
早
期
発
見
が
カ
ギ

　
ル
ッ
ク
ル
ッ
ク
講
座
で

広
げ
た
い
啓
発
の
輪
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Ｍ
Ａ
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お知らせ

「ありがとう」　笑顔で伝える　アイコトバ（黒石愛
ま

里
り

菜
な

／玄海中２年）消しゴムで　消せない一言　その重さ（草野誉
たか

斗
と

・自由ヶ丘中２年）

■
イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
と
し

て
10
日
間
実
習
さ
せ
て
も
ら

い
、
毎
日
が
充
実
し
て
い
て

あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
た
■

取
材
を
通
し
て
、
宗
像
の
魅

力
を
た
く
さ
ん
知
る
こ
と
が

で
き
た
。
長
年
宗
像
に
住
ん

で
い
る
が
、
ま
だ
知
ら
な
い

こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
た
■

記
事
を
書
く
大
変
さ
や
楽
し

さ
を
経
験
で
き
て
う
れ
し
い
。

み
な
さ
ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。　
　（
樋
口
実
咲
）

■
今
年
は
曇
り
や
雨
の
日
が

多
く
て
す
っ
き
り
し
な
い
天

気
ば
か
り
。
あ
ま
り
夏
ら
し

さ
を
感
じ
ら
れ
な
か
っ
た
気

が
す
る
■
私
の
住
ん
で
い
る

地
域
で
は
、
夏
と
い
え
ば

「
日
の
里
ま
つ
り
」。
昨
年
は

雨
で
中
止
に
な
っ
た
の
で
心

配
し
て
い
た
け
れ
ど
、
今
年

は
無
事
に
開
催
さ
れ
て
に
ぎ

わ
っ
て
い
た
■
２
年
ぶ
り
の

地
域
の
祭
り
で
や
っ
と
夏
を

感
じ
ら
れ
た
　
　
　
　（
お
）

■
今
年
の
夏
休
み
も
子
ど
も

た
ち
に
と
っ
て
充
実
し
た
時

間
に
な
っ
た
よ
う
だ
■
イ
ン

グ
リ
ッ
シ
ュ
・
サ
マ
ー
キ
ャ

ン
プ
で
は
英
会
話
で
活
動
し

た
小
学
生
。
宗
像
国
際
育
成

プ
ロ
グ
ラ
ム
で
国
際
環
境
に

つ
い
て
発
表
す
る
中
学
生
。

次
世
代
リ
ー
ダ
ー
養
成
塾
の

講
義
に
真
剣
な
表
情
の
高
校

生
■
多
く
の
体
験
を
吸
収
し

未
来
へ
の
夢
に
向
か
う
姿
が

印
象
的
だ
っ
た
　
　
　（
か
）

編
集
後
記

第 91 回

大森保健師

日々の暮らしの中でできる
乳がん対策

保健師
　からの
　　一言

　

