
 

 乳癌自己検診法乳癌自己検診法乳癌自己検診法乳癌自己検診法    
    

★★★★    月月月月にににに 1111 度度度度のののの自己自己自己自己チェックチェックチェックチェック    

・・・・自己検診自己検診自己検診自己検診をををを続続続続けることでけることでけることでけることで、、、、普段普段普段普段とととと違違違違うううう乳房乳房乳房乳房のののの変化変化変化変化にににに気気気気づくことができますのでづくことができますのでづくことができますのでづくことができますので、、、、毎月行毎月行毎月行毎月行うううう習慣習慣習慣習慣をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう                                                                                                            

時期時期時期時期はははは、、、、生理生理生理生理がががが終終終終わったわったわったわった後後後後 4444～～～～5555 日間日間日間日間がががが適当適当適当適当ですですですです。。。。    

閉経後閉経後閉経後閉経後のののの人人人人はははは「「「「自分自分自分自分のののの誕生日誕生日誕生日誕生日」」」」などなどなどなど、、、、日日日日をををを決決決決めてめてめてめて毎月行毎月行毎月行毎月行うとよいでしょううとよいでしょううとよいでしょううとよいでしょう。。。。    
    

1111．．．．鏡鏡鏡鏡のののの前前前前でででで乳房乳房乳房乳房のののの形形形形をををを観察観察観察観察しましょうしましょうしましょうしましょう                                                                                                                                                    

    

・・・・鏡鏡鏡鏡のののの前前前前にににに立立立立ちちちち、、、、両腕両腕両腕両腕のののの力力力力をぬいてをぬいてをぬいてをぬいて自然自然自然自然にににに下下下下げたままげたままげたままげたまま次次次次のことをのことをのことをのことを調調調調べますべますべますべます。。。。（（（（図図図図 1111））））    

①①①①左右左右左右左右のののの乳房乳房乳房乳房のののの形形形形やややや大大大大きさにきさにきさにきさに変化変化変化変化はないかはないかはないかはないか？？？？    

②②②②乳房乳房乳房乳房のののの皮膚皮膚皮膚皮膚にへこみやひきつれはないかにへこみやひきつれはないかにへこみやひきつれはないかにへこみやひきつれはないか？？？？                                                                                                                

③③③③乳頭乳頭乳頭乳頭がへこんだりがへこんだりがへこんだりがへこんだり、、、、ただれていないかただれていないかただれていないかただれていないか？？？？                                                                                                                                    

・・・・両腕両腕両腕両腕をををを上上上上げたげたげたげた状態状態状態状態でででで、、、、①②③①②③①②③①②③とととと同同同同じことをじことをじことをじことを調調調調べますべますべますべます。（。（。（。（図図図図２２２２））））                                                                                                        

（（（（しこりがあるとそこにへこみができたりしこりがあるとそこにへこみができたりしこりがあるとそこにへこみができたりしこりがあるとそこにへこみができたり、、、、ひきつれができたりすることがありますひきつれができたりすることがありますひきつれができたりすることがありますひきつれができたりすることがあります。）。）。）。）    

    

    

２２２２．．．．あおむけになってしこりをあおむけになってしこりをあおむけになってしこりをあおむけになってしこりをチェックチェックチェックチェックしましょうしましょうしましょうしましょう        

    

・・・・あおむけにあおむけにあおむけにあおむけに寝寝寝寝てててて、、、、折折折折りたたんだりたたんだりたたんだりたたんだバスタオルバスタオルバスタオルバスタオルをををを背中背中背中背中のののの下下下下にににに入入入入れますれますれますれます。（。（。（。（図図図図 3333））））                                                                                            

①①①①右手右手右手右手をををを上上上上にににに挙挙挙挙げげげげ、、、、頭頭頭頭のののの下下下下にににに入入入入れるようにしますれるようにしますれるようにしますれるようにします。。。。左手左手左手左手のののの指指指指をそろえてのばしをそろえてのばしをそろえてのばしをそろえてのばし、、、、    

