
 
 
 
 
 
  
  
  
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

           

乳がんは、自分で発見できる唯一のがんと言われています。 

早期発見のために、毎月のセルフチェックを習慣にしましょう。 

乳がんは 30 代から増え始め、

40～60 代がピークです。 

 

① 毎月 1 回、日を決めて定期的に 

(生理が終わって 1 週間以内、 

閉経した人は毎月日を決めて) 

② 視診は明るい部屋で 

③ 触診は指の腹で軽く押さえるように 

④ 乳がんの好発部位を重点的に調べる 

☐ 左右の乳房に差がある。 

☐ 腫れているところがある。 

☐ くぼんでいるところがある。 

☐ 皮膚の色が変わっているところがある。 

☐ 乳首がへこんできたり、ひきつったりしている。 

☐ 乳房にしこりや違和感を感じる。 

☐ 硬く触れるところがある。 

☐ わきの下に痛みや腫れがある。 

☐ これまでと変わったと思うところがある。 

☐ 乳首をつまむと、血のような分泌物が出る。 

[乳房の内側：腕をあげて行います。] 

☐ しこりや違和感を感じる。 

[乳房の外側：腕を自然な位置に下げて行います。] 

☐ しこりや違和感を感じる。 

[わきの下] 

☐ 痛みや腫れがある。 

裸になり、鏡の前に立ち、頭の後ろで手を組み、調べます。 

4 本指で「の」の字を書くように、指先で軽くなでるようにして 

調べます。(手に泡をつけて行いましょう。) 

調べる側の乳房の下に枕などを当て、乳房が平均に

広がるようにして調べます。 

1 つ以上チェックがついた場合は、 

すぐに医療機関(乳腺外科・外科)を受診しましょう 

チェックした日を 

記入しましょう → 〔  〕 〔  〕 〔  〕 〔  〕 〔  〕 〔  〕 〔  〕 〔  〕 〔  〕 〔  〕 〔  〕 〔  〕 

わきの下のリンパまで 

確認しましょう！ 
 

   


