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生
活
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う

チェック 1
野
菜
は
摂
れ
て
い
ま
す
か
？

チェック 2
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
か
？

チェック 5
た
ば
こ

チェック 4
歯
の
健
康

チェック 6
が
ん

チェック 3
心
の
健
康

　

野
菜
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
・

食
物
繊
維
な
ど
が
豊
富
で
、
し
か
も
低
エ

ネ
ル
ギ
ー
、
と
い
い
と
こ
ろ
が
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。

　

野
菜
に
は
、
血
糖
値
が
急
激
に
上
が
る

の
を
抑
え
る
効
果
や
便
通
が
よ
く
な
る
効

果
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
炭
水
化
物
や
脂

肪
分
の
吸
収
も
抑
え
て
く
れ
ま
す
。

　

野
菜
は
１
日
350
㌘
以
上
摂
る
こ
と
が
勧

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
１
食
で
生
野
菜
な
ら

両
手
１
杯
、
ゆ
で
野
菜
な
ら
片
手
１
杯
分

を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
外
食
の
と
き
に
は
、
特
に
野
菜

が
不
足
し
が
ち
で
す
。
野
菜
が
入
っ
て
い

る
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
、
定
食
を
選
ぶ
、
野

菜
の
小
鉢
を
１
品
足
す
な
ど
を
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。

《
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
る
工
夫
》

・
生
で
食
べ
ら
れ
る
野
菜
を
常
備
す
る

（
ト
マ
ト
、
き
ゅ
う
り
な
ど
）

・
野
菜
は
ま
と
め
て
途
中
ま
で
処
理
し
て

お
く
か
、
カ
ッ
ト
野
菜
や
冷
凍
野
菜
を

利
用
す
る

・
具
沢
山
の
み
そ
汁
や
ス
ー
プ
に
し
、
多

め
に
用
意
し
て
お
く

・
皮
む
き
器
や
ス
ラ
イ
サ
ー
な
ど
、
調
理

が
簡
単
に
済
む
器
具
を
利
用
す
る

　

た
ば
こ
に
は
多
く
の
有
害
物
質
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
喫
煙
者
だ
け
で
な
く
周
囲

の
人
も
「
受
動
喫
煙
」
に
よ
り
、
が
ん
や

心
臓
病
、
脳
卒
中
な
ど
に
か
か
り
や
す
く

な
り
、
妊
婦
で
は
、
早
産
や
低
体
重
児
出

生
な
ど
の
危
険
性
も
高
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
長
期
に
わ
た
る
喫
煙
習
慣
が
主
原
因

で
あ
る
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）

に
よ
る
死
亡
者
数
は
、
平
成
23
年
で
死
因

の
第
９
位
（
全
国
）
で
す
が
、
日
本
で
は
、

い
ま
だ
喫
煙
率
が
高
く
、
喫
煙
開
始
年
齢

の
若
年
化
や
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
発
症
リ
ス
ク
が

高
い
女
性
喫
煙
者
の
増
加
な
ど
に
よ
り
、

今
後
さ
ら
に
患
者
数
が
増
加
す
る
こ
と
が

懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
ば
こ
の
害
や
ニ
コ
チ
ン
に
よ
る
依
存

性
に
つ
い
て
の
知
識
を
持
ち
、
た
ば
こ
の

害
か
ら
自
分
自
身
を
守
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

　

播
磨
町
が
実
施
し
て
い
る
歯
周
疾
患
検

診
の
結
果
を
見
て
み
る
と
、
歯
周
疾
患
予

防
に
効
果
が
あ
る
、歯
間
部
清
掃
用
具
（
歯

間
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
な
ど
）
を

使
用
し
て
い
る
方
の
割
合
や
定
期
的
に
歯

科
健
診
を
受
診
し
て
い
る
割
合
が
播
磨
町

で
は
低
い
状
態
で
す
。
ま
た
、
兵
庫
県
下

で
も
東
播
圏
域
は
、
歯
周
疾
患
を
有
す
る

割
合
が
特
に
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

歯
周
病
は
、
歯
を
失
う
最
も
大
き
い
原

因
で
す
。
ほ
か
に
も
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の

動
脈
硬
化
性
疾
患
、
呼
吸
器
疾
患
や
低
体

重
児
出
生
な
ど
の
誘
因
と
な
る
可
能
性
が

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
生
自
分
の
歯
で
食
べ
ら
れ
る
よ
う
、

今
あ
る
ご
自
分
の
歯
を
大
切
に
し
ま
し
ょ

う
。

《
歯
の
健
康
を
保
つ
ポ
イ
ン
ト
》

・
よ
く
噛
ん
で
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う

・
歯
ブ
ラ
シ
だ
け
で
な
く
、
歯
間
部
清
掃

用
具
を
使
い
ま
し
ょ
う

・
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
を
も
ち
、
定
期

的
に
歯
科
健
診
を
受
け
、
異
常
が
あ
れ

ば
早
期
に
治
療
を
し
ま
し
ょ
う

　

