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「患者必携」は、自分らしい病気との向き合い方を考えていくために読む  

Fがんになったら手にとるガイl㌔  

治療や療養生活について、問いたり調べたりして理解したことを書き留めて整理する  

『わたしの療養手帳』＊  

お住まいの地域の相談窓口などの情報をとりまとめた  

『地域の療養情報』…から構成されていまも  

「“がん”と言われて、つらい。でも、自分なりに向き合って、  

治療とこれからのことを考えていきたい」  

「患者必携」は、‘‘がん”と診断されて間もない患者さんのこうした思いに寄り添い、  

支えることの助けとなることを目指して、  

“がん”にかかって病気と向き合いながら過ごしている人、  

身近な家族・友人が、‘‘がん’’の患者である人、  

日々、“がん”の患者さんの医療、看護やケア、相談にかかわっている人などが、  

心のこと、病気のこと、治療のこと、生活や療養のこと、経済的なこと、社会的なことなど、  

患者さんにとって「信頼できる情報で、わかりやすく、役に立つもの」をまとめたもので釆  

あなたにとって関心があって、知りたい内容を‘‘読む”とき、  

聞いたいろいろな情報を整理して、あなたが大切にしたいことを“書ぐ’とき、  

納得できる治療を受け、療養生活を過ごしていくために、あなたの望みを“伝える’’とき、  

あなたが必要とする、支え合いの場や支援の仕組みと“出合う”とき、  

そんなときにあなたの思いを支え、  

自分らしい生活を送るあなたのお手伝いをするためにつくりました。  

つらい気持ちや悩みと向き合って、自分なりの解決のために取り組んでみること・‥…  

診断や治療のことについて、考えを整理したり、担当医をはじめとして  

医療者の話を理解したり、話し合ったり、伝えたりすること‥‥‥  

療養生活のことについて、自分の生活を思い描いたり、  

周りの人たちとともに考え、備えていくこと…‥  

経済的、社会的な支援の仕組みを知って、これからの生活に取り入れていくこと・…‥  

この「患者必携」が、担当医などの医療者、身近な家族・友人と一緒に、  

あなたが納得して、自分らしい向き合い方をしていくために  

少しでも力になれることを、心から願っています。  

「患者必携」を、こうしたことにぜひご活用くださも）。  
国立がんセンターがん対策情報センター  

＊わたしの療養手帳  ＊＊地域の療賽情報   
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患者必携ガイドマップ  

