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乳
が
ん
は
、
乳
房
に
で
き
る
悪

性
の
腫
瘍
で
す
。
多
く
の
場
合
、

母
乳
を
乳
頭
に
運
ぶ
乳
管
か
ら
発

生
し
ま
す
。
体
の
表
面
近
く
に
で

き
る
も
の
で
あ
る
た
め
、
自
分
で

観
察
し
た
り
、
触
っ
た
り
す
る
こ

と
で
発
見
し
や
す
く
、
が
ん
の
中

で
も
自
分
で
の
発
見
率
が
高
い
こ

と
が
大
き
な
特
徴
で
す
。

　

乳
が
ん
の
早
期
発
見
の
た
め
に

は
、
月
に
１
回
の
自
己
検
診
（
セ

ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
）
を
20
歳
代
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
。
自
己
検
診
を
続

け
て
い
る
と
、
自
分
の
乳
房
の
状

態
が
分
か
る
よ
う
に
な
り
、
普
段

と
は
違
っ
た
変
化
に
気
づ
く
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

自
己
検
診
で
乳
房
の
変
化
や
違

和
感
に
気
付
い
た
ら
、
早
め
に
専

門
医
の
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

自
己
検
診
の
方
法

　

自
己
検
診
は
次
の
1
〜
3
の

方
法
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

▼
チ
ェ
ッ
ク
1
「
鏡
の
前
で
乳
房

の
形
を
確
認
」

　

鏡
の
前
に
立
ち
、
腕
の
力
を
抜

い
て
自
然
に
下
げ
ま
す
。
こ
の
状

態
で
左
右
の
乳
房
の
形
や
乳
首
の

形
を
覚
え
て
お
き
ま
す（
＝
図
１
）。

　

ま
た
、
両
腕
を
上
げ
て
み
て
、

左
右
の
乳
房
の
形
や
大
き
さ
の
変

化
、
皮
膚
の
く
ぼ
み
や
引
き
つ
れ
、

乳
首
の
へ
こ
み
や
湿
疹
の
有
無
を
、

正
面
・
側
面
・
斜
め
か
ら
見
て
調

べ
ま
す（
＝
図
２
）。

▼
チ
ェ
ッ
ク
2
「
指
で
触
っ
て
、

し
こ
り
が
な
い
か
確
認
」

　

お
風
呂
や
シ
ャ
ワ
ー
の
際
、「
の
」

の
字
を
描
く
よ
う
に
指
の
腹
で
軽

く
圧
迫
し
な
が
ら
乳
房
全
体
に

動
か
し
ま
す
（
＝
図
３
）。
こ
の
時
、

し
こ
り
が
な
い
か
ま
ん
べ
ん
な
く

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。
手
に
せ
っ
け
ん

を
付
け
て
行
う
と
良
い
で
し
ょ
う
。

▼
チ
ェ
ッ
ク
3
「
脇
の
下
と
乳
頭

も
確
認
」

　

乳
が
ん
が
で
き
や
す
い
の
は
外

側
上
部
で
あ
る
た
め
、
脇
の
下
に

も
し
こ
り
が
な
い
か
調
べ
ま
し
ょ

う
。
指
を
そ
ろ
え
て
伸
ば
し
、
脇

の
下
に
入
れ
、
指
の
腹
で
圧
迫
し

な
が
ら
、
し
こ
り
が
な
い
か
調
べ

ま
す（
＝
図
４
）。

　

最
後
に
、
乳
首
を
軽
く
つ
ま
ん

で
絞
る
よ
う
に
し
、
血
液
の
混

じ
っ
た
分
泌
物
が
な
い
か
ど
う
か

確
か
め
ま
す（
＝
図
５
）。

＊
＊
＊
＊
＊

　

自
己
検
診
を
し
た
ら
、
し
こ
り

な
ど
の
大
き
な
変
化
は
も
ち
ろ
ん
、

そ
の
時
々
に
感
じ
た
痛
み
な
ど
わ

　

全
国
で
１
０
０
万
を
超
え
る
人
が
か
か
っ
て
い
る
と
予
測
さ

れ
て
い
る
「
が
ん
」。
30
〜
60
歳
代
の
日
本
人
女
性
が
か
か
る
が

ん
の
ト
ッ
プ
は
「
乳
が
ん
」
で
、
11
人
に
１
人
が
生
涯
の
う
ち
に

発
生
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
乳
が
ん
を
早
期
発

見
す
る
た
め
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
法
を
紹
介
し
ま
す
。

乳
が
ん
自
己
検
診
の
す
す
め

匝
瑳
市
民
病
院
診
療
放
射
線
技
師　

石
川　

都

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

ず
か
な
変
化
で
も
記
録
し
て
お
く

と
、
専
門
医
を
受
診
す
る
際
に
役

立
ち
ま
す
。

　

