
これまでどおりバランスのよい食生活を送りましょう。 

以前から、食の欧米化や肉類の摂取と大腸がんの関係は、疫学研究などで指摘されてお

り、新しい情報ではありません。4,5    

日本人については、国立がん研究センターの研究によると、大腸がんの発生に関して、日

本人の平均的な摂取の範囲であれば赤肉や加工肉がリスクに与える影響は無いか、あって

も小さい、とされています。6

また、2013 年の国民健康・栄養調査によると、日本人の摂取量は、赤肉は 50g、加工肉は

13g で、世界的に見て最も摂取量の低い国の一つであり、平均的摂取の範囲であれば大腸

がんのリスクへの影響はほとんど考えにくいとされています。 

現在、バランスの良い食生活をおくっている人が、無理に食生活を変えると、かえって悪

影響が現れます。これまでどおり、厚生労働省・農林水産省の「食事バランスガイド」な

どを参考にしながら、バランスの良い食生活を送るように気を付けましょう。 
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