
●マンモグラフィ検査
　乳がん検診で最も一般的な方法で、死亡率を減少さ
せることが科学的に証明されています。
　Ｘ線を用いて乳房の画像を撮影し、異常がないか
チェックします。
　検査では、乳房をできるだけ引き出して、圧迫板という
薄い板で乳房を挟み撮影します。
　この圧迫は痛みや不快感を伴うこともありますが、薄く引き伸
ばして圧迫することで乳腺の重なりを少なくし、診断しやすい撮
影ができます。乳房の詳細な画像を撮影するために必要です。

●超音波検査
　乳房に超音波を当て検査します。
　乳腺の密度が高い人（高濃度乳房：マンモグラフィで
白く見える部分が多い）やマンモグラフィ検査では判断し
にくい場合に有用です。
　特に40歳未満の女性の場合、マンモグラフィでは、いわ
ゆる高濃度乳房になり、しこりがあるかどうかがわかりにくい
場合があります。そのような場合でも、超音波検査ではしこ
りの診断をすることができます。また、放射線による被爆が
ないため、妊娠の可能性がある場合でも検査が可能です。

●ブレスト・アウェアネス
　自分の乳房の状態に日頃から関心をもち、乳房を意識
して生活することを「ブレスト・アウェアネス」といいます。
これは乳がんの早期発見・診断・治療につながる、女性に
とって非常に重要な生活習慣です。

「ブレスト・アウェアネス」を身につけるために、
以下の4つの項目を実践しましょう。

❶自分の乳房の状態を知るために、日頃から自分の乳
房を、見て、触って、感じる（乳房のセルフチェック）

❷気をつけなければいけない乳房の変化を知る（しこ
りや血性の乳頭分泌、乳房のくぼみなど）

❸上記❷の乳房の変化を自覚したら、なるべく早く医
療機関を受診する

❹40歳になったら定期的に乳がん検診を受ける

まとめ

長崎病院での乳がん検診について

　乳がん検診は、乳がんによる死亡率の低減を目的として
行われています。
　定期的な乳がん検診（特に40歳以上の女性）と健康的
な生活習慣、日頃から自分の乳房に関心を向ける生活習
慣「ブレスト・アウェアネス」の実践を心がけることにより、乳
がんのリスクを管理しましょう。
　また、乳がんは他のがんと比べて、比較的若い年齢で発
症することが多く、働きざかり・子育て世代でもかかるがんで
す。仕事や子育てで忙しい時期でも、あなただけでなく、あ
なたの家族やあなたのまわりの大切な人のためにも、乳が
んの知識を深め、検診の大切さを理解し受診されることを
おすすめします。

　当院ではヘルスケアセンター（健診施設）にて乳がん検
診を行っています。
　当センターではマンモグラフィ検
査（税込6050円）と乳腺エコー検査

（税込2750円）の2種類があります。
どちらも女性技師が担当いたしま
す。（ただし、30歳未満の方には乳
腺エコーをお勧めしています）

　また、毎月第3金曜日はレディースデイとなっており、女性の
方のみ受診が可能です。子宮がん検診、胃がん検診など、そ
の他の検診と併せて、ぜひ乳がん検診を受けてください。

※広島市の方でがん検診チケットをお持ちの方は、チケッ
トのご使用で、2年に1度マンモグラフィ検査が1600円
（40～69歳）で受診できます。（70歳以上は無料です）

　食中毒は、家庭や飲食店など、食品を扱う場合はどこでも起こりうる可能性があります。
　食中毒を引き起こす主な原因は「細菌」「ウイルス」です。
　細菌は温度や湿度などの条件がそろうと食べ物の中で増殖し、その食べ物を食べることにより食中毒を引き起こしま
す。一方、ウイルスは細菌のように食べ物の中では増殖しませんが、食べ物を通じて体内に入ると、人の腸管内で増殖
し食中毒を引き起こします。ウイルスは、低温や乾燥した環境内で長く生存します。細菌の原因となる食中毒は夏場（6
月～8月）に多く、ウイルスが原因となる食中毒は冬場（11月～3月）に多く発生します。
　新型コロナウイルス感染拡大防止のためテイクアウトができる飲食店が増え、デリバリーアプリの普及により手軽に
調理済み食品を家で食べることができるようになりました。
　今まで以上に食中毒予防が重要になってきています。
　これからの暑い季節にはさまざまな細菌による食中毒が発生しやすくなります。食中毒の3原則は細菌を『つけない

（清潔）』『増やさない（迅速）』『殺す（加熱）』です。手洗い、購入時や保存の工夫などで3原則を守り、家庭での食中
毒の発生を防ぎましょう。

管理栄養士　倉谷　浩美

食中毒について

～食中毒を防ぐポイント～

乳がん検診の方法

＊消費期限とは安全に食べられる期限のことです。
　品質が急速に劣化する食品に表示されます。
　例えば、「弁当、惣菜、調理パン、生菓子、食肉」
　などです。

「消費期限」を過ぎた食品は
食べないでください！!

　 購入時
1. 消費期限を確認する。（＊）
2. お寿司や刺身などは最後に購入する。
3. 生ものの汁が他の食品につかないように個別に袋に入れる。
4. 購入後、寄り道をしないですぐに帰宅する。
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　 帰宅後
1. 持ち帰ったらすぐに冷蔵庫に入れる。 また、長時間室温に放

置せずにすぐに食べる。
2. 食品を取り扱う前後に手洗いを行う。
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　 食事時
1. 食べる前に手を洗う。
2. 食器に取り分けるときは、清潔な食器を使用する。
3. 長時間放置しない。
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　 残った食品の保存時
1. 残った食品を扱う前にも手を洗う。
2. 清潔な容器に保存する。
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　 残った食品を食べる時
1. 食品を扱う前に手洗いを行う。
2. 十分に加熱する（中心温度が75℃以上で1分以上加熱）
3. 時間が経ち過ぎたものは捨てる。
4. 傷みの兆候があるなど、あやしい食品は捨てる。
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 図．乳がんの早期発見・診断・治療につながるブレスト・アウェアネスの考え方
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※遺伝性乳がん家系の女性は40歳未満でも定期的に
　乳がん検診（サーベイランス）を受けることが勧められています。

スタート

（患者さんのための乳がん診療ガイドライン2023年版より）

長崎病院
ヘルスケアセンター

☎ 082-208-5791
（完全予約制です）

お問い合わせ先
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