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両腕を上げ下げしてチェック

・左右の形は同じか。
・くぼみやひきつれはないか。
・乳頭がへこんだり、湿疹のような
ただれはないか。
・最後に乳頭をかるくつまみ、分泌
物がないかチェック。
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立った状態や仰向けの状態でチェック

・片腕を上げ、指の腹で "の" の字を書
くように小さく動かしながら、くま
なく触る。
・仰向け（下に座布団などを敷いて）に
なって、上記同様にチェック

が
ん
は
も
と
も
と
欧
米
人

に
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

し
た
が
、
最
近
は
食
生
活
の
欧
米

化
や
晩
婚
化
、
少
子
化
な
ど
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
で
日
本
人
女

性
に
も
急
増
し
て
い
ま
す
。
今
で

は
女
性
の　

人
に
1
人
が
か
か
る

25

と
推
定
さ
れ
て
お
り
、
乳
が
ん
で

亡
く
な
る
方
も
年
々
増
え
て
い
る

状
況
で
す
。

　

年
代
で
み
る
と　

歳
代
か
ら
増

30

え
始
め
、　

歳
前
後
が
ピ
ー
ク
と

50

な
っ
て
お
り
、
壮
年
期
の
女
性
は

特
に
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た

乳
が
ん
は
女
性
特
有
の
が
ん
で

す
が
、
ま
れ
に
男
性
に
も
発
症
し

ま
す
。

　

乳
が
ん
は
、
乳
房
に
あ
る
乳
腺

（
母
乳
を
作
る
所
）に
発
生
す
る

悪
性 
腫
瘍 
で
す
。
症
状
と
し
て

し
ゅ
よ
う

は
、
し
こ
り
、
皮
膚
の
く
ぼ
み
、

乳
頭
か
ら
の
分
泌
物
、
脇
の
下
の

し
こ
り
、
腕
の
む
く
み
、
痛
み
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
初
期
に
は
食

欲
が
無
く
な
る
、
不
調
を
感
じ
る

な
ど
の
全
身
症
状
は
ほ
と
ん
ど

な
い
た
め
、
乳
房
に
変
化
が
無
い

か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
早

期
発
見
の
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

乳
房
の
変
化
に
気
付
か
ず
に
放

置
し
て
し
ま
う
と
、
乳
腺
の
外
ま

で
が
ん
細
胞
が
増
殖
し
、
血
管
や

リ
ン
パ
管
を
通
っ
て
全
身
へ
と

広
が
っ
て
い
き
ま
す
。��
�
�
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乳
が
ん
は
、
比
較
的
皮
膚
に
近

い
部
分
に
発
生
す
る
た
め
、
自
分

で
も
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

毎
月
１
回
、
日
に
ち
を
決
め
て
乳

房
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。
月
経
が
あ
る
人
は
、
月
経
が

始
ま
っ
て
一
週
間
後
が
目
安
で
す
。
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自
己
検
診
に
加
え
て
、
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
な
ど
の
画
像
診
断
を
定

期
的
に
受
け
る
こ
と
が
早
期
発

見
・
早
期
治
療
に
つ
な
が
り
ま
す
。

職
場
や
町
な
ど
で
実
施
し
て
い
る

が
ん
検
診
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

町
で
は　

歳
以
上
の
女
性
を
対

30

象
と
し
て
５
月　

日
〜　

日
に
婦

28

30

人
科
検
診（
乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
検

診
、
骨
粗
鬆
症
健
診
）を
実
施
し

ま
す
。
詳
し
く
は
各
家
庭
に
配
布

す
る
チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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