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肩
こ
り
解
消
方
法
に 

つ
い
て

　

肩
こ
り
が
、
ひ
ど
く
て
不
調

を
訴
え
る
方
は
、
大
勢
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。

　

長
時
間
、
前
か
が
み
で
パ
ソ

コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
等
を

操
作
す
る
姿
勢
を
と
り
続
け
、

肩
こ
り
を
感
じ
る
方
が
多
い
よ

う
で
す
。

　

頭
の
重
さ
が
、
体
重
の
約　
１０

～　

％
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

１５
す
の
で
、
頭
の
重
み
が
、
首
や

肩
の
筋
肉
に
負
担
を
与
え
ま

す
。
特
に
、
猫
背
は
、 
頭  
頚 
部

と
う 
け
い

が
肩
甲
骨
よ
り
前
方
に
位
置
す

る
た
め
、
頭
頚
部
と
肩
甲
骨
を

結
ん
で
い
る 
僧  
帽  
筋 
や 
肩  
甲  
拳 

そ
う 
ぼ
う 
き
ん 

け
ん 
こ
う 
き
ょ

 
筋 
の
筋
肉
が
縮
こ
ま
り
、
肩
こ

き
んり

の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

肩
こ
り
に
効
果
的
な
の
は
、

肩
や
背
中
の
こ
り
を
ほ
ぐ
す
肩

甲
骨
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。
腕
の

左
右
の 
肘 
を
曲
げ
、
手
の
ひ
ら

ひ
じ

を
肩
に
置
き
、
肩
甲
骨
を
意
識

し
な
が
ら
肩
を
ま
わ
す
。
こ
れ

ら
の
動
作
を　

回
か
ら　

回
繰

１０

２０

り
返
す
と
良
い
で
し
ょ
う
。
ま

た
、 
頸  
椎 
前
面
の
筋
肉
を
ト
レ

け
い 
つ
い

ー
ニ
ン
グ
す
る
事
も
肩
こ
り
改

善
に
は
重
要
で
す
。
座
っ
た
状

態
で
、
下
に
伸
ば
し
た
左
右
の

手
を
後
ろ
で
組
み
、
肩
甲
骨
を

寄
せ
る
意
識
で
胸
を
は
り
、 
顎 あご

を
引
き
な
が
ら
頭
の
て
っ
ぺ
ん

を
天
井
方
向
真
上
に
引
き
伸
ば

す
よ
う
に
、
５
秒
間
身
体
に
力

を
入
れ
、
そ
の
後
５
秒
間
緩
め

る
動
作
を　

回
程
繰
り
返
し
ま

１０

す
。
頭
頚
部
が
肩
甲
骨
直
上
に

来
る
よ
う
な
意
識
で
、
正
し
い

姿
勢
を
保
ち
、
猫
背
を
習
慣
化

し
な
い
よ
う
に
心
掛
け
る
こ
と

も
大
切
で
す
。

　

ま
た
、
最
近
注
目
さ
れ
て
い

る
、
筋
膜
は
が
し
（
リ
リ
ー

ス
）
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
筋

膜
と
は
、
筋
肉
線
維
の
束
を
包

み
込
ん
で
い
る
膜
で
、
長
時

間
、
悪
い
姿
勢
を
取
り
続
け
る

と
、
筋
膜
の
伸
縮
性
が
な
く
な

り
、
こ
り
が
生
じ
ま
す
。
治
療

と
し
て
、
徒
手
的
筋
膜
リ
リ
ー

ス
法
や
、
生
理
食
塩
水
な
ど
の

注
射
に
よ
る
筋
膜
リ
リ
ー
ス
法

が
あ
り
ま
す
。
生
理
食
塩
水
を

超
音
波
で
確
認
し
な
が
ら
、
こ

っ
て
い
る
筋
膜
に
注
射
す
る
こ

と
で
、
筋
膜
を
伸
ば
し
て
、
こ

り
の
痛
み
を
解
消
す
る
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。
生
理
食
塩
水

を
注
射
す
る
だ
け
な
の
で
、
副

作
用
な
ど
の
心
配
も
あ
り
ま
せ

ん
。
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市で実施しているがん検診
費用対象者検査方法検診名
１,０００円３５歳以上の方バリウム・レントゲン検査胃がん検診

レントゲン＝５００円
喀痰＝５００円４０歳以上の方胸部レントゲン検査（問診の結

果、必要に応じて喀痰検査）肺がん検診

２,０００円４０歳以上の女性で
前年度未受診の方視・触診、マンモグラフィ乳がん検診

無料２０歳以上の女性で
前年度未受診の方

頸部細胞診（医師の判断により
必要な方は体部細胞診）子宮がん検診

※　今年度の大腸がん検診（便潜血検査。４０歳以上対象。無料）は終了しています。
※　申込方法など詳細は、今後の市報でご確認ください。

受けていますか？がん検診　早期発見・早期治療が有効です！

乳がん自己検診法

%
%

%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
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%