「がんと診断されたけれど、病気のことがよくわからない」  がんの診断から治療、そして療養生活において、困ったこと、不安に感じることが  

出てきたとき、必要な慣掛こたどりつくための■■ガイドマップ■tです）  

Fわたしの簾義手帳』やF地域の痍糞¶軌も併せて活用してみましょう。  
●情報を集めましょう  

がんの情報を集めるときは、自分にとって何が役に立つのか、内容は信頼できるのか  

など、気を付けるポイントがありますも  

●相談支捷センターにご相談ください  

「相談支援センター」は、全国すべてのがん診療連携拠点病院にあり、がんのこと、治  

療のこと、今後の療養や生活など、がんにかかわる質問や相談にお応えしますも  

「検査や治療の予定の説明があったが、よくわからなかった」  
●診断の点果を上手に受け止め引こは  

●医療者とよい関係をつくるには  
つらい気持ちや不安な気持ちを自分の中にため込まないで、医療者、家族や親しい友  

人に率直に話してみましょう。  対話を重ねることで信頼関係を築いていきましょう。質問事項はメモで持参してみる  

と、知りたいこと、伝えたいこと、確認することや疑問点を整理できます。  
●がんと言われたあなたの心に起こること  

患者必携Fわたしの療暮手帳』トあなたの病気はどのように睨明されました  がんという言葉を聞くと、例外なく不安になり、いったんは落ち込みます。精神的につ  

らい状態が続くときには、担当医や看護師、専門家に手助けを求めてみましょう。  
か？（P14）  

担当医から聞いた、あなたの病気の状掛こついて、書き留めておきましょう。よくわか  

らないことがあったら、遠慮せずに質問してみましょう。  

「治療について説明を受けたが、どれを選べばよいかわからなt－。  

納得して決めたい」  

「自分らしいこれからの過ごし方について考えたい」  

●相談支援センターにご相談ください  

●治療法を考える  お住まいの地域にどのような医療機関や社会支援体制があるのかなどといった、情  

報の収集が第一歩となります。相談支援センターは、退院後でも利用できます。  まず、自分のがんの状態を知ることから始まります。担当医の説明をよく聞き、＋分  

理解した上で治療法を選ぶようにしましょう。  
●自分らしい向き合い方とは  

患者ぜ携『わたしの療養手帆トどのような治療法を勧められましたか？（P17）  病気との向き合い方はひとつではありません。自分が今できる具体的なことを見つけ、  

できそうなことから少しずつ実行してみましょう。  複数の治療法についての説明を受けたときには、それぞれについて書き出しておくと  

よいでしょう。  

●患者同士の支え合いの壌を利用しよう  

●セカンドオピニオンを活用する  
患者会などの集まりでは、同じような経験をした患者さんや、家族などいろいろな人たち  

と出会い、かかわることで、自分らしい生き方を探すヒントが得られるかもしれません。  治療法を納得して選ぶために、時には担当医以外の医師の意見であるセカンドオピニ  

オンが参考になることもあります。  

患者必携Fわたしの療養手帳』ト自分が大切にしたいことを考える（P57）  

患者必瀾『わたしの標章手帳」ト必要に応じてセカンドオピニオンを求める（P20）  あなたが生活の中で大切にしたいこと、そのための工夫について、書き出してみましょ  

。  

セカンドオピニオンを受けるに当たっては、あらかじめ担当医から説明を受けた内容、  

知りたいことを整理しておきましょう。   

‾、－ 一－－・－▼ 一  ・・・・・一 －－一  句叫－－－・一′  



「これからかかる医療機関や今後の予定のことを知りたい」  「インターネットや本などの情報があるが、どれをみればよいのかわからない」  

●療書生活を支える仕組みを知る  ●情報を集めましょう  

療菱生活を支える施設や制度について紹介しています。自分らしく過ごすために役に  

立つ仕組みを活用しましょう。  

