
 

 

 

 

ブレスト・アウェアネスとは、乳房を意識する生活習慣のことです。日頃から自分の乳房

を意識し、その状態を知っておくことで、異常に気付くことができます。 

 

 

 

入浴やシャワーの時、着替えの時、ちょっとした機会に自分の乳房を見て、触って、感じ
てみましょう。入浴の際に、石鹸を付けて撫で洗いするのもいいでしょう。 

 

 

普段の自分の乳房の状態を知ることで、初めて変化に気が付けます。「いつもと変わりな

いかな」という気持ちで取り組みましょう。変化として注意するポイントは、乳房のしこ

り、乳房の皮膚のくぼみや引きつれ、乳頭からの分泌物、乳頭や乳輪のびらんなどです。 

 

 

しこりや引きつれなどの変化に気づいたら、次の検診を待つことなく病院やクリニックな

どの医療機関を受診しましょう。 

 

 

 40 歳以上の女性は、2年に 1回、定期的に検診を受けましょう。また、「要精検」という

結果を受け取った場合には、必ず医療機関を受診しましょう。 
 

 

 

 

 

乳房を意識する生活習慣 

ブレスト・アウェアネスについて 

４つのポイント 

① 自分の乳房の状態を知る 

 

② 乳房の変化に気をつける 

 

③ 変化に気づいたらすぐ医師に相談する 

 

④ 40歳になったら２年に１回乳がん検診を受ける 

 

自己触診の手順 

【問合せ先】十日町市健康づくり推進課成人保健係 電話 025-757-9764 

・月に一度鏡の前でチェ

ックしてみましょう。 

・月経終了後1週間位が

乳房に張りや痛みがな

く最適です。 


