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毎
日
を
健
康
に
過
ご
す
た
め
に問　

保
険
健
康
課　

☎
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－
０
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７

～
乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
か
ら
自
分
の
か
ら
だ
を
守
ろ
う
～ 

　

が
ん
は
早
期
発
見
・
早
期
治
療
が
重
要
で
す
。
２
年
に
１
回
は
必
ず
、
定
期
検
診
を
受
け
て
、

生
活
習
慣
を
見
直
し
自
分
の
健
康
に
気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。
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が
ん

子
宮

頸
が
ん

女
性
が
か
か
り
や
す
い

が
ん
第
一
位

20
～
30
歳
代
の
女
性
に

急
増

　

乳
が
ん
は
母
乳
を
つ
く
る
乳
腺
に
発
生
す
る
悪
性

腫
瘍
で
す
。
日
本
人
の
15
人
に
1
人
が
発
症
す
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
40
～
50
歳
代
に
多
く
、
近
年
は

30
歳
代
で
発
症
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

子
宮
が
ん
は
、
子
宮
の
入
口
に
で
き
る
「
子
宮
頸

が
ん
」
と
奥
に
で
き
る
「
子
宮
体
が
ん
」
が
あ
り
ま

す
。
近
年
、
子
宮
頸
が
ん
は
、
20
～
30
歳
代
の
女
性

に
お
い
て
最
も
発
症
し
や
す
い
が
ん
と
な
っ
て
い
ま

す
。
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脂
肪
の
多
い
欧
米
的
な
食
事
や
晩

婚
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
わ
っ
た
こ
と
が
原
因
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
食
生
活
に
よ
る

肥
満
や
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス

の
崩
れ
に
よ
り
、
「
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
過
剰
分
泌

が
、
乳
が
ん
の
発
生
を
促
し
て
い
ま

す
。

　

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
）
が
関

連
し
て
い
ま
す
。

　

H
P
V
が
子
宮
頸
部
に

感
染
し
て
も
、
が
ん
化
す

る
ま
で
数
年
か
ら
数
十
年

と
い
う
長
い
期
間
を
要
し

ま
す
。
妊
娠
を
き
っ
か
け

に
発
見
さ
れ
る
例
も
増
え

て
お
り
、
な
か
に
は
妊
娠

を
途
中
で
あ
き
ら
め
な
く

て
は
な
ら
な
い
場
合
も
あ

り
ま
す
。
早
期
発
見
で
き

れ
ば
、
治
癒
率
は
９
割
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

不
正
出
血
や
お
り

も
の
の
増
加
な
ど
が

あ
り
ま
す
が
、
初
期

は
症
状
が
な
い
こ
と

も
多
い
で
す
。

　

進
行
状
況
に
よ
っ

て
は
、
子
宮
を
摘
出

す
る
場
合
も
あ
り
、

女
性
に
と
っ
て
心
身

共
に
大
き
な
負
担
と

な
り
ま
す
。
気
に
な

る
症
状
が
あ
る
場
合

は
、
す
ぐ
に
医
療
機

関
を
受
診
し
ま
し
ょ

う
。

　

子
宮
頸
が
ん
予
防

ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が

有
効
で
す
が
、
副
作

用
の
報
告
も
あ
り
、

現
時
点
で
は
積
極
的

勧
奨
を
差
し
控
え
て

い
ま
す
。
ま
た
、
ワ

ク
チ
ン
で
全
て
の
ウ

イ
ル
ス
を
予
防
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

20
歳
に
な
っ
た
ら
、

定
期
的
に
検
診
を
受

け
、
異
常
な
細
胞
が

な
い
か
調
べ
ま
し
ょ

う
。

　

乳
房
の
し
こ
り
や

ひ
き
つ
れ
、
乳
頭
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
一
回
、
自
分
で

乳
房
の
状
態
を
チ
ェ

ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

　

乳
が
ん
で
は
、
多
く
の
場
合
、
乳
房

の
中
に
固
く
て
痛
み
の
な
い
小
さ
な
し

こ
り
が
で
き
ま
す
。
こ
の
し
こ
り
を
早

期
発
見
す
る
た
め
に
自
己
触
診
（
セ
ル

フ
チ
ェ
ッ
ク
）
が
重
要
で
す
。

　

時
期
は
、
毎
月
、
月
経
が
終
了
し
て

か
ら
約
１
週
間
後
に
行
な
い
ま
す
。
閉

経
し
た
人
は
毎
月
、
日
を
決
め
て
行
う

と
よ
い
で
し
ょ
う
。
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予
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？ 乳

房
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自
己

触
診
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は
？

❶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

❺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。

❼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。

❽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。

❾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。

❻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。

❷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
　 だれができたりしていないか。

❸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。

❹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
月
5
日
㈫
、
12
日
㈫
・
19
日

㈫
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
も
隔
年
受
診
に
な

り
ま
す
。
9
月
か
ら
申
し
込
み
を

開
始
し
て
い
ま
す
。
ご
希
望
の
方

は
保
険
健
康
課
ま
で
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

　

乳
が
ん
検
診
は
、
40
歳
以
上
の

方
が
対
象
で
、
視
触
診
と
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
を
実
施
し
ま
す
。

開
成
町

乳
が
ん
・
子
宮
が
ん

集
団
検
診

子
宮
が
ん
検
診
は
、
20
歳
以
上
の

方
が
対
象
で
、
頸
部
検
診
に
な
り

ま
す
。

乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
検
診
無
料
ク

ー
ポ
ン
券

　

受
診
の
促
進
と
が
ん
の
早
期
発

見
を
目
的
に
、
節
目
の
年
齢
の
方

に
、
乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
検
診
無

料
ク
ー
ポ
ン
券
を
配
布
し
て
い
ま

す
。
ク
ー
ポ
ン
券
は
平
成
25
年
度

末
ま
で
使
用
で
き
ま
す
。

　

ま
だ
検
診
を
受
け
て
い
な
い
方

は
、
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
受
診
し
て

く
だ
さ
い
。
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図／日本における20〜39歳の女性10万人当たりの各種がんの発症率推移
国立がんセンターがん対策情報センター、人口動態統計
（厚生労働大臣官房統計情報部）

健康普及員による乳房自己触診健康教育


