
乳がんのセルフチェック（自己検診法）

入浴着を着用した入浴にご理解・ご配慮を

　乳がんは女性のかかるがんの中で
最も多く、その早期発見には小まめ
に自身の乳房を触って異常がないか

どうかのセルフチェック(自己検診法)と40歳を超え
たら２年に１回のマンモグラフィ検診が重要です。気
になる症状がある場合は検診を待たず、すぐに医療機
関を受診するようにしましょう。

●目で見てチェックする方法
鏡の前に立ち、左右で乳房の大きさや、乳頭が陥没す

るなどの変化がないか、分泌物やしわやへこみはないか、
また、乳房の輪郭などに変化がないかもチェックしま
しょう。
●手で触れてチェックする方法
左腕を上げ、右手の3～ 4本の指の腹で左の乳房を触

ります。しこりや腫瘍を感じ取れるように、ゆっくりと
優しく乳房全体を注意深く調べ、さらに腋の下や乳房と
腋の下の間も確認し、触り終えたら乳頭を軽くつまんで
分泌物が出ないかどうかを確認します。左の乳房を終え
たら、同じ方法で右の乳房を行います。
　続いてあおむけに寝転がり、枕や畳んだタオルを左肩
の下に入れ、左腕を頭の上に伸ばします。
　この状態で、先ほどの方法と同じように、両方の乳房
を順番にチェックします。
※セルフチェックを行うタイミング
○月経がある方…月経が終わった約３日後位に。
○閉経後の方……月に１度、日を決めて。

　乳がんの手術などの傷あとが目立たないように専用の
「入浴着」を着用して入浴を希望する方たちがいます。入
浴着を着用した方たちも、気兼ねなく入浴いただけるよ
う皆さまのご理解ご配慮をお願いします。
●入浴着とは？
乳がんの手術などの傷あとを周囲に対し

て気にすることなく、入浴を楽しめるよう
に開発された「入浴用肌着」のことです。
●衛生面は問題ないのですか？
吸水しにくく、石けんなどが簡単に洗い

流せる素材を使用していますので、入浴の
直前に着用し、浴槽に入る前には付着した石けん成分な
どをよく洗い流すなど、清潔な状態で使用される場合は、
衛生上の問題はありません。
※入浴着を着用される方へ
衛生面に気をつけて清潔な状態で使用しましょう。

子どもたちが遊び、親たちも楽しめる
そんな交流の場があります。

親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、町内にお住まいの０歳児から就園前までのお子さま

と保護者の方を対象に実施しています。お気軽にご参加ください。
時間　午前10時30分～（詳細はお問い合わせください。）

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！

　新型コロナウイルス感染状況によっては、「ひだま
りっこ」を中止させていただくことがあります。

保健センターだより
問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554
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仕
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濯
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・
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。
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を
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。
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加
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友
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れ
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の
素
敵
な
と
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。
ま
た
、
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加
す
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さ
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き
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も
多
々
あ
り
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す
。
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年
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親
子
で
楽
し
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い
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け
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よ
う
な
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を
た
く
さ
ん
取
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入
れ
て
い
き
た
い
と
思
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す
。
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乳がんについて乳がんについて

Kids
generation

（こいのぼり）

（がんばりました会）

（砂場）

中止の場合は「みよたメール配信サービス」でお
知らせします。配信情報のうち「くらし情報」を
ご登録ください。

保健師保健師
春原 奈美さん春原 奈美さん
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