自分でインターネットを倖えないときは、家族など周囲の人に調べてもらってもよいで  

しょう。なかには不正確な情朝もあるので注意しましょう。  

●相談重雄センターにご相談ください  患者必携Fわたしの療書手畷」ト今後の治療・検査の予定をまとめる（P44）   

今後の治療一種査の方針について、今の段階でわかっている予定をまとめておきましょ  

う。  

髄患軸携鴇たしの療軒帆トあなたがかかる医療機関一覧（P45）   

普段受診するところ、緊急時に連絡する病院など、どのようなときにどこを受診するの   

かを一覧にしておきましょう。  

専門の相談員蚊がんに関する信頼できる情報を一緒に調べ、わかりやすく説明します。  

「はかの患者さんの体験談を聞いてみたも】」  

●患者同士の支え合いの場を利用しよう  

同じ経験を持つ患者さんの話を聞くことで、気持ちが軽くなったり、療養生活を快適  

に送る知恵を得られることがあります。担当医や専門家の話とともに、うまく取り入  

れるとよいでしょう。  

「がんだけでなく、他の病気もあるので治療のことが心配」  

●治療法を考える  

治療法は、がんの状態だけでなく、年齢や体調、他の病気がないかなとをもとに、総  

合的に判断されます。  
●自分らしい向き合い方とは  

がんとの向き合い方は人それぞれですが＼話をすることで大切にしたいこと、不安なこ  

とが整理されてくることがあります。  ●がんの検査と診l析のことを知る  

治療に当たっては、全身の体調を客観的に調べ、治療を行うことができるかどうかも  

含めて評価するための横査が行われます。  

患者必携『わたしの療暮手帳』ト持病や、のんでいる藁を書き出す（P16）  
「治療したあと、通院するのが大変」  

●相談支援センターにご相談ください  

治療中の病気やのんでいる薬、気になる症状があるかどうかによって、がんの治療法  

が変わってきます。書き出してまとめてみましょう。  

通院や療養生活を送るに当たって、お近くの病院や診療所、在宅医療のときに往診し  

てくれる診療所や訪問看護ステーションについての情報が得られま寸二  

「体調に変化があると、『再発しているのでは』と不安になる」  
●療茸生活を支える仕組みを知る  

●相談支援センターにご相談ください  住み慣れた地域で療養生活を支える施設や制度について紹介しています。  

不安な思いを話すことで気持ちが楽になることもあります。ひとりでつらさを抱え込  

まないで周囲の人に話してみましょう。  
患者必携Fわたしの癖毛手帳』トあなたがかかる医療機関一覧（P45）  

普段受診するところ、緊急時に連絡する病院など、どのようなときに、どこを受診する  

のかを一覧にしておきましょう。  ●医療者とよい関係をつくるには  

検査の内容や通院の間隔は状態によって異なります。担当医によく確認しておきま  

しょう。気になる症状がある場合は、あらかじめ書き留めておくとよいでしょう。   



「お金のことが心配」  

配  
●治療にかかる書用について  

讐最新 治療にかかる費用は病掛こよって異なりまも担当窓口や相談支援センタ‾などに  

∠艶  相談してみましょう。  

●公的助成・支援の仕組みを活用する  

●相談支援センターにご相談ください  

活用できるさまぎまな助成・支援制度や介護・福祉サービスなどの情報や手続きの方  

法について相談できます。  費用負担を軽くする制度や支援の仕組みを活用できることがあります。  

●民Ⅶ保険に加入しているときには  ●療暮生活を支える仕組みを知る  

保険の種類によって保障の内容が異なりまも必要な手続きについて確認しましょう。  住み慣れた地域で療養生活を支える施設や制度について紹介しています。  

患者必携F地域の療暮僧職』  患者必携F地域の薇暮情報』  
お住まいの地域での相談窓口や助成・支揮制度についての情報が得られます。  お住まいの地域での相談窓口や介計福祉サービスなどの情報が得られます。  

