
①まずは鏡の前で腕を上げ下げして、ひきつりなどの異常が
ないかを目でチェックします。
②次に仰向けに寝て、指でつまむのではなく４本の指をそろえ、 
　指の腹で軽く圧すようにして、しこり（硬い部分）がない
　かどうか、まんべんなく触れます。
③最後に乳首をつまみ、分泌液がないかチェック。

乳がんは、体の外から自分で触って異常を確かめること
ができるがんです。乳がんのセルフチェックは、月に一度、
生 理がある方の場 合 、出血が終わって４～７日後
に行います。習慣的に自分のお乳の触り心地を覚えておき、
何か変わったら、迷わず専門医の診察を受けましょう。

乳がんがみつかっても、早くに見つけて治療すれば、より高
い確率で完全に治すことができます。さらに乳房を温存しな
がら、わずかの切除手術でがんを取り除くことも可能です。
乳がん早期発見の秘訣は、「乳がん検診」を定期的に受
けることです！　あなたとあなたの大切な人のために乳がん
検診で乳がんの早期発見を心がけてください。