　毎月１回、自己検診の習慣をつけま
しょう。自己検診は、生理終了後４～
５日が適当です。閉経後の人は、毎
月、日を決めて行ってください。マン
モグラフィも必要ですので、がん検診
をお忘れなく。
■　鏡の前でチェック
　鏡に向かい、両腕を上げたり下げた
りして、以下のことを確認します。
 

■　触ってチェック
　３～４本の指をそろえ「の」の字を
書くように、乳房全体をゆっくり触り

□　左右の乳房の形に変化はない
か。

□　皮膚にへこみやひきつれはな
いか。

□　湿しんやただれはないか。

ます。
　特に、乳房の上部外側に注意しまし
ょう。わきの下もチェックします。
※　あおむけに寝た姿勢や、おふろに
入ったとき、せっけんのついた手で
触るとしこりがわかりやすくなりま
す。

 

　気になることがあったら、専門医の
診察を受けましょう。

□　乳房にしこりや硬いこぶがな
いか。

□　わきの下にしこりや硬いこぶ
がないか。

□　乳首から分泌物がないか。

（ ）乳首を軽くつまんで、
血液などの異常な分泌
物がないかチェック

がんを防ぐための 12か条○新
あなたのライフスタイルをチェック　そして今日からチェンジ！！

提供：公益財団法人がん研究振興財団
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【胃がん】　５０歳代後半～６０歳代の男性に多
く、最近は早期発見・早期治療により治る可
能性が高いと言われています。
【大腸がん】　５０歳過ぎから増加し始め、高
齢になればなるほど多くなるのが特徴です。
【肺がん】　４０歳代後半から増加し、年齢が
高くなるほど多くなります。肺がんの予防で
最も重要なことは、たばこを吸わないことで

す。たばこをやめることで、肺がんの危険性
を減らすことができます。
【乳がん】　４５歳～５０歳代の比較的若い世代
に多いことが特徴で、近年急増しています。
月１回の自己触診の習慣をつけましょう。
【子宮 頸 がん】　２０歳～３０歳代の若い女性に

けい

発症が急増しています。早期に発見すれば治
すことが可能ながんです。

　日本人の死因の第１位はがんで、約３人に１人ががんで亡くなっていま
す。平成２６年度死因別死亡割合のデータによると、小金井市でも約３０％が
がんで亡くなっています。
　診断と治療の進歩により、一部のがんは早期発見、早期治療が可能とな
ってきました。がん検診はがんの死亡率を減少させることができる確実な
方法です。無症状の人には進行がんが少ないため、早期にがんを発見し、
適切な治療をすることができれば、がんによる死亡のリスクを軽減するこ
とができます。
　市では、国の指針に基づき、がん検診を実施しています（右下表）。ぜ
ひ、ご活用ください。
問合先　健康課

科学的に検診が有効とされている５つのがん

７条　適度に運動
８条　適切な体重維持
９条　ウイルスや細菌の感染予防と治療
１０条　定期的ながん検診を
１１条　身体の異常に気がついたら、すぐ

に受診を
１２条　正しいがん情報でがんを知ること

から

１条　たばこは吸わない
２条　他人のたばこの煙をできる

だけ避ける
３条　お酒はほどほどに
４条　バランスのとれた食生活を
５条　塩辛い食品は控えめに
６条　野菜や果物不足にならない

ように

%
%

%
%
%
%
%
%
%
%

※　

む
し
歯
予
防
教
室
受
講
後
、

希
望
者
は
引
き
続
き
歯
科
健
診

も
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

（
終
了
は　

時　

分
ご
ろ
）

１１

３０

対　

象　

平
成　

年
３
月
生
ま
れ

２６

（
２
歳
６
か
月
）
～　

年
９
月
生

２７

ま
れ
（
１
歳
）
の
幼
児

※　

転
入
等
で
対
象
年
齢
を
過
ぎ

て
い
る
場
合
は
、
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

定　

員　

各
日　

人
（
申
込
順
）

１２

申　

込　

９
月
１
日
か
ら
、
電
話

で
健
康
課
へ
。

 
と　

き　
　

月
５
日
（
水
）
午
後

１０

１
時　

分
～
３
時

３０

と
こ
ろ　

前
原
暫
定
集
会
施
設
２

階
Ｂ
会
議
室

講　

師　

黒
米
哲
也
さ
ん
（
小
金

井
歯
科
医
師
会
会
員
）

健
康
講
演
会

「
歯
の
雑
談
を

聞
き
に
来
ま
せ
ん
か
？
」

儿
ち
ょ
っ
と
得
す
る
豆
知
識

　

