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がんに負けないからだをつくる
和田屋のごはん
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三大疾病の死亡率の年次推移（男性）

厚生労働省HPより
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三大死因の死亡率の年次推移（女性）

厚生労働省HPより
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乳癌の罹患率と死亡率の年次推移
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乳癌罹患率
(欧米とアジア）

世界のがん罹患率と死亡率・IARC１９９８

乳・乳製品の消費量
（欧米とアジア）
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前立腺がんのリスク

国立がん研究センター
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対象：女性 39～74歳 6万1000人 ×20年間
男性 45～79歳 4万5000人以上 ×11年間
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Yahooニュース20141029より作成
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2008年の年齢階級別癌罹患率

資料： 独立行政法人国立がん研究センターがん対策情報センター
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17年齢

がん細胞

免疫力

カラダの中のバランス
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免疫力

がん細胞

がん細胞

年齢

がん細胞を育てる
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がん細胞

免疫力

年齢

免疫力が下げる
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がん細胞
癌を育てる

ＩＧＦ１ ブドウ糖 Ｎａ 活性酸素
ヒドロキシラジカル トランス脂肪酸

年齢

がん細胞を育てる
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免疫力

免疫力を下げる
ストレス 不眠 過労 糖尿病

慢性炎症 生活習慣病
抗癌剤 放射線

年齢

免疫力が下げる
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がん細胞
癌を育てる

ＩＧＦ１ ブドウ糖 Ｎａ 活性酸素
ヒドロキシラジカル トランス脂肪酸

？

年齢

がん細胞を育ちにくくする
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免疫力

免疫力を下げる
ストレス 不眠 過労 糖尿病
慢性炎症 抗癌剤 放射線 の

？

年齢

免疫力を上げるもの



27Na（ナトリウム）

H
＋
（プロトン）

血管

Warburg 効果 ワールブルグ効果

Robert A. Gatbeny and Robert J. Gillies
NATURE REVIEWS  CANCER, 2004  891-899

ブドウ糖
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「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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五大栄養素

炭水化物 たんぱく質 脂質 ビタミン ミネラル

農林水産省HPより
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１炭水化物は精製していない物で

控えめに摂る

血糖を急にあげない

玄米 全粒粉

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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がん細胞
がんを育てる

ＩＧＦ１ ブドウ糖

・ブドウ糖ががん細胞のエネルギー源となる

・血糖値が急に上がると体内でIGF1が多く分泌される
・がん細胞を作る材料がふえる

１炭水化物は精製していない物で

控えめに摂る

血糖を急にあげない
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２塩分を控える

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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Na

ナトリウム

H
＋

プロトン

血管

Warburg 効果ワールブルグ効果

２塩分を控える

Robert A. Gatbeny and Robert J. Gillies
NATURE REVIEWS  CANCER, 2004  891-899
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・昆布とかつおで取ったおだし

（粉末だしは使用しない）

・味噌は減塩もしくは、使用しない

・醤油は減塩か無塩

・薬味で味付け

レモン すだち ゆず

ごま 胡椒 山椒 七味

わさび 生姜 にんにく

塩分を控えるために

２塩分を控える
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３タンパク質は植物性のものや魚で摂る

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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３タンパク質は植物性のものや魚で摂る

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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DHA
ドコサヘキサエン酸

DHAの働き
・悪玉コレステロールや中

性脂肪を下げる

・脂肪燃焼を促進

・脳の働きを良する

EPA
エイコサペンタエン酸

EPAの働き
・動脈硬化の予防

・認知症やうつの改善

３タンパク質は植物性のものや魚で摂る

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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４野菜・果物・きのこをたくさん摂る

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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野菜サラダ

４野菜・果物・きのこをたくさん摂る

Plant base whole food
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４野菜・果物・きのこをたくさん摂る

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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41抗酸化物質

ビタミン

野菜果物ジュース

４野菜・果物・きのこをたくさん摂る
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42野菜スープ

４野菜・果物・きのこをたくさん摂る
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免疫力を強化する βグルカン

細かくして 煮詰める

４野菜・果物・きのこをたくさん摂る

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より



からすま和田クリニック

44

５ 脂質はからだによい油を選んで摂る

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より



からすま和田クリニック

45

オメガ３系不飽和脂肪酸
DHA EPA αリノレン酸

・細胞の癌化を防ぐ
・悪玉コレステロール・中性脂肪を下げる
・動脈硬化・心筋梗塞 高血圧 脂肪肝 高脂血症
メタボリックシンドローム予防
・脳の活性化による記憶力のアップ
・花粉症・アトピーなどアレルギー症状の緩和
・抗うつ作用・イライラを抑える

