
　
日
本
人
女
性
に
最
も
多
い
が
ん
は

乳
が
ん
で
す
が
、
早
期
に
発
見
す

れ
ば
治
る
可
能
性
が
高
い
が
ん
で

す
。
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
つ
な

げ
る
た
め
に
、
月
に
1
回
の
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
と
定
期
的
な
検
査
が
大
切

で
す
。

　
閉
経
前
の
人
は
、
排
卵
か
ら
月
経

が
終
わ
る
ま
で
の
期
間
は
乳
房
が

張
っ
て
い
る
の
で
、
月
経
終
了
後
4

日
〜
1
週
間
を
目
安
に
行
い
ま
し
ょ

う
。
閉
経
後
は
、
日
を
決
め
て
行
い

ま
し
ょ
う
。

　
乳
が
ん
に
よ
る
し
こ
り
は
、
多
く

の
場
合
、
く
る
み
の
よ
う
に
硬
く
て

ゴ
ツ
ゴ
ツ
し
て
い
ま
す
。
一
方
、
乳

が
ん
以
外
の
病
気
に
よ
る
し
こ
り

は
、
グ
ミ
の
よ
う
に
柔
ら
か
く
て
動

健 康 通 信

乳がんは、自分で見つけられる
　　　　唯一のがんです

く
こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。
い
ず
れ

に
し
て
も
、
気
に
な
る
こ
と
が
あ
っ

た
ら
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。

乳
が
ん
発
症
リ
ス
ク
が
高
い
人

　

年
齢
で
は
、
40
歳
代
後
半
か
ら
50

歳
代
後
半
が
要
注
意
で
す
。

　
ま
た
、
乳
が
ん
の
お
よ
そ
７
割
は
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が

発
症
に
関
係
し
て
い
ま
す
。
初
潮
が

11
歳
以
下
、
閉
経
が
50
歳
以
上
、
初

産
が
30
歳
以
上
・
も
し
く
は
出
産
し

て
い
な
い
人
は
、
一
生
涯
の
月
経
の

回
数
が
多
く
、
そ
の
分
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
期
間
が
長
い

の
で
、
乳
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

飲
酒
、
喫
煙
、
肥
満
も
乳
が
ん
の

発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
検
診

　

40
歳
以
上
の
女
性
は
、
2
年
に
1

回
『
の
の
い
ち
い
き
い
き
健
診
』
で

乳
が
ん
検
診
（
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検

査
）
を
受
診
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

前
年
度
に
乳
が
ん
検
診
を
受
け
て

い
な
い
人
に
は
受
診
券
を
発
行
し
て

い
ま
す
の
で
、
対
象
の
人
は
検
診
を

受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

問い合わせ
◆健康推進課
☎248－3511

　

乳がんセルフチェックの方法
How to Check!

　乳房にしこりや変化がないか次の手
順でチェックしましょう。（左のイラス
ト参照）

月に１回確認しましょう

①鏡の前に立ち、左右の違い、皮膚の色
の変化、はれ、くぼみ、ひきつれ、乳頭
のへこみなどがないかを確認します

②石鹸をつけて、乳房と反対の手で少し
押さえ気味に「の」の字を書くように触り、
しこりや分泌物がないかを確認します

③あお向けになり、深部にしこりなどの
変化がないか、入浴時と同様の手順で確
認します

引用：ＮＰＯ　ＢＣＳＧ石川

鏡の前に立ち、よく見てチェック！ ＳＴＥＰ１

入浴時に、触ってしこりをチェック！ ＳＴＥＰ2

おやすみ前に、あお向けでチェック！ ＳＴＥＰ3

乳房の大きさ・形に変化は
ありませんか？
両腕をおろしてリラックス。
いろんなポーズをとってみ
ましょう。

腕の付け根から乳房の周囲
もチェックしましょう。乳
首から分泌物が出ることが
あります。肌着の汚れを
チェックしましょう。

あお向けに寝て、チェック
する側の肩の下にバスタオ
ルを入れます。

9　広報野々市　2019．9月号




