
乳がんについて知ろう 

～乳がん予防を始めよう～ 
   
       5階病棟 看護師 



♢乳がんになる患者 

50人に一人（50年前） 
 

 

11人に一人（現在）と増加傾向  



♢乳がん患者が増加している原因 

社会や環境、生活の変化 
 

女性のライフスタイルや食事の変化 



♢昔の女性に乳がんが少なかった理由 

着物を着ていて、家事で頻繁に動いていた 
 

出産回数も多く、出産と授乳を繰り返していた 
 
 
出産で体の毒素を出し、授乳で乳房周囲や全身の 
循環がよくなっていた 
 



♢現代の女性に乳がんが多い理由 

きついブラジャーをしている 
冷えやすい環境や偏った食事 
不規則な生活 

 
 
 

血液やリンパの流れが滞る       老廃物が溜まる  

 
        

 女性ホルモンのバランスがくずれる 
      

 
 



♢乳がんと深い関わりのある女性ホルモン 

エストロゲン：妊娠に備えて子宮内膜を厚くさせる。 
       乳腺を刺激して乳房を膨らませたり                 
       する。 
 
プロゲステロン：受精卵を守るために体温を上げる。 
        妊娠後の子宮の環境を整えたりする。 



♢女性ホルモンのバランスの乱れ 

乳腺が傷つきやすくなる 

 
血液やリンパの流れが悪くなる 

 
循環が悪くなる 

 

 

 乳がんのリスクにつながる   



♢キラー細胞 

役割・・・ウイルス感染や病気から体を守る 
 
がん細胞は・・ 
・低体温、ストレスによって起こる自律神経の乱れ 
 
乳房は筋肉が少ない   リンパの流れが悪くなる 
     

      キラー細胞が届きにくい 
 

 



♢乳がんのリスクを減らすには 

   血液やリンパの流れをよくする 
 
 

  酸素や栄養、キラー細胞が行きわたる 
 
 
     ・乳腺内の傷の修復 
     ・老廃物や毒素を排出 















食事の工夫：体に毒をためない食事のルール 
 

 

①毎日規則正しく、同じ時間に食事をとる 
②消化に時間のかかる食物繊維を多く含む野菜や、            
胃を温める汁物から食べる   
③冷たい水は消化の妨げになるので、白湯を少しずつ飲
む 
④腹七～八分を心がける 
⑤寝る前に食べたり飲んだりしない 
 

 

 



入浴の工夫 
 

 

38～40℃のぬるめのお湯にゆっくり浸かる 
 
 
 
血行やリンパ液の流れが良くなる    
     新陳代謝が良くなる 
 

 



 

   ご清聴ありがとうございました。 
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