
▽
期
間
　
10
月
22
日
（水）
〜
31
日
（金）

▽
標
語
　
「
困
り
ま
す
！
　
自
転
車

　
置
き
ざ
り
　
知
ら
ん
ぷ
り
」

▽
内
容
　
東
京
都
内
の
駅
周
辺
で
啓

　
発
活
動
を
行
い
ま
す
。
市
で
は
、

　
10
月
22
日
（水）
に
東
秋
留
駅
で
ポ
ケ

　
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
の
配
布
を
行
い

　
ま
す
。

　
自
転
車
駐
車
場
内
の
入
口
付
近
や

通
路
に
自
転
車
を
止
め
て
し
ま
う
、

ご
み
を
捨
て
て
い
く
、
不
要
な
自
転

車
を
放
置
す
る
な
ど
、
マ
ナ
ー
を
守

ら
な
い
と
利
用
者
が
迷
惑
し
ま
す
。

　
自
転
車
の
防
犯
登
録
を
し
て
い
ま

す
か
。
自
転
車
に
は
防
犯
登
録
が
義

務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
登
録
す
る

と
共
に
、
鍵
を
か
け
る
こ
と
で
盗
難

な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま
れ
に

く
く
な
り
ま
す
。

　
駅
周
辺
の
自
転
車
駐
車
場
は
大
変

混
雑
し
て
い
ま
す
。
近
く
に
住
ん
で

い
る
方
は
健
康
の
た
め
に
も
駅
ま
で

歩
き
ま
し
ょ
う
。

▽
問
合
せ
　
地
域
防
災
課
防
災
安
全

　
係

　
市
で
は
、
地
震
に
伴
う
訓
練
と
併

せ
て
庁
舎
内
で
火
災
が
発
生
し
た
こ

と
を
想
定
し
、
消
防
訓
練
を
実
施
し

ま
す
。
訓
練
は
、
秋
川
消
防
署
の
協

力
に
よ
り
、
は
し
ご
車
に
よ
る
屋
上

か
ら
の
救
出
訓
練
な
ど
を
実
施
し
ま

す
。
市
役
所
に
お
越
し
の
際
に
は
、

訓
練
へ
の
参
加
や
見
学
な
ど
で
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

▽
日
時
　
10
月
30
日
（木）
　
午
前
９
時

　
40
分
〜
10
時
30
分

▽
内
容

　●

は
し
ご
車
に
よ
る
屋
上
か
ら
の
救

　
出
訓
練

　●

自
衛
消
防
隊
に
よ
る
放
水
訓
練
な

　
ど

▽
そ
の
他
　
騒
音
な
ど
に
よ
り
、
市

　
役
所
周
辺
の
方
々
に
は
ご
迷
惑
を

　
お
掛
け
し
ま
す
が
、
ご
協
力
く
だ

　
さ
い
。

※
天
候
な
ど
に
よ
っ
て
は
、
は
し
ご

　
車
に
よ
る
救
出
訓
練
が
中
止
に
な

　
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
　
　
　

▽
問
合
せ
　
総
務
課
庶
務
係
（
直
通

　
５
５
８
・
１
３
２
９
）

　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
通
常
の
生
き
が
い
活
動
支
援

通
所
事
業
以
外
に
、
地
域
に
お
け
る

高
齢
者
福
祉
の
拠
点
と
し
て
、
一
般

の
高
齢
者
の
方
々
を
対
象
に
次
の
事

業
を
実
施
し
ま
す
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

▽
日
時
　
10
月
20
日
、
11
月
17
日
、

　
12
月
15
日
の
月
曜
日
　
午
後
１
時

　
〜
３
時

▽
場
所
　
五
日
市
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
１
枚
の
折
り
紙
で
四
季
折

　
々
の
も
の
を
楽
し
み
な
が
ら
体
験

　
し
て
く
だ
さ
い
。
指
先
を
使
う
こ

　
と
で
脳
の
活
性
化
に
も
つ
な
が
り

　
ま
す
。

▽
講
師
　
北
島
初
音
さ
ん

▽
対
象
　
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の

　
方

▽
定
員
　
10
人
（
申
込
み
順
）

▽
費
用
　
１
回
７
０
０
円
（
材
料
費

　
込
み
）

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
五
日
市
セ
ン

　
タ
ー
（
舘
谷
台
17
、
☎
５
３
３
・

　
０
３
３
０
）

▽
日
時
　
11
月
６
日
（木）
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
３
時
30
分

