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１．ご自身の乳房の状態を知る
ご自身の乳房の状態を知るために、乳房チェックを気
軽に生活習慣の中に取り入れましょう。着替えやシャ
ワーに入るとき、仰向けに寝たとき等の際に乳房を見
て、触って、感じて、ご自身の乳房の状態を自覚する
ことです。

３．乳房の変化に気づいたらすぐに医師へ相談
乳房の変化が、乳がんの症状とは限りませんが、乳が
んの早期症状として表れている可能性もあります。乳
がんの早期症状に早く気づき、医師に相談できれば、
適切な治療を早い段階で行えるため、乳がんの進行を
止め、乳がんが治る可能性が高くなり、体へかかる負
担と治療費用の不安も少なくなります。

２．乳房の変化に気をつける
乳房に以下の症状がある場合は医師へ相談しま
しょう。
・乳房に腫瘤があるのを感じる
・乳頭付近の下着が分泌物で汚れる（特に赤色や
褐色の異常乳頭分泌物に注意）
・乳頭や乳輪の皮膚のただれやびらんがある
・乳房の皮膚にへこみやくぼみがある
・乳房の痛み

４．40歳になったら２年に１回乳がん検診を受ける
世田谷区では40歳以上の女性区民の方は、２年に
１回乳がん検診を受診することができます。定期
的に受診することで、乳がんの早期発見・早期治
療につなげることができます。検診結果が「要精
密検査」となった方は、必ず精密検査を受診しま
しょう。

乳がんの早期発見のため、以下の4つのポイントを参考に、日頃からブレスト・アウェアネス（乳房を意識する生活習慣）を心がけましょう。
「ブレスト・アウェアネス」って、なに？

5

がんによる死亡を防ぐためには、がんにかからないようにすることが重要です。
がんは遺伝するといわれていますが、実は、遺伝によるがんは５％程度と少な
く、むしろ、喫煙、食生活及び運動等の生活習慣が原因である方が多く、こ
れらに気をつけて発がんリスクを下げる必要があります。
しかし、発がんリスクを下げるため生活習慣の改善を心がけたとしても、がん
にかかるリスクをゼロにすることはできません。そこで重要となるのが、がん
検診です。医学の進歩等により、がんは、現在、約６０％の方が“治る”ように
なりました。特に進行していない初期の段階で発見し、適切な治療を行うこと
で、非常に高い確率で治癒します。
従って、そうしたがんを“初期”の段階で見つける「がん検診」は、がんによる
死亡を防ぐために非常に有効だと考えられます。
しかし、日本のがん検診受診率はOECD加盟国の中で最低レベルです。米国な
どでは、がんの死亡者数が、減っていますが、日本では増えています。いまや
年間およそ３８万人（死因の４分の１）が、がんで亡くなっています。これは
世界最高レベルです。

がん検診を受けましょう
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がんのため亡くなっています。乳がんだけで交通事故死の
4 倍の方が亡くなっているのです。けっして他人事ではありません !
しかし、乳がんになっても、多くの方は、治療により、乳がんを克服

く、年間約 9 1 , 0 0 0 人が、乳がんになり、年間約 1 6 , 0 0 0 人が乳
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がんは、他のがんと比べて比較的性質のよい、治りやすいがんで

あるということがいえます。乳がんを早期に発見できれば、乳がん

による死亡を防ぐことは十分可能です。この早期発見のために乳

がん検診が果たす役割は非常に大きいのです。
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乳がんを早く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。
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乳房専用のエックス線撮影のことをいいます。

また、エックス線撮影のため、妊娠している人には適しません。乳房を圧迫します
ので、痛みを感じる方もいます。生理前の10日間を避けると痛みが少ないようです。
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したがって、次の備えとして、早期に見つけて完治させる

「がん検診」が必要なのです。発がんリスクを下げて、がん

になっても早期発見・早期治療により命を守るためには、

「生活習慣の改善＋がん検診」の「２段がまえ」がとても重

要なのです。
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1 cm以下のがんは診断が

下がってしまいます。乳がんでは、たった１つのがん細胞が、1cm
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乳がんになったら、

医療費を払えないかも

しれないから不安で…
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がんは早期に発見できれば、完治の可能性も高く、
お金や時間の負担も軽くすみます。 逆に、がんが、
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子宮頸がんは、子宮の入り口である子宮頸部の表面の細胞にがんができる病気で

す。子宮頸がんは日本では年間約10 ,0 0 0人が発症し、約3 ,0 0 0人が死亡している

がんであり、ごく初期のがんを除いては子宮が全部摘出され、その場合は妊娠や

出産ができなくなることはもちろん、排尿障害などの後遺症やQOL（生活の質）

低下に悩まされることもあります。子宮頸がんは近年、20代や30代の若年層で増

加傾向にあり、これから結婚や出産を迎える年代の女性や、幼い子供を持つ母

親にとって深刻な問題です。子宮頸がんは、若い女性の妊娠や出産の可能性、健

やかな日常生活を奪うがんと言えます。
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なる前の正常でない細胞を発見することも可能です。 子宮頸がん検診の効

果は実証ずみで、 欧米では、 ８割以上の女性が検診を受けています。
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がありますし、 治癒率も下がってきます。 もっとも初期

除く手術によって８割以上が治り、 子宮も温存でき

ます。 しかし、がんの進行とともに治癒率は下がり

ますし子宮が全部摘出されます。 ほんとうにコワイ

のは、 「がんが進行しているのに気づいていない」

状態ではないでしょうか？
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がん検診プラスアルファ　－月経痛ありませんか？