女
性
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
お
よ
び
視
診
・
触
診
の

併
用
検
査
で
す
。

と　

き　
　

月　

日
（
金
）
～　

１１

１８

２５

日（
金
）午
前
９
時
～　

時　

分
、

１１

３０

午
後
１
時
～
３
時　

分
（　

日
、

３０

２０

　

日
を
除
く
）

２３と
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー

対　

象　

平
成　

年
３
月　

日
現

２９

３１

在　

歳
以
上
の
女
性
で
、
平
成　

４０

２７

年
４
月
以
降
に
市
の
乳
が
ん
検
診

を
受
診
し
て
い
な
い
方
。
な
お
、

次
の
方
は
受
診
で
き
ま
せ
ん
。

　

▽
現
在
授
乳
中
、
妊
娠
中
、
断

乳
後
６
か
月
以
内
の
方　

▽
乳
房

疾
患
で
治
療
中
、
経
過
観
察
中
、

手
術
後
の
方　

▽
ま
っ
す
ぐ
に
立

つ
こ
と
が
難
し
い
方　

▽
心
臓
に

ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
を
装
着
し
て
い

る
方　

▽
豊
胸
手
術
を
し
た
方

定　

員　
　

人
（
多
数
抽
選
）

３００

費　

用　

２
千
円
（
受
診
時
納

入
）

※　

生
活
保
護
世
帯
の
方
は
、
減

免
制
度
が
あ
り
ま
す
の
で
、
生

活
保
護
受
給
証
明
書
を
持
参
し

て
く
だ
さ
い
。

そ
の
他　

▽
検
診
時
間
の
指
定
は

で
き
ま
せ
ん
。
▽
希
望
が
集
中
し

た
場
合
、
別
の
検
診
日
を
ご
案
内

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

申　

込　

９
月　

日
（
必
着
）
ま

１２

で
に
、
郵
送
（
１
人
１
通
）
で

「
保
健
セ
ン
タ
ー
乳
が
ん
検
診
希

望
」・
住
所
・
氏
名
（
ふ
り
が

な
）・
生
年
月
日
・
電
話
番
号
・

受
診
希
望
日
（
３
つ
ま
で
。
午

前
・
午
後
の
希
望
）
を
明
記
し
、

健
康
課
（
〒　

儿
０
０
１
５
貫
井

１８４

北
町
５
儿　

儿　

）
へ
。

１８

１８

定　

員　
　

人
（
申
込
順
）

５０

申　

込　

９
月
１
日
か
ら
、
電
話

で
健
康
課
へ
。

 
と　

き　
　

月
１
日
（
土
）
、
８

１０

日
（
土
）
午
前　

時
～
午
後
１
時

１０

と
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー

内　

容　

妊
娠
、
出
産
、
育
児
の

話
、
妊
婦
体
操
、
も
く
浴
実
習
等

対　

象　

お
お
む
ね　

～　

週
の

１６

２７

就
労
妊
婦
と
パ
ー
ト
ナ
ー
（
妊
婦

１
人
で
の
参
加
も
可
）

定　

員　
　

組
（
申
込
順
）

２４

申　

込　

９
月
１
日
か
ら
、
電
話

で
健
康
課
へ
。

両
親
学
級
た
ん
ぽ
ぽ
ク
ラ
ス

（
土
曜
日
２
日
間
コ
ー
ス
）

 
と　

き　
　

月
３
日
（
月
）
午
後

１０

１
時
か
ら
、
１
時　

分
か
ら
、
１

１５

時　

分
か
ら（
終
了
は
３
時
ご
ろ
）

３０
と
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー

対　

象　

お
お
む
ね　

～　

週
の

１６

２７

妊
婦
の
方

定　

員　
　

人
（
申
込
順
）

２０

申　

込　

９
月
１
日
か
ら
、
電
話

で
健
康
課
へ
。

 
と　

き　
　

月
６
日
～　

日
の
毎

１０

２０

週
木
曜
日
午
前
９
時
か
ら
（
受
け

付
け
は
９
時　

分
ま
で
）

１５

と
こ
ろ　

保
健
セ
ン
タ
ー

内　

容　

歯
磨
き
練
習
、
栄
養
講

話
な
ど

妊
婦
歯
科
健
診

む
し
歯
予
防
教
室

乳
が
ん
検

乳
が
ん
検
診診