２
人
に
１
人
が
が
ん
に
な
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

が
ん
を
防
ぐ
生
活
は
、
他
の
病
気
か
ら

体
を
守
る
生
活
で
も
あ
り
ま
す
。

　

今
日
か
ら
で
き
る
こ
と
を
取
り
組
ん
で

み
ま
せ
ん
か
？

《
が
ん
を
防
ぐ
た
め
の
新
12
ヵ
条
》

①
た
ば
こ
は
吸
わ
な
い

②
他
人
の
た
ば
こ
の
煙
を
で
き
る
だ
け
避

け
る

③
お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に

④
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
を

⑤
塩
辛
い
食
品
は
控
え
め
に

⑥
野
菜
や
果
物
は
豊
富
に

⑦
適
度
に
運
動

⑧
適
切
な
体
重
維
持

⑨
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
の
感
染
予
防
と
治
療

⑩
定
期
的
な
が
ん
検
診
を

⑪
身
体
の
異
常
に
気
づ
い
た
ら
、
す
ぐ
に

受
診
を

⑫
正
し
い
情
報
で
が
ん
を
知
る
こ
と
か
ら

　

秋
は
涼
し
く
、
運
動
し
や
す
い
季
節
で

す
。
運
動
は
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る

だ
け
で
な
く
、
心
臓
や
肺
の
機
能
を
高
め

る
ほ
か
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
役
立
ち
ま

す
。

　

健
康
の
た
め
の
運
動
に
は
、
全
力
疾
走

の
よ
う
な
激
し
い
運
動
は
向
い
て
い
ま
せ

ん
。
比
較
的
ゆ
る
や
か
な
強
度
の
運
動
を

長
時
間
行
う
、
有
酸
素
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
水
泳
、
サ
イ
ク
リ

ン
グ
な
ど
）
が
最
適
で
す
。

　

ま
た
、
こ
ま
め
に
動
く
だ
け
で
も
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
は
消
費
さ
れ
ま
す
。
例
え
ば
、

電
柱
を
21
本
数
え
る
ま
で
歩
く
（
約
600

㍍
）、
大
型
店
舗
で
は
、
遠
く
に
車
を
置

い
て
歩
く
、
売
り
場
全
体
を
見
て
歩
く
な

ど
で
も
、
体
を
動
か
す
機
会
は
増
え
ま
す
。

ほ
か
に
も
、
掃
除
や
庭
い
じ
り
も
立
派
な

活
動
で
す
。

　

簡
単
な
こ
と
か
ら
生
活
に
取
り
入
れ
て

み
ま
せ
ん
か
。

　

適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
、
や
る
気
や
集
中

力
な
ど
を
生
む
原
動
力
に
な
り
ま
す
。
し

か
し
、
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
は
逆
に
心
や
体

に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

《
ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
解
消
す
る
方
法
を

身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
》

・
質
の
良
い
睡
眠
を
心
掛
け
、
上
手
に
休

養
を
と
り
ま
し
ょ
う

・
自
分
に
あ
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
見

つ
け
ま
し
ょ
う
（
運
動
、
旅
行
、
音
楽
を

聴
く
、
友
達
と
お
し
ゃ
べ
り
す
る
な
ど
）

・
趣
味
の
活
動
や
地
域
活
動
を
通
じ
て
、

仲
間
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う

・
う
つ
病
な
ど
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を

も
ち
、
必
要
な
と
き
に
は
専
門
医
に
相

談
し
ま
し
ょ
う

▼
問
合
せ　

す
こ
や
か
環
境
グ
ル
ー
プ
☎
０
７
９
（
４
３
５
）
２
６
１
１

～
９
月
は
、
健
康
増
進
普
及
月
間
で
す
～

　

日
本
は
世
界
有
数
の
長
寿
国
で
す
が
、
近
年
は
社
会
環
境
や
生
活
ス
タ
イ
ル
の
変
化
な

ど
に
伴
う
生
活
習
慣
病
の
増
加
が
、
深
刻
な
社
会
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
健
康
で
い
き
い
き
と
過
ご
す
た
め
に
は
、「
自
ら
の
健
康
は
自
ら
が
つ
く

る
」
と
い
う
意
識
を
持
ち
、
自
分
に
あ
っ
た
方
法
で
、
主
体
的
な
取
り
組
み
を
継
続
し
て

い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
の
機
会
に
、
ご
自
身
の
生
活
を
見
直
し
、
で
き
る
と
こ
ろ
か

ら
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

乳がんは
唯一自分で見つけられる

がんです

自己検診方法を覚えて
月に１回は必ず行いましょう

　チェックする日は、月経が終わって１週間
以内の乳腺がもっとも安定した時期がおすす
めです。月経不順や閉経を迎えた方は、覚え
やすい日を決めて行いましょう。

【自己検診方法】
・３本の指の腹で「の」の字を描きながらま
んべんなく軽く押さえてしこりがないかを
調べます。
・左右の形に差はないか、ひきつれがないか、
乳頭からの分泌物がないかも調べましょう。
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