９
月
は
、
が
ん
征
圧
月
間
で
す
。
今
回
は
、
乳
が
ん
の
撲
滅
運

動
に
取
り
組
ん
で
い
る
市
民
グ
ル
ー
プ
「
む
な
か
た
Ｍ
Ａ
Ｍ
Ｍ
Ａ

（
マ
ン
マ
）」
の
活
動
を
、
市
民
記
者
が
取
材
し
ま
し
た
。

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７

　乳がんは自分で発見できる数少ないがんです。早期発見のた

め、マンモグラフィーなどの検診を欠かさず受けるのはもちろ

ん、月１回の自己検診を習慣にしましょう。自己検診では、乳

房にしこりはないか、くぼみやひきつれたところはないかなど

をチェックします。毎月、自分で見たり触ったりしているうち

に自分の乳房の普通の状態が分かり、異常を早く見つけられる

ようになります。もし、少しでも異常を感じたら、ためらわず

専門医の診察を受けましょう。

　乳がんの危険性を高める要因として、食生活の変化などが考

えられています。「バランスのとれた食事」「適度な運動」など、

毎日の生活習慣を心がけることで、乳がん発症のリスクを少し

でも下げたいものですね。

　「
む
な
か
た
Ｍ
Ａ
Ｍ
Ｍ
Ａ

（
マ
ン
マ
）」
の
目
標
は
た
だ

１
つ
。「
乳
が
ん
早
期
発
見

の
た
め
、
定
期
検
診
受
診
１

０
０
％
に
！
」
で
す
。
そ
の

た
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
啓
発
活

動
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
毎

月
第
４
木
曜
日
の
午
後
は
、

メ
イ
ト
ム
宗
像
で
喫
茶
サ
ロ

ン
を
開
き
、
市
民
の
み
な
さ

ん
へ
、
乳
が
ん
に
関
す
る
啓

発
活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。

「
Ｍ
Ａ
Ｍ
Ｍ
Ａ
」
と
は
、
ラ

テ
ン
語
で
乳
房
の
こ
と
。
毎

月
開
催
す
る
サ
ロ
ン
の
他
、

講
演
会
や
映
写
会
、
チ
ラ
シ

配
り
な
ど
で
、
乳
が
ん
の
早

期
発
見
の
た
め
の
検
診
受
診

を
訴
え
て
い
ま
す
。

　
国
の
統
計
で
は
、
が
ん
に

か
か
る
人
は
、
男
女
を
問
わ

ず
２
人
に
１
人
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
女
性
の
が
ん
で
１

番
多
い
乳
が
ん
は
14
人
に
１

人
で
、
40
歳
代
か
ら
50
歳
代

が
ピ
ー
ク
と
な
っ
て
い
ま

す
。

　
市
の
住
民
健
診
で
は
、
30

歳
以
上
の
女
性
は
視
触
診
の

み
、
40
歳
以
上
は
併
せ
て
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
検
査
も
受

