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がんはなぜできるの？

�人生100年時代の知恵
　瞑想してみましょう
�はつらつ健康ナビ
　大人のための予防接種
�見逃さないで、この症状！
　腰痛の危険なサインを自覚したら
�あなたの知らない感染症の世界
　チクングニア熱

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス
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§

　

Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
が

　

損
傷
す
る
原
因

§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§

　

Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
の
損
傷
は
、
な

ぜ
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
は
、
細
胞
が
分

裂
・
増
殖
す
る
た
び
、
な
ん
ど
も
コ
ピ

ー
さ
れ
て
い
き
ま
す
。
し
か
し
繰
り
返

し
コ
ピ
ー
さ
れ
る
う
ち
に
、
そ
こ
に
エ

ラ
ー
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
が
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
が
損
傷
す

る
ひ
と
つ
の
原
因
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝

子
）
を
傷
つ
け
る
原
因
が
い
く
つ
か
あ

り
ま
す
。

　

代
表
的
な
も
の
と
し
て
は
、

○
活
性
酸
素　

体
内
に
生
じ
る
、
細
胞

な
ど
を
酸
化
さ
せ
る
酸
素
に
よ
っ

て
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
が
損
傷

さ
れ
る
。

○
発
が
ん
性
物
質　

さ
ま
ざ
ま
な
化
学

物
質
が
こ
れ
に
該
当
し
、
体
内
に

取
り
込
む
こ
と
で
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺

伝
子
）
を
損
傷
さ
せ
る
リ
ス
ク
と

な
る
。

○
紫
外
線
を
浴
び
る
。

○
放
射
線
被
曝
。

○
ウ
イ
ル
ス
感
染
。

§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§

　

Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
の

　

突
然
変
異

§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§

　

Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
が
損
傷
し
た
と

き
、
細
胞
は
、
そ
れ
を
修
復
し
て
元
に

戻
そ
う
と
し
ま
す
。

　

し
か
し
、
な
か
に
は
修
復
が
不
可
能

な
ケ
ー
ス
や
、
間
違
っ
た
修
復
が
行
な

わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
と
き
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
の

遺
伝
情
報
が
変
化
し
て
、
突
然
変
異
が

起
こ
り
ま
す
。

　

問
題
は
、「
細
胞
の
分
裂
や
増
殖
を

制
御
す
る
Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）」
が
変

異
し
て
、
が
ん
細
胞
に
な
っ
た
と
き
で

す
。

　

結
果
と
し
て
、
が
ん
細
胞
は
際
限
な

く
増
殖
し
て
腫
瘍
と
な
り
、
や
が
て
身

体
の
組
織
に
入
り
込
ん
で
（
浸
潤
）、

そ
れ
を
破
壊
し
て
い
き
ま
す
。

§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§

が
ん
を
予
防
す
る
た
め
に

§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§

　

Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
に
損
傷
を
与
え

私たちの命を脅かす病気のひとつ、「がん」。一体なぜ、がんはできるのでしょうか？
多くの研究が進むなかで、がんはＤＮＡ（遺伝子）の損傷がきっかけであることがわ
かってきました。
この記事では、がんができるメカニズムや、その原因、予防や早期発見のために私た
ちができることを、わかりやすく解説します。

がんは

なぜできるの？

がんは

なぜできるの？
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がんは

なぜできるの？

る
活
性
酸
素
を
減
ら
す
に
は
、
紫
外
線

を
避
け
る
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ポ
リ
フ
ェ
ノ

ー
ル
を
含
む
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
食
品

の
摂
取
、
ス
ト
レ
ス
の
軽
減
、
ア
ル
コ

ー
ル
を
控
え
る
こ
と
な
ど
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。

　

ま
た
、
た
ば
こ
に
は
70
種
類
を
超
え

る
発
が
ん
性
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

禁
煙
は
、
が
ん
予
防
に
は
欠
か
せ
ま
せ

ん
。

　

遺
伝
子
変
異
で
増
殖
能
力
が
高
ま
っ

た
細
胞
は
、
日
々
、
私
た
ち
の
身
体
の

な
か
に
発
生
し
て
い
ま
す
が
、
Ｔ
リ
ン

パ
球
、
Ｎ
Ｋ
細
胞
、
樹
状
細
胞
な
ど
の

免
疫
細
胞
の
働
き
に
よ
り
排
除
さ
れ
、

増
殖
が
抑
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、
腸
内
環

境
を
整
え
る
、
適
度
な
運
動
、
睡
眠
、

ス
ト
レ
ス
解
消
と
い
っ
た
生
活
習
慣
の

見
直
し
が
、
免
疫
細
胞
を
増
や
し
活
性

化
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§

早
期
発
見
の
重
要
性

§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§
§

　

Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝
子
）
の
損
傷
は
、
コ

ピ
ー
ミ
ス
を
は
じ
め
と
し
て
、
す
べ
て

を
防
ぐ
こ
と
は
困
難
で
す
。

　

そ
し
て
が
ん
化
し
た
細
胞
は
、
正
常

な
細
胞
を
装
っ
て
免
疫
細
胞
か
ら
逃
れ

た
り
、
免
疫
抑
制
細
胞
を
増
や
す
こ
と

で
免
疫
細
胞
の
攻
撃
を
回
避
す
る
性
質

が
あ
り
ま
す
。

　

予
防
だ
け
で
が
ん
を
防
ぐ
こ
と
は
、

難
し
い
と
言
わ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。

　

で
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
と
い
う
と
、

定
期
的
に
が
ん
検
診
を
受
け
る
こ
と
が

必
要
に
な
り
ま
す
。

　

大
腸
が
ん
と
肺
が
ん
の
検
診
は
１
年

に
一
回
。
乳
が
ん
と
子
宮
頸
が
ん
、
胃

が
ん
の
検
診
は
２
年
に
一
回
が
推
奨
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
が
ん
の
種
類
に
よ
っ
て
、
が

ん
が
発
見
可
能
な
大
き
さ
に
な
る
ま
で

の
ス
ピ
ー
ド
が
違
う
た
め
で
す
。

　

が
ん
を
早
期
発
見
で
き
れ
ば
、
５
年

生
存
率
は
大
き
く
上
昇
し
ま
す
。

　

が
ん
検
診
は
、
医
療
機
関
や
、
お
住

ま
い
の
市
区
町
村
で
実
施
し
て
い
る
住

民
検
診
、
職
場
検
診
、
人
間
ド
ッ
ク
な

ど
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

が
ん
は
、
予
防
と
定
期
的
な
が
ん
検

診
で
、
そ
の
リ
ス
ク
を
大
幅
に
減
ら
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

がんは

なぜできるの？

禁煙

節酒

食生活を
見直す

身体を
動かす

適正体重
の維持

感染症の
検査を
受ける

がん予防の
ための

生活習慣改善法
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２
０
２
４
～
２
０
２
５
年

　　

シ
ー
ズ
ン
の
状
況

　

２
０
２
４
年
12
月
23
日
～
29
日
の
約

１
週
間
で
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
患
者

数
が
31
万
人
を
超
え
ま
し
た
。
こ
れ
は
、

１
９
９
９
年
以
降
で
最
多
と
な
る
数
字

で
し
た
。

　

そ
の
後
、
２
０
２
５
年
１
月
６
日
～

12
日
の
発
表
で
も
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
患
者
数
は
２
０
１
９
年
以
来
６
年
ぶ

り
の
高
水
準
と
な
り
ま
し
た
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
が
広
が
る

な
か
、
多
く
の
地
域
で
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
警
報
が
発
令
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
時
期
、
高
熱
で
救
急
搬
送
さ
れ

る
人
が
増
え
、
救
急
医
療
の
現
場
が
ひ

っ
迫
す
る
と
い
っ
た
事
態
が
起
き
ま
し

た
。

　

ま
た
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
治
療
薬
、

せ
き
止
め
薬
、
痰
切
り
薬
と
い
っ
た
薬

の
供
給
量
が
不
足
す
る
と
い
っ
た
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
。

消
化
器
症
状
に
も
注
意
を

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
症
状
で
は
、
38

℃
以
上
の
高
熱
に
加
え
、
頭
痛
、
悪
寒
、

関
節
痛
、
筋
肉
痛
な
ど
が
代
表
的
で
す
。

　

昨
年
末
～
今
年
始
め
の
感
染
拡
大
で

は
こ
れ
ら
の
症
状
に
加
え
、
嘔
吐
や
下

痢
、
腹
痛
と
い
っ
た
消
化
器
症
状
を
訴

え
る
患
者
が
多
く
見
ら
れ
た
こ
と
も
特

筆
す
べ
き
点
で
し
た
。

　

Ａ
型
「
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
Ｈ
１

Ｎ
１
型
（A

(H
1N

1)pdm
09

型
）」
や

Ｂ
型
で
は
、
消
化
器
症
状
が
よ
く
見
ら

れ
ま
す
。

　

