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ブレスト・アウェアネスについて 

乳房を意識した生活をしましょう 

乳房チェックは従来「自己触診」の用語が広く用いられてきました。自己触診はしこりを

探す，診察・診断することが目的で乳房の触り方に決まり事が多く、正しい習得が難しいと

いわれてきました。 

 ブレスト・アウェアネスはもっと気軽に行う日常的な「乳房の意識化」です。堅苦しい手

順で行うのではなく、ご自分の乳房を意識して乳房の状態に日頃から関心をもっていただく

こと、そして乳房の変化を感じたら速やかに医師に相談していただくことをお願いします。 

マンモグラフィによる乳がん検診の開始年齢が 40 歳以上であるため、市区町村がおこな

う公的検診だけでは 40 歳未満の若年性乳がんを早期発見する機会がありません。 

もともと若年性乳がんは患者さんの数も少なく、検診マンモグラフィの有用

性が証明されていないため、乳房超音波検査によるがん検診が期待されてい

ます。しかし現在のところ超音波単独検診の有用性について科学的根拠を得

るに至っていません（乳癌診療ガイドライン 2022 

https://jbcs.xsrv.jp/guideline/2022/k_index/cq1/）。 

ブレスト・アウェアネスの推奨は、若年性乳がんの早期発見のために簡便かつ全国一律に

行うことができる具体的な対応策となります。また、若年性乳がんを発症しやすいといわれ

る遺伝性がんや家族性乳がんの早期発見にも有効と考えられます。 

ブレスト・アウェアネスの【4 つのポイント】 

1 自分の乳房の状態を知る 

2 乳房の変化に気をつける 

3 変化に気づいたらすぐ専門医へ相談する 

4 40 歳になったら 2 年に 1 回乳がん検診を受ける 

乳房だけでなく子宮や卵巣など女性特有の器官は、妊娠・出産・授乳とき以外に活躍が少

ない控えめな存在であり、病気があってもすぐには自覚症状が出てこない傾向があるので、

日頃からその存在を意識していただくことが大切です。 

乳がんは女性が罹患するがんのなかで最も多いものです。ぜひ乳房を意識した生活をお送

りください。 

参考 

乳がん検診の適切な情報提供に関する研究 HP 

https://brestcs.org/ 

https://jbcs.xsrv.jp/guideline/2022/k_index/cq1/
https://brestcs.org/
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