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
（
２

年
に
１
度
は
料
金
補
助
あ

り
）。
が
ん
検
診
の
ク
ー
ポ

ン
券
配
布
（
対
象
者
の
み
）

や
、
宗
像
ユ
リ
ッ
ク
ス
図
書

館
、
イ
ベ
ン
ト
会
場
で
の
が

ん
予
防
の
啓
発
活
動
で
受
診

を
勧
め
て
い
ま
す
が
、
受
診

率
は
対
象
者
の
26
％
に
過
ぎ

ま
せ
ん
。
が
ん
検
診
の
受
診

目
標
50
％
に
は
、
ま
だ
ま
だ

遠
い
の
が
現
状
の
よ
う
で

す
。
こ
の
現
状
を
踏
ま
え
、

む
な
か
た
Ｍ
Ａ
Ｍ
Ｍ
Ａ
は
、

特
に
若
年
層
の
受
診
率
ア
ッ

プ
を
目
指
し
て
活
動
し
て
い

ま
す
。

　
む
な
か
た
Ｍ
Ａ
Ｍ
Ｍ
Ａ
の

代
表
の
松
永
朗
子
さ
ん
（
河

東
）
は
「
乳
が
ん
は
、
早
く

見
つ
け
て
早
く
治
療
す
れ
ば

90
％
治
る
病
気
で
す
。
む
な

か
た
Ｍ
Ａ
Ｍ
Ｍ
Ａ
の
メ
ン

バ
ー
の
中
に
も
、
早
期
発

見
・
治
療
で
乳
が
ん
を
克
服

し
た
人
が
何
人
も
い
ま
す
。

むなかたＭＡＭＭＡでは和やかな雰囲気で語り合えます

弓
道
大
会
参
加
者
・

観
戦
者
募
集

●
主
催
　
市
体
育
協
会

●
日
時
　
10
月
19
日
（
日
）

午
前
９
時
〜

●
会
場
　
市
弓
道
場
（
吉

留
・
八
所
宮
境
内
）

●
対
象
　
市
民

●
定
員
　
各
先
着
30
人

●
参
加
料
　
１
０
０
０
円

＊
観
戦
無
料

●
申
込
締
切
日
　
９
月
27
日

（
土
）

■
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

　
市
弓
道
連
盟
事
務
局
（
吉

村
）

　
☎
０
９
０
（
２
５
１
６
）

７
７
７
６

そ
の
経
験
か
ら
、
サ
ロ
ン
に

来
た
人
に
親
身
に
な
っ
て
ア

ド
バ
イ
ス
が
で
き
る
の
で

す
」と
言
い
ま
す
。メ
ン
バ
ー

の
武
田
淑
子
さ
ん（
赤
間
西
）

も
「
が
ん
は
怖
い
！
　
が
ん

に
な
っ
て
い
た
ら
ど
う
し
よ

う
！
　
と
、
検
診
を
避
け
て

い
る
人
に
も
会
い
ま
し
た
。

検
診
を
受
け
て
が
ん
が
見
つ

か
り
、が
ん
が
治
る
の
な
ら
、

そ
れ
は
幸
運
と
い
う
も
の
で

す
。
勇
気
を
持
っ
て
検
診
を

受
け
て
ほ
し
い
で
す
」
と
力

を
込
め
ま
す
。

　「
私
た
ち
の
サ
ロ
ン
は
、

検
診
を
受
け
ず
に
迷
っ
て
い

る
人
た
ち
の
悩
み
を
少
な
く

す
る
目
的
も
あ
り
ま
す
が
、

利
用
者
は
あ
ま
り
多
く
あ
り

ま
せ
ん
」
と
啓
発
活
動
の
難

し
さ
も
語
っ
て
く
れ
ま
し

た
。
メ
ン
バ
ー
の
石
橋
文
恵

さ
ん
（
自
由
ヶ
丘
）
は
「
宗

像
医
師
会
病
院
に
、
女
性
医

師
が
い
る
乳
腺
外
来
が
で
き

ま
し
た
。
意
外
と
知
ら
れ
て

い
な
い
の
で
、
啓
発
活
動
や

相
談
を
通
し
て
、
乳
腺
外
来

の
こ
と
も
伝
え
て
い
ま
す
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
ほ
と
ん
ど
の
が
ん
は
自

覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行

し
、「
ど
こ
も
悪
く
な
い
か

ら
」「
３
年
前
の
検
診
で
大

丈
夫
だ
っ
た
か
ら
」
と
何
年

も
検
診
を
受
け
な
い
人
も
多

い
よ
う
で
す
。
人
の
体
は
常

に
変
化
し
て
い
ま
す
。
症
状

が
出
て
か
ら
で
は
、
が
ん
が

進
行
し
て
い
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
「
が
ん

検
診
」
に
は
、
科
学
的
根
拠

に
基
づ
い
た
受
診
間
隔
が
設

定
さ
れ
て
い
ま
す
。
が
ん
を

克
服
す
る
に
は
、
勇
気
を
出

し
て
定
期
的
に
が
ん
検
診
を

受
け
る
の
が
カ
ギ
で
す
。

　
む
な
か
た
Ｍ
Ａ
Ｍ
Ｍ
Ａ

は
、
多
く
の
人
に
乳
が
ん
予

防
の
重
要
性
を
伝
え
、
特
に

若
い
お
母
さ
ん
た
ち
に
検
診

の
大
切
さ
を
学
ん
で
も
ら

い
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

「
ル
ッ
ク
ル
ッ
ク
講
座
に
登

録
し
て
い
ま
す
。
短
い
時
間

で
も
話
を
聞
い
て
も
ら
え
る

と
う
れ
し
い
で
す
。
ぜ
ひ
、

利
用
し
て
く
だ
さ
い
」
と
語

る
松
永
さ
ん
は
、
多
く
の
人

と
の
出
会
い
を
待
っ
て
い
る

よ
う
で
し
た
。

（
市
民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）

10
月
は
「
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
月
間
」

　

ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
は
、
１
９
９
１
年
に
ア
メ
リ
カ
で
始

ま
っ
た
乳
が
ん
撲
滅
運
動
で
す
。
国
際
的
に
「
ピ
ン
ク

リ
ボ
ン
運
動
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

14
人
に
１
人
が
乳
が
ん
に


