
観　光観　光 クルーズ船
全国的に進められている観光振興による地域活性化を実現するうえで、クルーズ船が注目され

ています。クルーズ船には、国内船（日本船籍の客船）と外国船（外国船籍の客船）があります。外
国船は、国内船よりも数や種類が多く、クルーズ船のランクによって、上位から「ラグジュアリーク
ラス」、「プレミアムクラス」、「カジュアルクラス」の３つのクラスに分けられ、受けられるサービス
の質や客室の広さ、料金などが異なります。また、船によって定員も違い、国内船の定員数よりも
多い外国船がたくさんあります。そのため、クルーズ旅行には、豪華客船による世界一周旅行か
ら、日本国内を周遊するツアーなど様々な形があります。

最近のクルーズ船の動向をみると、2016年のクルーズ船の寄港回数は、国内船、外国船ともに
前年よりも増加しました（図表１）。とりわけ、外国船の伸びが高く、クルーズ船による外国人入国
者数の増加につながっていると考えられます。2017年も、2016年を上回る水準になる見込みで
す。クルーズ船は、2016年に全国の123の港湾に寄港しましたが、2016年の港湾別寄港回数をみ
ると、博多港（328回）が最も多く、長崎港（197回）、那覇港（193回）と続いています。九州・沖縄
の港湾には、外国船の寄港が多く、韓国や台湾から距離の近い九州や沖縄に寄港するツアーが多
くなっていることが考えられます。三重県・愛知県の港湾をみると、名古屋港（36回、うち外国船５
回）、鳥羽港（６回、うち外国船１回）、四日市港（５回）、三河港（１回）となっており、クルーズ船誘
致の取り組みが進められていますが、まだ増加の余地は残されています。そのようななか、四日市
港では、2018年に「コスタ ネオロマンチカ」や「ダイヤモンド・プリンセス」といった外国船の寄港
が予定されています（図表２）。日本に寄港するクルーズ旅行客の多くは、朝、港に船が着き、夕方
出港するまでの間に、寄港地周辺の観光や、伝統文化の体験などのオプショナルツアーに参加す
るため、クルーズ船が寄港することで、クルーズ客や乗務員の飲食代・土産代などの旅行消費が
増加するだけでなく、地場産品の販売や文化・歴史などを広める機会が広がります。

政府は、2020年の訪日クルーズ旅客数を500万人にするという目標を設定しています。目標の
達成には、あと３年で現在の２倍の旅客数にする必要があります。クルーズ船の寄港誘致をさら
に進めるだけでなく、クルーズ客の旅行消費を増やすような取り組みを行い、クルーズ船による経
済波及効果を高めることが、地域活性化の実現につながると考えられます。
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（資料）国土交通省「2016年の我が国のクルーズ等の動向」、
　　　「Japan Cruise Report」等を基に三重銀総研作成

（ 注 ）2017年は、１～７月の外国人入国者数実績値、
　　　１～８月の寄港回数実績値、それぞれの伸び率から推計。

図表１ クルーズ船による外国人入国者数と国内港湾への寄港回数の推移

（資料）四日市港客船誘致協議会「入出港状況」
（ 注 ）「ぱしふぃっくびいなす」と「飛鳥Ⅱ」は国内船。
　　　「コスタ ネオロマンチカ」と「ダイヤモンド・プリンセス」は外国船。

図表２ 四日市港のクルーズ船入港予定（2017年10月～2018年）
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食べ物とがん予防

教授　伊藤 貴美子
三重短期大学　生活科学科

がんは、今や日本人の２人に１人が生涯に一
度は罹る身近な病気です。昭和56年以降ずっ
と死因の第１位を占め、死亡数は増加の一途を
たどり、最近では年間36万人を越えます。

よくがんが増えているのは添加物や農薬、環
境汚染などが原因だと言われます。しかし、こ
れは誤りで、正しくは平均寿命が伸びがんに罹
りやすい高齢者が増えているからです。がん
は、体を構成している細胞の中から遺伝子に異
常を来した細胞が生まれ、次第に悪性化（がん
化）して増殖し、転移する病で、正常細胞がが
ん化するまでには長い年月がかかります。その
ため、罹患率は40歳を過ぎると増え始め、60歳
以上で急激に高まります。

がんの発生には環境要因と遺伝的要因が複
合的に関与していますが、未だ十分には解明さ
れていません。しかし、日本人のがんの多く
は、生活習慣と感染が原因だと考えられます。
さらに、「禁煙」「節酒」「食生活」「身体活動」「適
正体重の維持」の５つの生活習慣を実践する
と、発がんリスクが約４割下がると試算されて
います。このことから、がんはある程度予防可
能であり、禁煙や食事に気を付けることが重要
だとわかります。

それではがん予防のための食事とは具体的
に何をすれば良いのでしょうか。巷にはがんの
予防効果を謳ったサプリメントや健康食品が
数多く出回っていますが、効くのでしょうか。
残念ながら、現時点ではがんを予防することが
確実、あるいは可能性が高い食品などはありま
せん。むしろ、高用量のビタミン類（βカロテ
ン、ビタミンＥ）はがんリスクを高めます。

したがって、現状での一番確実ながん予防法
は、発がん要因への曝露をできるだけ減らすこ

とです。これにはまず、「食事は偏らずバランス
よくとる」が原則で、体に良いからと栄養の
偏った食事療法や特定の食品を食べ続けたり
することは、予防どころか、がんのリスクを高
めることさえあります。また、胃がんのリスク
となる食塩は、１日に男性８ｇ未満、女性７ｇ
未満が目安です。日本人の一般的な摂取量から
は２～３ｇの減塩が必要で、特にたらこ、塩辛
などの高塩分食品は週１回未満に控えましょ
う。野菜・果物の不足もがんのリスクを上げる
恐れがありますので、野菜と果物で１日400ｇ
程度の摂取（野菜は毎食、果物は毎日）を心がけ
て下さい。但し多く摂れば摂るほど良いとは限
りません。他には、食道がんのリスクとなる熱
い飲食物、大腸がんのリスクを上げる恐れのあ
る加工肉（ハム、ソーセージなど）や赤肉（牛、
豚など）もとり過ぎないようにしましょう。

その他、飲酒は大腸を始め多くの部位のがん
と強く関連しています。但しその一方、適量は
循環器疾患の予防効果があることから、飲む場
合はほどほど（男性で日本酒なら１日１合程
度、女性はその半分）が大切です。また肥満も乳
がん、大腸がんなどのリスク要因ですが、日本
人の場合は痩せ過ぎでも、がんリスクが高まる
可能性があります。

がん予防の基本は、生活習慣の改善と感染予
防です。地道に努力することで、リスクを確実
に下げることができます。但し完璧に予防する
ことは不可能ですから、早期発見・治療も大切
です。また、がんが予防できたり治せたりする
特別な食品はありませんので、誤った情報にふ
りまわされて結果的にリスクを高めないよう
気をつけて下さい。
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