　女性にとって、月経痛はがんと同じぐらい重大な問題です！あなたは

「月経痛があるのは当たり前」と思っていませんか。月経時に鎮痛薬を

必要とする女性は３人に１人で確かに多いとも言えますが、逆に３人に

２人はそれほどの痛みは感じていません。月経痛はがんのように悪性の

病気ではありませんが、日常生活や仕事に大きな支障を来すことで女性

の一生に大きなマイナスの影響を与えるという意味では、がんと同じよ

うに重大な問題です。

　また、月経痛があっても鎮痛剤で治まっているから大丈夫というのも

間違いです。というのは月経痛のある女性の半数以上には何らかの病気

が認められるからです。特に月経痛のある女性の４人に１人に子宮内膜

症が認められます。子宮内膜症は、子宮内膜組織に似た組織が月経血の逆

流によって運ばれ子宮以外の部位で発生・発育する疾患で、月経を繰り

返しているうちに増殖し子宮内膜症になると考えられています。特に、
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月経痛が強い人は、月経痛がない人よりも将来子宮内膜症になるリス

クが２.６倍高いといわれていますので要注意です。

　そして、子宮内膜症になるとその時点だけでなく、将来の問題にも

関わります。というのは、子宮内膜症は進行すると月経痛だけでなく、

月経時以外にも慢性骨盤痛・排便痛・性交痛といった疼痛症状も来た

し、さらに不妊にもつながってしまうこともあります。

　幸いこれらの病気もがんと同じように、初期のうちに適切な治療を

することにより症状の改善や進行の予防ができますので、早期発見が

大切なことはがんと同じです。それゆえ、年齢を問わず月経痛がある

方は、がん検診を受けるときに産婦人科医に伝えて、超音波検査など

の診察を受けることをお勧めします。検診機関によっては検診時に検

査ができないことがあり、別の日の受診や他の病院や診療所の受診が

必要になることがありますが、大切なことですからきちんと受診しま

しょう。

   
監修：百枝　幹雄(特定非営利活動法人日本子宮内膜症啓発会議 実行委員長）

31



　あなたのメモ欄

乳がん 子
しきゅうけい

宮頸がん、あなたの「がん検診記録」
私の診察日は　　　　　　　年　　　月　　　日　　　曜日
検診内容：
検査結果：
受診機関名： 　　　　　　　　　　　　　　　　　担当医の名前：
受診機関の所在地：
受診機関の電話番号：

乳がん 子
しきゅうけい

宮頸がん、あなたの「がん検診記録」
私の診察日は　　　　　　　年　　　月　　　日　　　曜日
検診内容：
検査結果：
受診機関名： 　　　　　　　　　　　　　　　　　担当医の名前：
受診機関の所在地：
受診機関の電話番号：

検診に関する情報は、区のおしらせ「せたがや」・世田谷区ホームページをご覧ください。
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現在受けている
治療以外にも治療法は
ないのでしょうか。
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予約
専用

　世田谷区では「がん相談（電話・対面）」を世田谷区立保健センターに開設し、安心

して療養するためのお手伝いをいたします。一人で抱えず、まずはご相談ください。

※１　予約受付時間・相談日時については年末年始・祝日を除く。
※２　世田谷区保健センターは、保健医療福祉の拠点「うめとぴあ」内にある保健医療福祉総合プラザの２・３階です。
※３　令和８年７月25日は世田谷区立尾山台図書館、令和８年９月26日は世田谷区立中央図書館で実施します。

電
話
相
談

03-6265-7562
相談日時：毎月第１～４木曜日午前９時～午後１時※１
第１・３週　看護師による専門相談
第２・４週　がん体験者によるピア相談

相談
専用 対

面
相
談

03-6265-7536

◎相談内容の秘密は厳守いたします。　◎相談することにより不利益が生ずることはありません。

気軽に相談できます！ 相談無料

※がん患者やご家族の方等、どなたかが区民であればご利用いただけます。

予約受付時間：平日午前９時～午後５時※１
相談日時：毎月第２・４土曜日　午前９時～正午※１
相談場所：世田谷区立保健センター（松原６-37-10）※２、３
看護師による専門相談　オンラインでの相談も選べます。

◎がん情報コーナーでの一次相談窓口（予約不要）： 保健センター「こころとからだの保健室
   ポルタ」内に設置
　月～金曜日・午前９時～午後５時　専門スタッフがお話を伺い、必要に応じて情報提供や対面
　相談の予約をお取りします。がん情報コーナーでは、がん検診、がん治療や療養等、がんに関
　する書籍やリーフレットの閲覧ができます。
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※世田谷区を含む東京都区西南部二次保健医療圏内の相談支援センターです。（令和８年４月１日現在）
※詳しくは、国立がん研究センターがん情報サービスホームページでご確認ください。

　国や都が指定するがんに関する拠点病院にも相談支援センターが設置され、看

護師や生活全般の相談ができるソーシャルワーカーなどがお話を伺い課題解決の

お手伝いをしています。

相談支援センターの名称・呼称 所在地 電話番号（相談用）

日本赤十字社医療センター　がん相談支援センター 渋谷区広尾 4-1-22 03-3400-1311

国立病院機構東京医療センター　がん相談支援センター 目黒区東が丘 2-5-1 03-3411-0111

公立学校共済組合関東中央病院　がん相談支援センター 世田谷区上用賀 6-25-1 03-3429-1207
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がん
検診手帳

この手帳は、
乳がんと子宮頸がんの検診を
受けるための説明書です。

世田谷区
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