
暑い時期が続いていますが、体調はいかがでしょうか。
さてここで、毎月19日は何の日かご存知ですか。19日は「乳がん検診」の日と推
奨されています。近年増加している乳がん。現在は年代問わず発症率が上昇して
いるがんです。今日は「乳がん」と「検診」の2つの内容についてご紹介します。
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～これが見られたら乳がんを疑いましょう～

乳がん所見の確認方法

乳房を見て
確認する方法

●乳頭陥凹 ●乳頭分泌（血性）
●皮膚陥凹
●皮膚発赤（橙皮様変化）
＊乳頭乳輪を中心とした乳房全体に広がる発赤と浮
腫を認める

・乳頭をつまむ
・軽くしぼるようにし
てみて乳頭を観察す
る

Check
●分泌物（血など）

・鏡を見ながら両手を
腰に当てる

・前かがみになったり
胸を張ったりして乳
房を観察する

Check
●左右の形の違い
●ひきつれ
●くぼみ

・立った状態や椅子に座った状態で
胸を張る
・さわる側の腕を軽く屈曲させ反対
側の手で３、４本の指をそろえ胸
に当てる
・指の腹で「の」字を書くように、
外側から乳頭へうずまき状に指を
動かしながら丁寧に触る
＊仰向けになった方がさわりやすい

Check
●しこり

＊参考文献
厚生労働省（絵）
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毎月19日は
「乳がん検診」
ピンクリボン運動



乳がんの検査方法

年代によって、有用な検査方法が異なります。
乳腺は40歳代から委縮するため、40歳代以降はマンモグラ

フィでがんを発見しやすいのです。一方、30歳代までは、乳腺
が発達しているため、マンモグラフィでがんを発見しにくいの
です。このため、30歳代までの乳がん画像検査は超音波による
ものが主体となります。
ただし、石灰化の描出能は超音波よりもマンモグラフィの方

が優れている（微細石灰化はマンモグラフィでしか確認できな
い）ため、30歳代までの女性でもマンモグラフィを行います。

マンモグラフィ
マンモグラフィとは、乳房専用のX線検査の

ことです。板で乳房を挟み圧迫することで
乳がんの発見を行います。
乳房全体を写し出すために、片方の乳房に

対して複数の方向から圧迫し撮影を行います。
またマンモグラフィでは、乳房を触ってもし
こりがわからないような乳がんを、石灰化病
変（白い点）として描出するのに優れている
といわれています。 ＊参考文献

国立がん研究センター
中央病院

～副菜夏レシピ～

オクラの胡麻和え

オクラ10本はがくを切り取ったあと、塩をふって板ずり
にします。熱湯でさっとゆでます。
すりごま大さじ1、砂糖小さじ1、しょうゆ大さじ1/2、

酢小さじ1/2を混ぜ、2センチ幅に切ったオクラを加えてあ
えます。

和風ポテトサラダ
じゃがいも600ｇは、4つに切って柔らかくゆで、からいり

したあと潰します。
熱いうちに酢大さじ1をからめます。
冷めたら、マヨネーズ大さじ6、すりごま小さじ4、しょう

ゆ・みりん・砂糖各小さじ2、青のり粉小さじ1であえます。
＊参考文献
100文字レシピ

「耳・鼻・のど」
に異物が入ったら…
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