まずまずまずまず右乳房右乳房右乳房右乳房のののの内側内側内側内側をををを調調調調べますべますべますべます。。。。                                

②②②②左手左手左手左手をををを右乳房右乳房右乳房右乳房のののの内側内側内側内側（（（（乳首乳首乳首乳首よりもよりもよりもよりも内側内側内側内側））））にのせにのせにのせにのせ、、、、指指指指のののの腹腹腹腹をををを胸胸胸胸のののの中央部中央部中央部中央部にににに向向向向かってかってかってかって柔柔柔柔らかくらかくらかくらかく、、、、    

しっかりしっかりしっかりしっかり滑滑滑滑らせるようにしらせるようにしらせるようにしらせるようにし、、、、しこりのしこりのしこりのしこりの有無有無有無有無をまんべんなくをまんべんなくをまんべんなくをまんべんなく調調調調べますべますべますべます。。。。    

（（（（ベビーパウダーベビーパウダーベビーパウダーベビーパウダーややややオイルオイルオイルオイルをつけるとをつけるとをつけるとをつけると滑滑滑滑りがよくなりりがよくなりりがよくなりりがよくなり調調調調べやすいですべやすいですべやすいですべやすいです。）。）。）。）    

③③③③左乳房左乳房左乳房左乳房もももも同様同様同様同様のののの方法方法方法方法でででで調調調調べますべますべますべます。。。。                                                                                                                                                

    

    

３３３３．．．．脇脇脇脇のののの下下下下ののののリンパリンパリンパリンパ節節節節とととと乳頭乳頭乳頭乳頭ををををチェックチェックチェックチェックしましょうしましょうしましょうしましょう                                                                                                                

    

①①①①左手左手左手左手のののの指指指指をそろえてのばしをそろえてのばしをそろえてのばしをそろえてのばし、、、、右右右右わきからわきからわきからわきから乳房乳房乳房乳房のののの中心中心中心中心にににに向向向向かってしこりがないかかってしこりがないかかってしこりがないかかってしこりがないか                                                                        

指先指先指先指先でででで確確確確かめますかめますかめますかめます。（。（。（。（図図図図 4444））））    

②②②②左左左左わきについてもわきについてもわきについてもわきについても同様同様同様同様のののの方法方法方法方法でででで調調調調べますべますべますべます。。。。                                                                                                                                            

③③③③乳頭乳頭乳頭乳頭をををを軽軽軽軽くつまみくつまみくつまみくつまみ、、、、乳汁乳汁乳汁乳汁やややや血液血液血液血液のようなのようなのようなのような液体液体液体液体がががが出出出出ていないかていないかていないかていないか調調調調べますべますべますべます。（。（。（。（図図図図 5555）））） 

                                                          

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                             

                                                            

    ※※※※異常異常異常異常をををを認認認認めためためためた場合場合場合場合はははは、、、、なるべくなるべくなるべくなるべく早早早早くくくく下記下記下記下記（（（（乳腺外来乳腺外来乳腺外来乳腺外来））））までごまでごまでごまでご連絡連絡連絡連絡いただきいただきいただきいただき、、、、ごごごご相談相談相談相談のののの予約予約予約予約をおとりをおとりをおとりをおとり下下下下さいさいさいさい。。。。    

                （（（（休診休診休診休診のののの場合場合場合場合もございますのでもございますのでもございますのでもございますので電話電話電話電話にてごにてごにてごにてご確認確認確認確認くださいくださいくださいください））））                                                                                                         

                                           一橋病院一橋病院一橋病院一橋病院    乳腺外来乳腺外来乳腺外来乳腺外来［［［［予約制予約制予約制予約制］］］］                                                                    

毎週火曜日毎週火曜日毎週火曜日毎週火曜日・・・・金曜日金曜日金曜日金曜日⇒⇒⇒⇒午前午前午前午前    

                                                                                                                                                                                                                    ☎☎☎☎０４２０４２０４２０４２－－－－３４３３４３３４３３４３－－－－１３１１１３１１１３１１１３１１                      

 

                                                     

((((乳房触診乳房触診乳房触診乳房触診にににに用用用用いるいるいるいる手手手手のののの部位部位部位部位))))                                        （（（（触診時触診時触診時触診時にににに乳房乳房乳房乳房にににに触触触触れるれるれるれる部位部位部位部位））））                            
 

乳癌乳癌乳癌乳癌のののの発生部位発生部位発生部位発生部位    
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