４
月
か
ら
、
眼
科
外
来
の
受
付

時
間
を
変
更
し
、
水
曜
日
午
後
の

受
け
付
け
を
追
加
し
ま
す
。

　

変
更
後
の
受
付
時
間
は
、
左
記

の
通
り
で
す
。

◆
眼
科
の
診
療
日
と
受
付
時
間

▽
月
曜
日　

８
時
30
分
〜
11
時

▽
水
曜
日　

８
時
30
分
〜
11
時
、

　
　
　
　
　

13
時
〜
16
時
（
追
加
）

▽
金
曜
日　

８
時
30
分
〜
11
時

眼
科
外
来

水
曜
午
後
も

診
療
は
じ
ま
り
ま
す

　千葉県糖尿病療養指導士に認定された市民病院
看護師が、「食後高血糖」をテーマにお話しします。
　血糖の無料測定も併せて実施しますので、ぜひ
ご参加ください。
日時…３月23日（金）13時30分～
場所…市民病院玄関ホール

糖尿病教室を開催第４
回

第４
回

【図１】
　腕は下げた状態で、左右の乳
房の形、乳首の形を覚えておく。

【図３】
　「の」の字を描くように
して、しこりがないかまん
べんなくチェックする。

　乳首から血液混じ
りの分泌物がないか
確かめる。

【図５】【図４】
　脇の下に手
を入れて、し
こりがないか
チェックする。

●左右の乳房の形や大きさに
変化はないか。
●乳房のどこかに皮膚のくぼ
みやひきつれはないか。
●乳首のへこみや湿疹がない
かをチェックする。

✔自己検診は月に１度行いましょう。
✔毎月、月経が終了して１週間くらいが乳房
に張りや痛みが少なく最適です。

✔閉経後の人は、毎月、日にちを決めて行い
ましょう。

乳がんの早期発見に
月に１度の自己検診［セルフチェック］

鏡の前で形をチェック

触ってみて、しこりをチェック

脇の下、乳頭も忘れずに

【図２】

のの
のの

のの

のの
のの

のの
のの

のの のの

―乳房の構造―
小葉

乳頭

乳管

乳腺
（小葉と乳管）
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健康・医療 インフォメーション

カレーグラタン
№57

④グラタン皿に③を入れ、Ｂをかける。
⑤オーブン（またはトースター）で焦
げ目が付くまで焼く。

エネルギー197kcal　たんぱく質12.2ｇ
脂質9.3ｇ　カルシウム182㎎　食塩相
当量0.8ｇ

栄養価（１人分）

給食献立（１月24日（水）中学校）

　今回紹介するメニューは、子どもた
ちが大好きな「カレー」と「グラタン」
がベストマッチな一品です。辛さ控え
めで、“辛いものが苦手”という人でも
おいしくいただけます。

①玉ネギとマッシュルームはスライ
ス、マカロニは固めに茹でる。Ｂを
混ぜておく。オーブンは185℃に予
熱しておく。
②鍋に油を熱し、鶏むね肉を炒めて火
が通ったら、玉ネギとマッシュルー
ムを加えてさらに炒める。
③②にホタテとＡを加えて軽く炒めた
ら、牛乳とシチューの素、マカロニ
を入れ、とろみが付くまで加熱する。

作　り　方

材料（４人分）

鶏むね肉（小間切れ）60ｇ　玉ネギ80ｇ　

マッシュルーム20ｇ　ホタテ貝柱50ｇ　マ

カロニ25ｇ　Ａ（コンソメ小さじ1/2　カ

レー粉小さじ１　こしょう少々）　シチュー

の素40ｇ　牛乳150cc　Ｂ（ピザ用チーズ50ｇ

パン粉４ｇ）　油適量
問学校給食センター☎70－2210

カ
レ
ー
グ
ラ
タ
ン　

胚
芽
パ
ン

ポ
ー
ク
ビ
ー
ン
ズ　

コ
ー
ル
ス

ロ
ー
サ
ラ
ダ　

デ
コ
ポ
ン　

飲

む
ヨ
ー
グ
ル
ト

３
月
中
に
皆
さ
ん
の
お
手
元
へ

「
チ
ー
パ
ス
」が
変
わ
り
ま
す

健
康
マ
イ
レ
ー
ジ

ポ
イ
ン
ト
交
換
は

４
月
２
日
ま
で

　

