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乳がん・子宮がんから
　　　　　自分のからだを守ろう
乳がん・子宮がんから
　　　　　自分のからだを守ろう

　乳
が
ん
は
40
歳
代
女
性
の

　
　
　
　
　
　
　死
因
第
1
位

　
乳
が
ん
は
母
乳
を
つ
く
る
乳
腺

に
発
生
す
る
悪
性
腫
瘍
で
す
。

元
々
、
欧
米
人
に
多
く
、
日
本
人

に
は
少
な
い
と
い
わ
れ
て
き
ま
し

た
が
、
最
近
は
急
増
し
て
い
ま
す
。

脂
肪
分
の
多
い
欧
米
的
な
食
事
の

増
加
や
晩
婚
化
、
少
子
化
な
ど
の

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
に
よ
り
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
変

化
し
て
い
る
こ
と
が
原
因
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
食
生
活
の
乱
れ
や
女
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性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

る
こ
と
に
よ
り
、
乳
が
ん
の
発
生

を
促
し
て
い
ま
す
。

　
40
歳
以
上
の
人
は
2
年
に
1
回
、

乳
房
X
線
検
査
（
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
）
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
視
触

診
で
わ
か
ら
な
い
小
さ
な
し
こ
り

も
発
見
で
き
ま
す
。

　
日
ご
ろ
か
ら
定
期
検
診
を
受
け
、

生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
た
い

せ
つ
で
す
。
町
で
も
数
は
少
な
い

で
す
が
検
診
を
き
っ
か
け
に
が
ん

が
早
期
発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。

　乳
房
の
自
己
触
診
を

　
　や
っ
て
み
よ
う

　　
乳
が
ん
は
体
の
表
面
に
近
い
所

に
で
き
る
の
で
、
自
分
で
発
見
で

き
る
唯
一
の
が
ん
で
す
。
症
状
は

乳
房
の
し
こ
り
や
、
乳
頭
か
ら
の

分
泌
液
な
ど
、
触
っ
た
り
、
目
で

見
た
り
し
て
わ
か
る
も
の
が
中
心

で
す
。
定
期
検
診
を
受
け
る
ほ
か

に
月
に
1
回
、
乳
房
の
状
態
を

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。
し
こ
り

は
固
く
、
痛
み
の
な
い
小
さ
な
も

の
で
す
。
毎
月
、
月
経
終
了
の
１

週
間
後
ぐ
ら
い
に
行
う
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
閉
経
し
た
人
は
毎
月
、

日
を
決
め
て
行
な
い
ま
し
ょ
う
。
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　がんは日本人の２人に１人がかかる病気です。最近は乳がんや子宮がんといった女性
に特有のがんにかかる若い人の割合が増えています。　　　
　2年に 1回は定期検診を受け自分の身体を見つめ直しましょう。
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■乳がん罹患率（人口10万対）

乳がんのセルフチェック乳がんのセルフチェック 9つのステップ  毎月実行しましょう！
11 まず両腕を下げたまま、左右の乳房や乳首の形をおぼえておきます
まず両腕を下げたまま、左右の乳房
や乳首の形をおぼえておきます 33 あおむけに寝て、右の乳房を調べる

ときは右肩の下に座布団か薄い枕を
敷き、乳房が垂れず胸の上に平均に広が
るようにします。

あおむけに寝て、右の乳房を調べる
ときは右肩の下に座布団か薄い枕を

敷き、乳房が垂れず胸の上に平均に広が
るようにします。

両腕を上げて正面、側面、斜めを
鏡に映し、次のことを調べます
両腕を上げて正面、側面、斜めを
鏡に映し、次のことを調べます

Ａ. 乳房のどこかにくぼみやひきつれたところ
はないか。

Ｂ. 乳首がへこんだり、湿疹のようなただれが
できていないか。

Ａ. 乳房のどこかにくぼみやひきつれたところ
はないか。

Ｂ. 乳首がへこんだり、湿疹のようなただれが
できていないか。

22

外側半分を調べるには、右
腕を自然の位置に下げ、や

はり左手の指の腹で同じように
まんべんなく触れてみます。

外側半分を調べるには、右
腕を自然の位置に下げ、や

はり左手の指の腹で同じように
まんべんなく触れてみます。

55 乳房を指先でつまむよう
にして調べると、異常が

なくてもシコリのように感じま
すから、必ず指の腹で探ってく
ださい。

乳房を指先でつまむよう
にして調べると、異常が

なくてもシコリのように感じま
すから、必ず指の腹で探ってく
ださい。

66 右の乳房の検診が終わった
ら、左の乳房を同じ要領で

検査します。

右の乳房の検診が終わった
ら、左の乳房を同じ要領で

検査します。
77 左右の乳首を軽くつまみ、

乳をしぼり出すようにして、
血のような異常な液が出ないか
を調べます。

左右の乳首を軽くつまみ、
乳をしぼり出すようにして、

血のような異常な液が出ないか
を調べます。

88 毎日自己検診をしている
うちに自分の乳房の普通

の状態がわかり、異常を早く見
つけられるようになります。少
しでも異常が
あったら、た
めらわず専門
医の診察を受
けましょう。

毎日自己検診をしている
うちに自分の乳房の普通

の状態がわかり、異常を早く見
つけられるようになります。少
しでも異常が
あったら、た
めらわず専門
医の診察を受
けましょう。

99

乳房の内側半分を調べるには右腕
を頭の後方に上げ左手の指の腹で、

軽く圧迫して、まんべんなく触れてみま
す。

乳房の内側半分を調べるには右腕
を頭の後方に上げ左手の指の腹で、

軽く圧迫して、まんべんなく触れてみま
す。

44

国立がん研究センターがん対策情報センター　地域がん登録全国推計から（2006年データ）
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健康普及員による乳房自己触診体験（母親クラブ）