▽
会
場
　
市
役
所
５
階
５
０
３
・
５

　
０
４
会
議
室

▽
内
容
　
10
月
、
11
月
は
「
里
親
月

　
間
」
で
す
。
市
で
は
東
京
都
と
共

　
催
で
、
家
庭
や
施
設
に
お
い
て
養

　
育
が
困
難
な
お
子
さ
ん
を
在
宅
で

　
養
育
す
る
た
め
の
制
度
に
つ
い
て
、

　
一
層
の
理
解
と
協
力
が
い
た
だ
け

　
る
よ
う
養
育
家
庭
な
ど
の
子
育
て

　
体
験
を
聞
く
こ
と
が
で
き
る
「
養

　
育
家
庭
（
ほ
っ
と
フ
ァ
ミ
リ
ー
）

　
体
験
発
表
会
」
を
開
催
し
ま
す
。

　
ぜ
ひ
会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

▽
費
用
　
無
料

▽
申
込
み
方
法
　
直
接
会
場
へ
お
越

　
し
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
子
ど
も
家
庭
支
援
セ
ン

　
タ
ー
（
☎
５
５
０
・
３
３
１
３
）
、

　
立
川
児
童
相
談
所
（
☎
５
２
３
・

　
１
３
２
１
）

▽
募
集
職
種
　
理
学
療
法
士
・
言
語

　
聴
覚
士
（
常
勤
）

▽
応
募
資
格

①
新
卒
者
…
大
学
、
短
大
か
専
門
学

　
校
を
平
成
27
年
３
月
に
卒
業
見
込

　
み
の
方

②
有
資
格
者
…
理
学
療
法
士
免
許
か

　
言
語
聴
覚
士
免
許
を
お
持
ち
の
方

▽
応
募
要
領

①
新
卒
者
…
履
歴
書
と
卒
業
見
込
証

　
明
書
、
成
績
証
明
書
を
お
持
ち
く

　
だ
さ
い
。

②
有
資
格
者
…
履
歴
書
と
免
許
証
の

　
写
し
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

※
送
付
も
可
（
応
募
期
間
内
必
着
）

▽
応
募
期
間
　
10
月
20
日
（月）
〜
11
月

　
10
日
（月）
（
土
曜
・
日
曜
日
、
祝
日

　
を
除
く
）

▽
試
験
日
時
　
11
月
15
日
（土）
　
午
前

　
９
時
集
合

▽
試
験
場
所
　
公
立
阿
伎
留
医
療
セ

　
ン
タ
ー

▽
試
験
内
容
　
作
文
・
面
接
試
験

▽
採
用
日

①
新
卒
者
…
平
成
27
年
４
月
１
日

②
有
資
格
者
…
平
成
27
年
１
月
以
降

▽
給
与
・
勤
務
時
間
　
当
医
療
セ
ン

　
タ
ー
規
定
に
よ
る
。

▽
身
分
　
地
方
公
務
員

▽
問
合
せ
　
公
立
阿
伎
留
医
療
セ
ン

　
タ
ー
事
務
部
総
務
課
人
事
係
（
〒

　
１
９
７
―
０
８
３
４
　
引
田
78
―

　
１
、
☎
５
５
８
・
０
３
２
１
、
　

　jin
ji@
a
k
ir
u
-
m
e
d
.jp

）

　
今
年
の
テ
ー
マ
は
「
見
直
そ
う
　

我
家
の
食
事
は
大
丈
夫
？
」
で
す
。

健
康
の
も
と
と
な
る
栄
養
の
大
切
さ

に
つ
い
て
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
で
ご
紹

介
し
ま
す
。

▽
期
日
　
10
月
18
日
（土）
　
午
前
10
時

　
〜
午
後
４
時

▽
場
所
　
あ
き
る
野
ル
ピ
ア
、
秋
留

　
野
広
場

▽
内
容
　
骨
密
度
・
体
組
成
・
血
管

　
年
齢
な
ど
の
測
定
、
子
ど
も
向
け

　
体
験
コ
ー
ナ
ー
、
各
種
パ
ネ
ル
展

　
示
、
講
演
、
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
に

　
よ
る
お
楽
し
み
抽
選
会
、
風
船
・

　
菓
子
の
配
布
、
ダ
ン
ス
な
ど
の
活

　
動
発
表
、
健
康
づ
く
り
市
民
推
進

　
委
員
会
活
動
パ
ネ
ル
展
示
な
ど

▽
そ
の
他
　
詳
し
く
は
、
チ
ラ
シ

　
（
新
聞
折
込
、
町
内
会
・
自
治
会

　
の
回
覧
な
ど
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
健
康
課
健
康
づ
く
り
係

