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乳がんリスクをチェック！しこりは乳がんとは限らない

変化に気づいたら医師に相談を

乳がんは30歳代から急増
　乳房にしこりができる病気は他にもいろい
ろあり、しこりの多くは良性のものです。大
切なことは、しこりに触れたら、それが良性
のものか、がんによるものかを自己判断せずに、
医師の診断を受けることです。

　乳がんは女性がもっともかかりやすいがん
で、30歳代から増加をはじめ 60 歳代が患者
数のピークです。30～64歳の働き盛りで見る
と、女性のがん死亡原因の1位は乳がんです。

早期発見が重要
　乳がんは、早期乳がんの段階
で見つかればほぼ治るがんです。
乳がん検診（マンモグラフィな
ど）の対象となったら必ず受診しましょう。
　ブレスト・アウェアネスと乳がん検診※で乳
がんを早期に発見しましょう。

　しこりなど何か異常を発見したら、なるべく
早く外科（できれば乳腺の専門外来）を受診
しましょう。
　最近では、胸筋温存手術や乳房温存手術、
また乳房の再建手術などが工夫され、乳房を
取り除くようなことは少なくなってきました。
　異常を発見したら、早期に受診する勇気が
大切です。

40歳以上

たばこを吸っている

お酒をよく飲む

あまりからだを動かさない

太っている

乳腺の病気をしたことがある

初経年齢が早い（11歳以下）

出産経験や授乳経験がない

閉経年齢が遅い（55歳以上）

親や子で乳がんになった者がいる
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早期乳がん▶しこりの大きさが2cm以下でわきの下など
に転移が見られないものを早期乳がんとよんでいます。
手術により90％以上の治癒率が得られています。

良性のしこりができるおもな病気の特徴良性のしこりができるおもな病気の特徴

●比較的若い女性にで
きやすい良性の腫瘍。

●10～30歳代に多くみ
られる。

●発生には女性ホルモン
の関与が疑われている。

●円形または楕円形の、
痛みのないしこりがで
きる。

乳腺線維腺腫

●授乳期にみられること
が多い。

●痛みが強く、皮膚が赤
くなったり、膿が出る
ことがある。

乳腺炎

●30歳以降に多く、乳
腺にしこりができ、と
きに痛みや異常乳頭
分泌をともなう。
●月経前に痛みが強くな
ることが多い。
●女性ホルモンのバラン
スが乱れることで起こ
る。
●乳がんとの識別は専門
医による診断が必要。

乳腺症

●乳腺症の一種で、ふく
ろ状になり、そのなか
に液がたまり、異常に
拡張したもの。

乳腺のう胞症

あなたは乳がんにかかりやすいタイプ？

あてはまる項目が
多いほど、乳が
んにかかる危険
性が高くなります。
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乳がんは
女性がもっとも
かかりやすい
がんです！
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※乳がん検診は、40歳以上、2年に1回
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ブレスト・アウェアネスについてブレスト・アウェアネスについて
　ブレスト・アウェアネスは、「乳房を意識す
る生活習慣」です。乳房の異常を見つけるた
めには、まず正常な乳房の状態を把握するこ
とが大切です。毎日の生活で、自分の乳房を
見て・触って・感じることを習慣づけましょう。
“以前と違う変化”に気づきやすくなり、乳が
んの早期発見・早期治療につながります。

❶ 自分の乳房の状態を知る
❷ 乳房の変化に気をつける
❸ 変化に気がついたら、すぐに医師に
相談する

❹ 40 歳になったら、2 年に 1 回、乳
がん検診を受診する

ブレスト・アウェアネスの４つのポイント

しゅよう

にゅうせん せんい せんしゅ

だえん
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乳房の健康チェックの 方法～乳房の状態を知り、変化に気づくために
　着替えのとき、入浴やシャワーのときなど、毎日
の生活の中で、乳房の状態を確認するために、乳
房を見て、触って、感じることを習慣にしましょう。
　しこり（乳がん）を探すというよりは、「いつもと
変わりがないかな」という気持ちで、気軽に取り組
めば続けられます。さぁ、今日から乳房の健康
チェックを始めましょう。

●3～4本の指をそろえ、
指先の腹側で乳房を
軽くおさえながら、な
ぜるように、滑らす
ように触りましょう。

●触るときは指でつままず※、指の腹で軽く
おさえるように触ります。

●触って感じる範囲
は乳房の出ている
部分だけでなく、
鎖骨の下から乳房の
下方まで、また両
方の脇までです。

●気になるところは、
人差し指と中指の 2
本で交互にピアノを
弾くようにおさえま
しょう。

●「自己触診」との違いは

乳房を見るときのポイント

乳房を触るときのポイント

●触る範囲

●触り方

●触り方のポイント

●触り方のポイント

　シャワーや入浴時に体を洗うときに、指や
乳房に泡立てた石けんをつけてなで洗いをす
ると触る機会になります。
　また寝る前に、あおむけの姿勢で乳房に
触ると、変化を感じやすくなります。

①両腕を下げたまま、左
右の乳房を鏡に映して
みて、自分の乳房の形、
乳首の形など見ます。

②両腕を上げたとき、乳房
や乳首の形に変化がな
いかなどを見ます。でき
れば正面だけでなく、側
面、斜めからも見ましょう。

●乳首が左右どちらかに引っ張られていないか
●乳房の表面に、くぼみ、えくぼのようなひきつれはないか
●乳房の皮膚が赤かったり、ただれていないか
●乳首にくぼみやただれはないか
●乳首を押すと、薄い分泌物（とくに血液）が出ないか

CHECKすべき変化CHECKすべき変化

●左乳房を触れるとき
は右手、右乳房を触
れるときは左手で。

●仰向けになって、
背中側にタオルを
しき、乳房が胸の
上に平均に広がる
ようにします。

●外側を調べると
きは、腕を自然
な状態に下げ、
乳房の外側半分
を手のひら全体
で触れながら、
指の腹で圧迫す
るようにして触
ります。

●両わきに触れる
ときは、わきの
下に 3～4 本の
指を差し入れ、
指先を胸にそっ
てゆっくり滑らせ、
しこりがないか
を感じます。

●内側を調べると
きは、調べる乳
房側の手を上げ
て、乳房の内側
半分を手のひら
全体で触れなが
ら、指の腹で圧
迫するようにし
て触ります。

●自然に下げた状態で
触れましょう。

●手を上げた状態で、
同様に触ってみま
しょう。

●詳しくチェックした
いときはわきの下か
ら渦巻きを描くよう
にして、乳首に向
かって指を動かしま
す。軽くおさえなが
ら、少しずつていね
いに動かしましょう。

●乳首をつまんで、分
泌物が出ていないか
チェックしましょう。

立った姿勢のとき

横になったとき

　ブレスト・アウェアネスは、「自分で行う検診行為」で
ある自己触診と違い、あくまで「生活習慣」と位置付け
られています。毎日の生活の中に取り入れ、まず自分の
乳房の状態を知りましょう。特に閉経前の人は、月経周
期に伴う変化を知っておくことも大切です。
　日頃から自分の乳房を意識し、状態を知っておくことが、
異常の気づきにもつながります。

●乳がん予防のための生活習慣改善
　閉経後の人はとくに、食べすぎを防ぎ、肥満にならな
いよう気をつけることが大切です。

※指でつまむと、全部がしこりのように思えてしま
います。