　子
宮
が
ん
は
、
子
宮
の
入
り
口

に
で
き
る
「
子
宮
頸
が
ん
」
と
奥

に
で
き
る
「
子
宮
体
が
ん
」
の
2

種
類
が
あ
り
ま
す
。
子
宮
頸
が
ん

は
、
20
歳
代
か
ら
罹
患
率
が
増
え

始
め
、
20
歳
代
か
ら
30
歳
代
の
女

性
で
最
も
か
か
り
や
す
い
が
ん
と

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
多
く
は
、

性
交
渉
に
よ
っ
て
感
染
す
る
ヒ
ト

パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス（
H
P
V
）

　子
宮
が
ん
は
自
覚

症
状
が
み
ら
れ
に
く

い
た
め
、
定
期
的
に

検
診
を
受
け
、
異
常

な
細
胞
が
な
い
か
調

べ
ま
し
ょ
う
。
そ
れ

が
、
が
ん
を
早
期
に

発
見
す
る
近
道
に
な

り
ま
す
。
早
期
に
発

見
が
で
き
れ
ば
約
9

割
が
治
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
生
活
や

禁
煙
を
心
が
け
る
こ

と
も
た
い
せ
つ
で
す
。

　
ま
た
、
子
宮
頸
が

ん
は
、
定
期
検
診
を

受
け
る
、
禁
煙
な
ど

の
ほ
か
に
、
子
宮
頸

が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン

を
接
種
す
る
こ
と
も

若
い
女
性
に
多
い
子
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が
ん

若
い
女
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に
多
い
子
宮
が
ん
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が
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診

　受
付
開
始
し
ま
す

乳
が
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子
宮
が
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集
団
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診

　受
付
開
始
し
ま
す

大
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が
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ク
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券
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象
者
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大
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券

　対
象
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の
か
た
へ

　平
成
21
年
度
か
ら
、
日
本
の
が

ん
検
診
受
診
率
50
㌫
を
目
標
に
、

乳
が
ん
、
子
宮
頸
が
ん
は
、
節
目

の
年
齢
の
か
た
に
、
町
か
ら
検
診

無
料
ク
ー
ポ
ン
券
を
個
別
配
布
し

て
い
ま
す
。
ク
ー
ポ
ン
券
対
象
の

か
た
を
含
め
た
町
の
検
診
受
診
率

は
、
乳
が
ん
検
診
は
約
30
㌫
で
ほ

ぼ
横
ば
い
で
す
が
、
子
宮
が
ん
検

診
の
受
診
率
は
約
25
㌫
ま
で
ゆ
る

や
か
に
伸
び
て
き
て
い
ま
す
。

　
検
診
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
は
今
年

度
末
ま
で
使
用
で
き
ま
す
の
で
、

ま
だ
検
診
を
受
け
て
い
な
い
か
た

は
早
め
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
ク
ー
ポ
ン
券
を
お
持
ち
で

な
い
か
た
も
ご
自
分
の
か
ら
だ
の

チ
ェ
ッ
ク
も
兼
ね
て
、
こ
の
機
会

に
ぜ
ひ
検
診
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　
9
月
20
日（
木
）か
ら
25
日（
火
）

に
実
施
さ
れ
る
特
定
健
診
、
11
月

の
乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
検
診
時
に

大
腸
が
ん
検
診
も
同
時
開
催
し
ま

す
。
対
象
の
か
た
に
は
、
6
月
中

に
個
別
通
知
し
て
い
ま
す
。
期
間

中
に
受
診
票
と
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
、

検
便
容
器
（
2
日
分
）
を
お
持
ち

く
だ
さ
い
。

　
各
種
が
ん
検
診
の
お
申
込
み
や

不
明
な
点
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
保

険
健
康
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

　
11
月
6
日
（
火
）・
13
日
（
火
）・

21
日
（
水
）
に
保
健
セ
ン
タ
ー
で

乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
の
集
団
検
診

を
行
な
い
ま
す
。
ど
ち
ら
の
検
診

も
隔
年
受
診
に
な
り
ま
す
。

　
乳
が
ん
検
診
は
、
40
歳
以
上
の

か
た
が
対
象
で
、
視
触
診
と
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
の
セ
ッ
ト
検
診
に
な

り
ま
す
。
子
宮
が
ん
検
診
は
、
20

歳
以
上
の
か
た
が
対
象
で
、
頸
部

検
診
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
医
療

機
関
で
個
別
検
診
を
受
け
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。
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子宮頸がんの罹患率と死亡率（日本人女性） 罹患率：2005年データ
死亡率：2009年データ

資料：国立がん研究センターがん対策情報センター

罹患率

死亡率

け
い

り

か
ん

が
関
連
し
て
い
ま
す
。
子
宮
体
が

ん
は
、
50
〜
60
歳
代
の
女
性
に
多

く
、
生
活
様
式
の
欧
米
化
に
よ
り
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
変
化

し
て
き
た
こ
と
な
ど
が
原
因
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　子
宮
が
ん
は
進
行
が
遅
い
の
で
、

定
期
検
診
を
受
け
て
い
れ
ば
早
期

に
発
見
で
き
る
が
ん
で
す
。

効
果
的
で
す
。
町
で
は
、
今
年
度

中
学
1
生
年
か
ら
高
校
1
年
生
の

女
子
に
、
子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ
ク

チ
ン
の
公
費
負
担
を
実
施
し
て
い

ま
す
。
平
成
23
年
度
は
、
対
象
者

3
4
0
名
に
対
し
、
2
4
0
名
が

接
種
し
、
受
診
率
は
約
70
㌫
と

な
っ
て
い
ま
す
。


