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健康サポート

No.375　保健師・歯科衛生士・栄養士です

10月は、乳がん月間です 　２年に一度のがん検診・月に
１度の自己触診で、早期発見・
早期治療を！

　乳がんは、日本人の女性がかかる割合ががんの中で最も高く、11人に１人がなるといわれてい
ます。しかし、早期であれば90％が治る病気です。だからこそ定期的なマンモグラフィー検査と
自己触診を行うことがとても大切です。

◎マンモグラフィー検査（乳房レントゲン検査）
　厚生労働省の方針で「40歳以上の女性は、２年に１回マンモグラフィー検査による検診」が適
切と定められています。早期発見のため、定期的なマンモグラフィー検査を受けましょう。
　毎年、浜中町で検診を行っている他、個人で釧路がん検診センターを受診する場合にも町の助
成が適応されます。

◎自己触診
　自己触診を毎月続けていれば、“変化”が起こったときに気づく
ことができます。乳がん患者さんの約半数が自分で乳房の異変を
見つけたという報告もあります。自分で触って偶然見つかる乳がん
のしこりの大きさは２センチ以上ですが、自己触診を習慣にすると
１センチの大きさにも気づけるようになります。

① 乳房の形を鏡で確認
　両腕を下げ、乳房の形を覚えます。
　両腕を上げた時、くぼみやひき
つれ、乳首の凹み、湿疹のような
ただれはありませんか？

② 仰向けの状態でしこりを確認
　内側を調べるときは腕を上げます。
　外側を調べるときは腕を下げます。
　指の腹で圧迫するように、乳房
やわきの下に触れた時、硬く小さ
なしこりはありませんか？

③ 指でつまんで確認
　左右の乳首を、指
で軽くつまみ、キュッ
としぼった時、血の
ような液体はでませ
んか？

◆月経終了後から４～５日後をすすめています。
◆閉経後は月初めなど自分で日にちを決めて行いましょう。

●自己触診の方法

 乳がんのしこりは、発
生から１センチになるま
で約５年、発生から２セ
ンチになるまで約８年か
かるといわれています。

●異常に気づいたときには早めに専門医（乳腺外科・外科）を受診してください。
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今月の行事カレンダー ●�浜中町防災無線の放送内容を確認したい方は『☎62－5333』へ
お電話ください。24時間以内の放送内容を聞くことができます。
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施　設　名　称 休　館　日
総合文化センター ５・12・19・26
総合体育館 ５・12・19・26
農業者トレーニングセンター ５・12・19・26
すくらむ21 ５・12・19・26
温水プール ５（12日から閉館）
MO－TTOかぜて ４・５・11・12・18・19・25・26

日にち 行　　　　　事

1 木 町民体育祭 バレーボール大会
（農業者トレーニングセンター 20:00～）

2 金
乳児ママのつどい（要申込）

（老人福祉・母子健康センター 10:30～12:00）
霧多布高等学校体育祭

3 土 町民体育祭 第47回浜中町民マラソン大会
（総合グラウンド 9:30～）

4 日 町民体育祭 パークゴルフ大会
（町民パークゴルフ場 9:00～）

5 月
6 火
7 水

8 木
乳幼児相談（要申込）

（老人福祉・母子健康センター 10:30～12:00）
整形外科診療（浜中診療所 14:00～）

9 金 北大第二内科医師診療（浜中診療所 10日まで）

10 土 霧多布中学校文化祭・浜中中学校学校祭

11 日 町民体育祭 第34回町民ソフトボール大会
（総合グラウンド　9:00～）

12 月
13 火

14 水 特定健診・がん検診
（茶内コミュニティセンター 6:00～10:00）

15 木
特定健診・がん検診

（漁村センター 6:00～9:00）
ふまねっと教室ふらっと

（姉別農村環境改善センター 13:30～14:30）

日にち 行　　　　　事
16 金
17 土
18 日

19 月 特定健診・がん検診
（総合文化センター 6:00～9:00）

20 火
特定健診・がん検診

（漁村センター 6:00～10:00）
津波防災地域づくり講演会in浜中（要予約）

（総合文化センター　10:30～12:00）

21 水 特定健診・がん検診
（茶内コミュニティセンター 6:00～10:00）

22 木 ウォーキング講座
（茶内コミュニティセンター 10:30～11:30）

23 金
特定健診・がん検診

（総合文化センター 6:00～9:00）
北大第二内科医師診療（浜中診療所 23日まで）

24 土

25 日 散布小中学校文化祭

26 月
27 火

28 水 町民体育祭 ソフトテニス大会
（総合体育館 19:00～）

29 木

30 金
夜間納税相談（役場税務課 ～ 19:00）
町民体育祭 ゲートボール大会

（すくらむ21 9:00～）
31 土

　広報紙に掲載している写真について、ご希望の方にはＬ版印刷した写真またはデータ（JPEG形
式）を差し上げます。 「子どもが写っている」「遠方にいる親戚に送りたい」など、写真をご希
望の方は右記までご連絡ください。　　　　　　　　役場企画財政課広報係　☎62－2148

あそびのひろば

木金　         　　9：00 ～ 12：00     霧多布子育て支援センター
木金            　14：30 ～ 16：30     霧多布子育て支援センター
月火水木金　　10：00 ～ 12：00　  茶内子育て支援センター
月火水木金　　13：30 ～ 16：30     茶内子育て支援センター

　おたんじょう、おくやみは、浜中町役場に届け出され、承諾いた
だいた皆さんのみ掲載しています。

８月末現在（前月比）
●人　口：5,675人　　（＋  ３）
　　　男：2,796人　　（＋  ５）
　　　女：2,879人　　（－  ２）
●世帯数：2,485世帯　（＋  ５）

ひとのうごき お く や み
茶 内・嶋野　供二さん（100歳）
茶 内・大友　硣子さん（ 95 歳）

おたんじょう

茶 内・岩田　季
き い

依ちゃん（靖さん）
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左のQRコードでもアクセスできます

浜中町ホームページ
https://www.townhamanaka.jp/
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今月の表紙

　8月19日、霧多布保育所の子ども
たちが役場裏の畑でいもほり体験を
行いました。役場庁舎移転後、ここ
に道路が整備されるため、この畑で
は最後のいもほりとなりました。
　子どもたちのいい思い出になって
くれると嬉しいですね。（関連16P）

霧多布保育所が役場裏の畑で最後のいもほり
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