５ 脂質はからだによい油を選んで摂る
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五大栄養素

炭水化物 たんぱく質 脂質 ビタミン ミネラル

農林水産省HPより
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６ 乳製品は摂らない

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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IGF1 がん細胞の成長を刺激

がん細胞
がんを育てる

ＩＧＦ１ ブドウ糖
トランス脂肪酸

６ 乳製品は摂らない
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７牛肉・豚肉・加工肉・硬化植物油・人工油

を摂らない

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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がん細胞

癌を育てる
ＩＧＦ１ ナトリウム

トランス脂肪酸
ヒドロキシラジカル

動物の肉は癌の発症、悪化を促す要因

動物性たんぱく質の摂取で癌の発生率が３倍

ハム・ソーセージには塩分が多い

７牛肉・豚肉・加工肉・硬化植物油・人工油

を摂らない
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• LDLコレステロールをふやし

• 動脈硬化を促進する

• 免疫力を低下させる

トランス脂肪酸を摂らない

がん細胞
がんを育てる

ＩＧＦ１ ブドウ糖
トランス脂肪酸

免疫力

７牛肉・豚肉・加工肉・硬化植物油・人工油

を摂らない
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梅エキスを摂る

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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梅エキスを摂る

http://www.furoubai.com/bainiku_ekisu/tubusoft.htm
http://www.furoubai.com/bainiku_ekisu/tubusoft.htm
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脂肪酸合
成酵素

脂肪酸合成酵素
阻害トリテルペノイドの働き

・抗炎症作用

・抗腫瘍効果
癌細胞のNFκBを抑制
細胞増殖を抑える

・脂肪酸合成酵素を阻害
ウルソール酸は肥満

抑制、脂肪肝抑制 代謝
改善

トリテルペノイド
ウルソール酸
ベツリン酸
オレアノール酸

梅エキスを摂る
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・適正体重

・適度な運動

・体を温める

・ストレスを軽減する

・梅エキスを摂る

がんに負けないからだを作る

食事以外のポイント

http://www.furoubai.com/bainiku_ekisu/tubusoft.htm
http://www.furoubai.com/bainiku_ekisu/tubusoft.htm
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国立がん研究センター

・適正体重
・ストレスを軽減
・適度な運動
・禁煙
・節酒
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「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より



からすま和田クリニック

64

⭊
⭠
⭊
⭓
⬻
⭁

⬷
⭫
⭂

野
菜
⬺
⭧
⭺
⬻

和

田

屋

の

ご

は

ん

の

レ

シ

ピ

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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え

る

③

タ

ン

パ

ク

質

は

植

物

性

の

も

の

か

魚

で

摂

る

④

野

菜

は

た

く

さ

ん

摂

る

⑤

脂

質

は

か

ら

だ

に

よ

い

油

を

選

ん

で

摂

る

⑥

乳

製

品

は

摂

ら

な

い

⑦

牛

肉

豚

肉

加

工

肉

硬

化

植

物

油

人

工

油

は

摂

ら

な

い

番

外

梅

エ

キ

ス

を

摂

る

・

和

田

屋

の

ご

は

ん

の

レ

シ

ピ

・

か

ら

だ

の

現

状

把

握

「がんに負けないからだをつくる和田屋のごはん」より
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・

か

ら

だ

の

現

状

把

握

がん細胞
免疫力
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・

か

ら

だ

の

現

状

把

握

ｼﾞｰﾝｻｲｴﾝｽ資料より
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厚生労働省HPより

・

か

ら

だ

の

現

状

把

握
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・

和

田

屋

と

は

・

和

田

屋

の

ご

は

ん

お

す

す

め

す

る

ワ

ケ

・

和

田

屋

の

ご

は

ん

の

ポ

イ

ン

ト

①

炭

水

化

物

は

精

製

し

て

い

な

い

も

の

で

控

え

目

に

摂

る

②

塩

分

を

控

え

る

③

タ

ン

パ

ク

質

は

植

物

性

の

も

の

か

魚

で

摂

る

④

野

菜

は

た

く

さ

ん

摂

る

⑤

脂

質

は

か

ら

だ

に

よ

い

油

を

選

ん

で

摂

る

⑥

乳

製

品

は

摂

ら

な

い

⑦

牛

肉

豚

肉

加

工

肉

硬

化

植

物

油

人

工

油

は

摂

ら

な

い

番

外

梅

エ

キ

ス

を

摂

る

・

和

田

屋

の

ご

は

ん

の

レ

シ

ピ

・

か

ら

だ

の

現

状

把

握
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