　
（
直
通
５
５
８
・
１
１
８
３
）

▽
日
時
　
11
月
16
日
（日）
　
午
前
８
時

　
30
分
集
合
（
荒
天
中
止
）

▽
コ
ー
ス
　
広
徳
寺
、
佳
月
橋
、
石

　
舟
橋
な
ど
　

　●

Ａ
コ
ー
ス
（
約
12
キ
ロ
　
、
午
後

　
４
時
ご
ろ
解
散
）

　●

Ｂ
コ
ー
ス
（
約
７
キ
ロ
　
、
午
後

　
２
時
ご
ろ
解
散
）

※
ど
ち
ら
も
長
い
坂
道
が
数
か
所
あ

　
り
ま
す
。

▽
解
散
場
所
　
瀬
音
の
湯

▽
持
ち
物
な
ど
　
昼
食
、
飲
み
物
、

　
タ
オ
ル
、
雨
具
、
歩
き
や
す
い
服

　
装
・
靴
、
敷
き
物

▽
募
集
人
数
　
30
人
（
抽
選
）

▽
費
用
　
30
円
（
保
険
料
）

▽
申
込
み
方
法
　
11
月
４
日
（火）
ま
で

　
に
電
話
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
観
光
ま
ち
づ

　
く
り
活
動
課
秋
川
渓
谷
観
光
係

　
（
☎
５
９
５
・
１
１
３
５
）

　
農
家
の
方
と
市
内
の
農
地
を
散
策

し
、
農
家
の
方
に
農
業
の
話
を
聞
き

な
が
ら
、
秋
の
収
穫
体
験
な
ど
を
行

い
ま
す
。

▽
日
時
　
11
月
14
日
（金）
　
午
前
９
時

　
〜
正
午

▽
場
所
　
多
西
地
区
周
辺
の
農
地

▽
内
容
　
ダ
イ
コ
ン
、
サ
ト
イ
モ
な

　
ど
の
野
菜
の
収
穫
体
験

※
５
キ
ロ
　
程
度
歩
き
ま
す
。

▽
対
象
　
18
歳
以
上
の
方

▽
定
員
　
30
人
（
申
込
み
順
）

▽
費
用
　
５
０
０
円
（
保
険
料
な

　
ど
）
　

▽
申
込
み
方
法
　
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
農
業
委
員
会

　
事
務
局
（
農
林
課
農
政
係
内
、
直

　
通
５
５
８
・
１
８
４
９
）

マ
ナ
ー
を
守
り
ま
し
ょ
う

防
犯
登
録
を
し
ま
し
ょ
う

お
願
い

か
ん
た
ん
折
り
紙
教
室

第
31
回
駅
前
放
置
自
転
車

　
　
ク
リ
ー
ン
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

市
役
所
の
消
防
訓
練
を

　
　
　
　
　
　
実
施
し
ま
す

公
立
阿
伎
留
医
療
セ
ン
タ
ー

職
員
募
集

　皆さん「ピンクリボン運動」をご

存知ですか。ピンクリボン運動とは、

乳がんの正しい知識を広めて、乳が

んの早期発見などを目指す世界規模

の啓発運動です。毎年10月ごろに

各地でイベントが行われます。ぜひ

この機会に自分自身の胸を一度チェ

ックしてみましょう。

　近年の統計では、日本人女性の

14人に１人が乳がんにかかるとされ、

その割合は、30代後半から急激に

増え始め、40代後半に最も多くな

ります。さらに閉経後、60代前後

で再びピークになる傾向にあります。

あきる野市民の乳がん検診の受診率

は前年度29.1㌫でしたが、国の目

標は50㌫と、まだまだ受診者を増

やしていく必要があります。

　一方で乳がんは、自分で見つける

ことができる可能性が高く、早期発

見できれば90㌫は治る病気だとい

われています。定期的な検診を受診

するとともに、毎月１回の自己検診

で乳房に変化がないかチェックする

習慣をつけましょう。少しでも異常

を感じたときは、迷わず医療機関に

相談してください。

○時期

　●月経前は乳房が張り、正確な判断

　がしにくいため、月経が終わって

　１週間後ぐらいに実施しましょう。

　●閉経後の人は毎月覚えやすい日を

　決めてチェックすると良いでしょ

　う。

○目で確認

　●鏡に向かい、両腕を高く上げて胸

　の形に変化はないか確認します。

　●両腕をまっすぐ下ろした状態や腰

　に当てた状態で、胸の形を確認し

　ます。

※乳房にくぼみ、ひきつれ、ただれ、

　湿疹、変色はないか確認します。

○触って確認

　●３～４本指をそろえて、「の」の

　字を書くように、しこりがない

　か、乳房全体を確認します。特に

　発生率が高い乳房の上部外側に注

　意しましょう。

　●わきの下に手を入れて、しこりが

　ないか確認します。

　●左右の乳首を搾るように軽くつま

　んでみましょう。乳首からの分泌

　物がないか確認します。

※入浴時に手にせっけんをつけて行

　ったり、仰向けに寝た状態で調べ

　る側の乳房の下に枕などを当てて

　行うと、チェックしやすいでしょ

　う。

　つい忘れがちな自己検診を忘れず

に行うためには、まずこの記事を読

んだところで、その日のうちに自己

検診を行ってください。一とおりや

ってみたら、次に行う時期をカレン

ダーに書いておきましょう。　

○問合せ　健康課健康づくり係（直

　通５５８・１１８３）

～やってみよう！乳がんの自己検診～

～乳がんの自己検診法～

メ
ー
ト
ル

メ
ー
ト
ル

メ
ー
ト
ル


