
上記13種類の悪性腫瘍が身体活動量と関係してお

り、その他を含めた全ての悪性腫瘍に罹る確率が

7%程度低下することが分かってきています。 

また、肥満や喫煙に関係なく、身体活動量が多い

ことで、同様の結果になると報告されています。 

結論は…身体活動量は多くの悪性腫瘍と関係して

いることが分かってきた。身体活動量が低下しや

すい年末年始も身体を動かして予防しよう！です。 

2019年 12月号 

噂の検証㊹ 悪性腫瘍（がん）と身体活動量は関係している！？していない！？ 

○ 悪性腫瘍と身体活動量は関係していると思う？ 

国立がん研究センターの報告では、生涯で悪性腫瘍になる確率は男性で62%、女性で47%、悪性腫瘍で死亡す

る確率は男性で25%、女性で16%と言われています。願わくは誰もが避けたい悪性腫瘍ですが、身体活動とはど

ういう関係があるのでしょうか？今回は悪性腫瘍と身体活動量の関係について、掘り下げていきましょう。 

○ 144万人にも及ぶ大規模研究の結果 

双方ともに説得力があり、思わず納得してしまう

ご意見ですね。 

これまで悪性腫瘍と身体活動量の関係について

様々な研究が積み重ねられてきました。 

今回は、26種類という多くの悪性腫瘍と身体活動

量についてまとめた大規模な研究をご紹介します。 

両者の関係はどうなっているのでしょうか？ 

（Steven C.ら,2016年） 身体活動量が多い群は 

低い群に比べて悪性腫瘍に罹る確率は何%低くなる？ 

食道腺癌（42%↓） 

肺（ 26%↓ ） 

胃噴門（ 22%↓ ） 

骨髄性白血病（ 20%↓ ） 

結腸（ 16%↓ ） 

直腸（ 13%↓ ） 

乳房（ 10%↓ ） 

肝臓（27% ↓ ） 

腎臓（ 23%↓ ） 

子宮内膜（ 21%↓ ）  

骨髄腫（ 17%↓ ） 

頭頸部（ 15%↓ ） 

膀胱（ 13%↓ ） 

「悪性腫瘍は免疫機能が関係してそう！ 

 身体を動かすことで免疫機能が活性化 

 するって言うし、何かしら関係してる 

 んじゃないの？」 

「悪性腫瘍はあくまで遺伝子の 

 異常で細胞が変化するって聞く 

 から、身体を動かす、動かさない 

 には関係ないんじゃないかな？」 

ミニボール⑫ 体幹と脚のトレーニング 

今月の 

指導員  Y.H 

ミニボールは空気の量で大きさと弾力を調整できます。 
ミニボールの代わりにタオルなどを使っても構いません。 
痛みがある時は中止しましょう。 

今回のボール空気量目安 7割 

LOPS 

お尻の下にボールを入れた 
まま脱力して腰をゆっくり 
左右に10回程度揺らします。 

2.股関節前面のストレッチ 3.内もものストレッチ 

膝を曲げて両脚を上げ、
腰回りを脱力します。 

内ももが気持ちよく 
伸びる程度に15秒 
膝を開きます。 

チャレンジ 

脚を伸ばして行います。 

ボールをお尻の下に入れて両脚
を上げ、息を吐いてお腹を凹ませ
ながらボールを押します。 

1.体幹と股関節の筋力トレーニング 

①スタートポジション（呼吸反復5回） 

脚を入れ替え、右脚
を頭方向へ、左脚を
床方向へ伸ばします。 

①の姿勢から左脚を頭方向へ、
右脚は床方向へ開き遠くへ伸
ばし、股関節前面を伸ばします。 

息を吐く 息を吸う 息を吐く 

①の姿勢を経過する
時に骨盤がぐらつか
ないようにします。 

膝は曲がってもOK ②開脚（一連の動作で止まらずに、往復10回） 

準備体操を行ってからトレーニングしましょう。 


