
乳がんセルフチェック方法 

生理が始まって 1 週間後、乳房のはりや痛みがなくなり柔らかい状態のときに、触

れたり観察して、変化がないかチェックしてみましょう。 

（毎月 1回自己検診日を決めて行うとよいでしょう。） 

 

 

 

 

 

 

 

 