千
葉
県
が
配
布
し
て
い
る
子
育
て
家
庭
優
待
カ
ー
ド
「
チ

ー
パ
ス
」
が
、
有
効
期
限
を
迎
え
ま
す
。
今
年
４
月
か
ら
使

え
る
新
し
い
デ
ザ
イ
ン
の
チ
ー
パ
ス
を
配
布
し
ま
す
。

　

皆
さ
ん
が
現
在
お
持
ち
の
チ
ー

パ
ス
は
、
平
成
30
年
３
月
31
日
で

有
効
期
限
を
迎
え
ま
す
。

　

新
し
い
チ
ー
パ
ス
（
30
年
４
月

１
日
か
ら
３
年
間
有
効
）
は
、
下

記
窓
口
で
３
月
か
ら
配
布
を
開
始

し
ま
す
。
ま
た
、
学
校
な
ど
を
通

じ
た
配
布
も
行
わ
れ
ま
す
。

　

新
し
い
チ
ー
パ
ス
は
４
月
か
ら

利
用
可
能
で
、
古
い
も
の
は
４
月

以
降
は
利
用
で
き
ま
せ
ん
。

■

チ
ー
パ
ス
の
配
布
窓
口

①
匝
瑳
市
役
所
１
階
福
祉
課

②
保
健
セ
ン
タ
ー
（
健
康
管
理
課
）

※
お
子
さ
ん
が
い
る
家
庭
は
、
子

ど
も
の
健
康
保
険
証
を
持
参
し
て

く
だ
さ
い
。

※
小
・
中
学
校
、
幼
稚
園
、
保
育

所
な
ど
に
通
う
お
子
さ
ん
に
は
、

各
学
校
・
施
設
を
通
じ
て
３
月
末

ま
で
に
配
布
予
定
で
す
。

■

チ
ー
パ
ス
っ
て

　

な
に
？

　

チ
ー
パ
ス
は
、
子

育
て
家
庭
を
応
援
す

る
た
め
に
県
が
実
施

す
る
優
待
カ
ー
ド
事

業
で
す
。

　

本
事
業
の
協
賛
店

「
チ
ー
パ
ス
の
店
」で

カ
ー
ド
を
提
示
す
る

と
、
い
ろ
い
ろ
な
子

育
て
応
援
サ
ー
ビ
ス

を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

県
内
在
住
の
中
学
校
修
了
ま
で

の
お
子
さ
ん
ま
た
は
妊
娠
中
の

人
が
い
る
家
庭
を
対
象
と
し
て
、

チ
ー
パ
ス
を
配
布
し
て
い
ま
す
。

※
協
賛
店
の
検
索
な
ど
は
「
チ
ー

パ
ス
ね
っ
と
」
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

問
福
祉
課
子
育
て
支
援
班

☎
73
・
０
０
９
６

　

健
康
管
理
課
☎
73
・
１
２
０
０

新しい
チーパス
平成30年４月１日
から利用できます。
使用方法に変更は
ありません。

古いチーパス
有効期限は３月31日です。
以後は利用できません。

　

健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
で
た

ま
っ
た
「
匝
瑳
市
健
康
マ
イ
レ
ー

ジ
」
の
ポ
イ
ン
ト
交
換
期
限
は
、

４
月
２
日
（
月
）
で
す
。
ポ
イ
ン

ト
が
た
ま
っ
た
人
は
、
忘
れ
ず
に

記
念
品
を
受
け
取
り
ま
し
ょ
う
。

◆
受
け
取
り
に
必
要
な
も
の

①
１
０
０
ポ
イ
ン
ト
以
上
た
ま
っ

た
チ
ャ
レ
ン
ジ
シ
ー
ト
（
兼
申
請

書
）
②
運
転
免
許
証
な
ど
の
本
人

確
認
が
で
き
る
も
の
③
健
診
（
検

診
）
結
果
票　

※
③
は
必
須
ポ
イ

ン
ト
の
み

問
健
康
管
理
課
☎
73
・
１
２
０
０

▼「チーパスねっ
と」には、このＱ
Ｒコードを読み
取ってアクセスで
きます。
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