通
常
、
Ａ
型
の
流
行
の
ピ
ー
ク
が
過

ぎ
た
頃
に
、
Ｂ
型
の
流
行
が
始
ま
り
ま

す
。
し
か
し
今
年
の
初
め
は
、
Ａ
型
が

ピ
ー
ク
ア
ウ
ト
す
る
ま
え
に
Ｂ
型
も
流

行
す
る
と
い
う
こ
と
が
起
こ
り
ま
し
た
。

　

消
化
器
症
状
を
訴
え
る
患
者
の
増
加

は
、
こ
う
し
た
こ
と
も
関
係
し
て
い
ま

す
。

　

個
人
で
で
き
る
感
染
対
策

　

個
人
的
な
感
染
対
策
と
し
て
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
対
策
と
し
て
行
な
っ
た
「
３

密
を
避
け
る
」「
マ
ス
ク
の
着
用
（
せ

き
エ
チ
ケ
ッ
ト
）」「
手
洗
い
・
手
指
消

毒
」「
こ
ま
め
な
換
気
」
な
ど
は
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
に
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
が
、
空
気

が
乾
燥
す
る
冬
季
に
あ
た
る
た
め
、

「
部
屋
の
加
湿
」
に
も
注
意
を
向
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
２
０
２
３
～
２
０
２
４
年
シ
ー
ズ
ン
、

２
０
２
４
～
２
０
２
５
年
シ
ー
ズ
ン
と
連
続
し
て
大
流
行
を
見

せ
ま
し
た
。

個
人
の
感
染
対
策
、
流
行
前
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
、
症
状
が
で
た

あ
と
の
48
時
間
以
内
の
受
診
で
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
拡

大
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

2025～2026 年シーズンも十分な警戒が必要
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今
年
の
夏
、
13
波
（
地
域
に
よ
っ

て
は
12
波
）
と
呼
ば
れ
る
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
が
起
こ

り
ま
し
た
。 

　

オ
ミ
ク
ロ
ン
株
の
変
異
株
、
通
称

「
ニ
ン
バ
ス
株
」
に
よ
る
も
の
で
す
。 

　

流
行
の
理
由
と
し
て
は
、
ニ
ン
バ

ス
株
の
感
染
力
が
強
か
っ
た
こ
と
。 

災
害
級
と
も
言
わ
れ
る
猛
暑
で
、
体

力
や
免
疫
力
が
低
下
し
た
人
が
増
え

た
こ
と
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。 

　

ニ
ン
バ
ス
（nim

bus

）
は
、「
雨

雲
」
を
意
味
す
る
ラ
テ
ン
語
に
由
来

し
て
い
ま
す
（
た
だ
、
こ
の
名
前
自

体
が
症
状
を
表
す
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
）。 

　

ニ
ン
バ
ス
株
の
お
も
な
症
状
は
、

の
ど
の
痛
み
、
38
℃
以
上
の
発
熱
、

せ
き
、
全
身
の
痛
み
、
倦
怠
感
な
ど

と
な
っ
て
い
ま
す
。 

　

と
く
に
の
ど
の
痛
み
は
、「
カ
ミ

ソ
リ
の
刃
を
飲
み
込
ん
だ
よ
う
な
」

と
喩
え
ら
れ
る
ほ
ど
の
「
鋭
く
激
し

い
痛
み
」
を
訴
え
る
人
が
多
く
見
ら

れ
ま
し
た
。 

　

こ
れ
は
、
ニ
ン
バ
ス
株
ウ
イ
ル
ス

が
の
ど
の
粘
膜
細
胞
に
直
接
感
染
し

て
、
重
度
の
炎
症
を
引
き
起
こ
す
た

め
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

　

新
型
コ
ロ
ナ
に
は
、
夏
と
年
末
・

年
始
に
流
行
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

ニ
ン
バ
ス
株
の
重
症
化
率
は
高
く

あ
り
ま
せ
ん
が
、
65
歳
以
上
の
方
、

免
疫
疾
患
、
基
礎
疾
患
（
心
臓
病
や

呼
吸
器
疾
患
、
糖
尿
病
な
ど
）
が
あ

る
方
は
、
感
染
対
策
を
し
っ
か
り
と

行
な
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
の
ど
に
痛
み
や
違
和
感

を
感
じ
た
ら
、
早
目
に
医
療
機
関
を

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

生活
ほっと
ニュース

ニンバス株

　　

