
　乳がんはただひとつ、「自分で見
つけられるがん」です。

　月に１回、生理終了から１週間目く
らいに、閉経後の女性は毎月、日に
ちを決めて行いましょう。

反対の手の指で、乳房と脇の下に
しこりがないか、乳首をつまんで
分泌物がないかどうかチェック！

乳がんが進行すると、乳房のひき
つれや左右差など、見た目でもわ
かります。鏡の前で、さっそく、
チェック！

お風呂では、スポンジやタオルを
使わず、泡立てた石けんなどをつ
けて、手と指でチェック！

やってみよう

乳がんセルフチェック!!

やってみよう

乳がんセルフチェック!!

やってみよう

乳がんセルフチェック!!

・・・
ぶんぴつぶつ

仰向けになって、肩の後ろにタオ
ルを敷いて乳房を平たく広がるよ
うにして、乳房や脇の下のしこり
をチェック！

・・・わき
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健診（検診）を受けましょう！健診（検診）を受けましょう！
～自分と家族のために～～自分と家族のために～

　生活習慣病やがんは、知らないうちに進行し、気づいた時には重症化していることが少なく
ありません。
　その早期発見のためには、日常生活に気をつけることはもちろん、定期的に健診（検診）を
受け、自分の体の状態や変化を知ることが大切です。
　あなたやあなたの大切な家族のため、年に 1 度の健診（検診）を習慣にしましょう。

受けよう！がん検診受けよう！がん検診受けよう！がん検診

　 特定健診とは？
　メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）は、内臓脂肪型肥満に加えて高血糖・高血圧・脂質
異常のうち２つ以上合わせ持った状態のことです。特定健診とは、さまざまな病気の原因となる、こ
れらの症状を見つけ、自覚症状なく進行する生活習慣病を早期に発見するための健康診査です。
　特定健診を受けて自分の健康状態を知り、健康的な毎日を送ることができるようにしましょう。

　「がん大国」日本！？
　日本人の２人に１人ががんにかかり、３人に１人が命を落としていま
す。がんは日本人の死亡原因の第１位になっています。
　町においても、平成23年度の死亡者数294人のうち、81人ががんに
より亡くなっており、死亡原因の第１位となっています。

　「がん大国」日本！？
　日本人の２人に１人ががんにかかり、３人に１人が命を落としていま
す。がんは日本人の死亡原因の第１位になっています。
　町においても、平成23年度の死亡者数294人のうち、81人ががんに
より亡くなっており、死亡原因の第１位となっています。

　 特定保健指導とは？
　健診結果をもとに、一人ひとりに合った食事のバランス

を考え、体を動かす生活習慣を身につけていただけるよう、

管理栄養士・保健師がアドバイスしています。

※稲美町国民健康保険以外の医療保険に加入している人は、

勤務先や加入中の医療保険者にお問い合わせください。

対 象 者　40歳～74歳の稲美町国民健康保険加入の人

健診内容　問診、診察、身長・体重・腹囲測定、血圧、尿検査（尿たんぱく・尿糖）、
　　　　　血液検査（コレステロール・肝機能・血糖・腎機能・尿酸）

受 診 料　無　料

健診日程・申込先　詳細は次ページに記載

特定健診の結果、リスクが高い人には、特定保健指導（きらり☆スッキリ教室）
の案内をします（無料）。 稲美町イメージキャラクター「いなっち」

生活習慣病が
　 見つかったら・・・

　平成25年度から、腎機能を
調べる「クレアチニン検査」と、
痛風を調べる「尿酸検査」が追加
　になっています。

　 がんを防ぐためには？
　がんの原因の多くは、たばこや飲酒、食生活や運動不足などの生活習
慣によるものです。バランスの良い食事や適度な運動など生活習慣を改
善することによりがんを防ぎましょう。

　 がん検診を受けよう！
　生活習慣の改善を心がけたとしても、がんにかかるリスクをゼロにす
ることはできません。がんは現在、早期発見・早期治療することにより
治る可能性の高い病気です。そこで重要となるのが「がん検診」です。
　１年に１回は、「がん検診」を受けましょう。
※がん検診は加入している医療保険に関係なく、どなたでも受診できます。
　（ただし年齢要件等があります）

特定健診・がん検診日程

※がん検診は年齢等により、検診料金が異なりますので詳しくは健康福祉課までお問い合せください。
※センター健診、子宮がん個別検診のお知らせは６ページにも掲載しています。

種類 日時と場所 検査項目 申込先

町ぐるみ
健　　診

10月29日（火）　加古福祉会館
　30日（水）　母里福祉会館
31日（木）　総合福祉会館

11月１日（金）　総合福祉会館
１月30日（木）　総合福祉会館

特定健診
肺（結核）・胃・
大腸・前立腺がん
骨粗しょう症
肝炎ウイルス検診

健康福祉課
☎492-9138
(10月、11月分は
  ９月９日（月）
　　　申込締切)

医 師 会
健　　診

平成26年２月28日まで
町内・加古川市・播磨町内の協力医療機関 特定健診

子宮がん
個別検診

平成26年２月28日（金）まで
町内・加古川市内の協力医療機関

子宮頸部がん検診
(体部がんは医師
が認めた場合)

各協力医療機関

センター
健　　診

９月６日（金）・９日（月）・13日（金）・17日(火)・
９月20日（金）・25日（水）・28日（土）
10月２日（水）・７日（月）・８日(火）・16日（水）・

19日（土）・22日（火）・25日（金）・28日（月）・
30日（水）

11月１日（金）・７日（木）・13日（水）・19日（火）・
22日（金）・28日（木）・30日（土）

12月３日（火）・４日（水）・11日（水）・16日（月）
１月８日（水）・11日（土）・15日（水）・17日（金）・

23日（木）・28日（火）・30日（木）
２月１日（土）・４日（火）・８日（土）・10日（月）・

14日（金）・19日（水）・25日（火）・27日（木）
場所：加古川総合保健センター

特定健診
肺（結核）・胃・
大腸・子宮・
乳がん
骨粗しょう症
肝炎ウイルス検診

加古川総合
保健センター
☎429-2923

特定保健指導応援キャラクター
「きらリス」

このページのお問い合わせは、健康福祉課健康推進係（☎492－9138） 23 2013. 92013. 9