ワ
ク
チ
ン
接
種
で
感
染
・

　　

重
症
化
を
防
ぐ

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
重
症
化
を
防
ぐ

に
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
大
き
な
抑
止

力
に
な
り
ま
す
。

　

65
歳
以
上
の
方
は
、
定
期
接
種
と
し

て
公
費
（
一
部
自
己
負
担
あ
り
）
で
ワ

ク
チ
ン
接
種
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
す
る
前
、

10
～
11
月
の
接
種
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
感
染
す

る
人
の
約
半
数
は
14
歳
以
下
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

２
歳
～
19
歳
未
満
の
人
は
、
鼻
の
粘

膜
に
ス
プ
レ
ー
す
る
こ
と
で
用
い
る
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
も
あ
り
ま
す
。

　　　　

症
状
が
出
て
か
ら

　　　　

48
時
間
以
内
に

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
疑
わ
れ
る
場
合

は
、
す
ぐ
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し

ょ
う
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
診
断
さ
れ
た
場

合
は
、
抗
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
薬
が
使
用

さ
れ
ま
す
。

　

抗
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
薬
は
、
症
状
が

現
れ
て
か
ら
48
時
間
以
内
に
使
用
を
開

始
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
こ

の
時
間
を
超
え
る
と
、
ウ
イ
ル
ス
の
増

殖
を
抑
え
る
こ
と
が
難
し
く
な
る
た
め

で
す
。

加湿
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

瞑想してみましょう

人生100年時代の知恵

今、この瞬間に意識を集中させる

　多くの人は、過去の出来事や将来の不
安といったことに悩まされています。
　マインドフルネスでは、過去や未来の
こと考えを向けるのではなく、「今、この
瞬間に経験していること」に意識を集中
します。
　マインドフルネスによる心身への健康
効果は、さまざまな研究によって明らか
になっています。
①リラックス効果によるストレスの軽減。
②集中力の向上。
③不安や憂鬱な気分からの解放。
④睡眠の質の向上。
　そのほかにも、感情のコントール能力
や認知能力の向上などがあげられてます。

呼吸による瞑想の実践

　実際に、呼吸を意識する瞑想を行なっ
てみましょう。
①床か椅子に座って、背筋を軽く伸ばす。
②鼻から息を吸って、ゆっくり口から息
を吐く（腹式呼吸）。
③腹式呼吸を１分間ほど繰り返す。
④空気の出入りや、お腹が膨らんだり凹
んだりする様子に意識を集中する。
　このとき、さまざまな記憶や感情が呼
び起こされることがあります。そのとき
は、それらの思考から離れて、呼吸に意
識を戻すようにします。
　ぜひ、この呼吸を使った瞑想法＝マイ
ンドフルネスを習慣にしてみましょう。
個人差はありますが、１週間ほどで、ご
自身の感覚になんらかの変化を感じるは
ずです。

瞑想の仕方にはいくつも種類があります。
そのなかで、もっとも実践されているのが、腹式呼吸を使った、マインドフルネスと
呼ばれる瞑想法です。



7〈頭のストレッチの答え〉

　ある製薬会社の調査によると、腰痛がある人
の約８割が「放置しがち」という結果が出てい
ます。
　しかし腰痛は、症状の現われ方によっては放
置することで重症化することもあり、医療機関
への受診の必要性を知らせる重要なサインにも
なっています。
　次のような症状がある方は軽視せずに、かか

りつけ医や整形外科の医師に相談してください。
1. 身体を動かすと腰が痛む（この痛みが３か月

以上 続いている）。
2. 腰痛に加えてお尻や脚に痺れがある（椎間板

ヘルニア など、腰の神経に障害が起きている
恐れがある）。

3. 安静にしていても腰が
痛む（放置してはいけ
ない最も危険な症状。
背骨や内臓の重大な
病気が隠れている疑
いも考えられる）。

予防接種は、ご自身のためだけでなく、周りに感染を拡げない為にも大切なものです。よく知られ
ているインフルエンザや新型コロナ以外にも以下のような予防接種があるので、参考にして下さい。

＊大人のための予防接種＊

見逃さないで、　　　　この症状！
腰痛の危険なサインを自覚したら

①ポケット（ポケットチーフ・ポケットティッシュ・ポケットマネー・ポケットモンスター）

②動物の名（シュウマイ・レイゾウコ・メイサイショ・クリスマス）
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