「普段の療養生活で心がけることを知っておきたt）」  「仕事をしているので、職場のことが心配」  
Pl14   

Pl16   

P120   

P122   

P125  

●体欄を整えるには  
●社会とのつながりを保つ  

●食事と柴糞のヒント  なるべく周囲の人の理解と協力を得られるようにするとよいでしょう。担当医あるい  

は相談支援センターで相談してみましょう。  ulトせつ ●排泄とトイレのヒント  

●休茸と睡眠のヒント  

聖麺短 ●気分転凝とストレス対処法  「自分なりの、社会との接点を持ちたい」  
規則正しい生活帆体調管理の基本でも日常的な心がけや工夫で、より快適な生  

活を送ることができることがあります。  
●社会とのつながりを保つ  

情報の交換や気持ちを分かち合える仲間づくり銃社会とつながるきっかけとなり、以  

前とは違ったかたちでの社会参加が始まることがあります。  患者必携『わたしの療贅手帆l退席儀の生活で気を付けることを書き出す（P42）  

日常生活で気を付けることなどについて、説明された内容をメモに書き留めておきましょう。  
●患者同士の支え合いの囁を利用しよう  

同じ経験を持つ患者さんの集まりに参加できることがあります。関心があったら、ど  

んなところかのぞいてみましょう。   

「ぐっすり眠れない、疲れが取れない」  

「がん体験者の皆さんの手記（患者さんの体験談をもとに掲載しています）」  

られたとぎを振り返って  P17  

P34  

P34  

P34  

P35  

P35  

P35  

P38  

P51  

知識や情報を得て活動することが大書  

◎仕義人間ガらバランスの取れた生活へ  
●体欄を整えるには  

◎病気になってもチャレンジを続ける  

◎つらさを儲かち合い、ポジティブに  
治療の間、治療の前後には、ある程度体力が低下します択日常的な心がけで、体調  

の維持や回復を図ることができます。  
◎「がん難f引になっても治療をあきらめない  

◎苦しいときは助けを求めて  ●休糞と睡眠のヒント  
◎治療法の決定には、納得する過程が必要‥・・……‥‥  

◎朱鷺患者さんの体験談からパワーをもらう・……・…  
もよさへいモく  

◎手術の合併症で腸閉塞に…早期対応と予防がカギ  

治療中や療養生活の時期に、疲れやすい、心の不安などで落ち着かない、ぐっすり眠  

れないといった悩みを抱えることもあります。  
P142  

◎慌てて決断をしないで時間をかけて情報を集め、納得できる選択を・・…・P151   





第1部 ‖がん’■と首われたとき  

尤iんと；l冊たときを…りて   

がんになってしまったことは、変えられま  

せん。それならば、自分の今までの人生を  

見直すよいチャンスととらえたほうが楽で  

すっ もちろん、どんな治療を選択するべき  

かで、とても悩むし、いざ治療が始まれば、  

それはとてもつらいし、今後どうなるのか不  

安でたまらなくなるときもあります。そんな  

ときは、患者会などで、同じ体験をしている  

人と気持ちを分かち合ったりすることで、苦  

しいのは自分ひとりじやないとわかり、勇気  

がわいてきます二  

がんをてIi知されたとき、やはり死を意識  

しました。その後、がん治療を受けるため、  

がんのことをいろいろ勉強しました。たくさ  

んの闘病記も読みました。そして、死を見  

つめることは、どう生きるかを見つめること  

だと気づきました。私は再発しましたが、現  

在幸いにして症状は落ち着いていま‾れ け  

れども、限りがある命を生きているという気  

持ちは常に持っていま‾屯 だから日常の些  

細なことにも感謝できるし、幸せを感じるこ  

とができます。それは、がんにならなけれ  

ば、決して感じることはなかったと思います二  

診
断
の
結
果
を
上
 
 

診
断
の
結
果
を
上
手
に
受
 
 

そんなときは、「とにかくつらい」「がんになっ  

てしまって悔しい」といった気持ちを自分の中  

にため込まないで、家族や親しい友人に話した  

り、感じたことを打ち明けてみましょう。涙を  

流してもかまいません。心配をかけたくないか  

らといって身近な人に話すことをためらう方も  

いますが、大事な人にこそ、まずは話してみま  

しょう。   

また、身近な人に話すことが難しいときに  

ほ、相談支援センターのスタッフ〔〔戸車〕「相談  

支援センターにご相談ください」】に話を聞いても  

らうのもよいでしよう。電話でも、あるいは  

直接会って話すこともできます。つらい気持  

ちや不安を吐き出すことで、落ち込んでいる  

気持ちが少し軽くなるでしょう。  

■ショックを受けるのも   

無理はありません   

がんと‡■iげられるのは衝撃的なことです二  

「がんの疑いがある」と言われてから、がんと  

告げられるまでの間も、不安でいっぱいだっ  

たと思います。   

がんの告知を受けたとき、大きな衝撃を受  

け、動揺するのは当然のことです。「頭が真っ  

白になった」「ショックで涙が出た」「告知を  

受けた後、どうやって家に帰ったのか思い出  

せない」という人もたくさんいまも また怒り  

が込みLげてきたり、気持ちが不安定になっ  

たりする人もいます。食欲がない、不安で眠  

れない、前向きな気持ちになれないなど、こ  

うした心の動きは、がんと告げられたとき、誰  

にでも起こることなのです。  

手  
に  
受  
け  
止  
め  
る  
に  
は   

け  
■1 止  

め  
る  
に  
は  

ることから始めてみましょう。安心につなが  

る材料になるはずです。医療者もあなたの  

心の悩みに応じた解決策をあなたと一緒に  

考えてくれる仲間です。   

がんをハげられることでショックを受ける  

のは家族も全く同じです。身近であればある  

ほど、不安や衝撃も大きいもので▼れ検査や  

診断のときから、心配事や悩みがあるときに  

は、家族の人も相談支援センターを活用でき  

ることを話してみるとよいでしょう。  

＊厚生労働科学研究■「がんの社会学」に関する合同研  

究班「がん体験者の悩みや負担等に関する実態明査報告  
書「がんと向き合った7，885人の声」一がんの悩みデータ  

ベース作成に向けて」平成16年6月  

な人と一緒に聞くのもよい方法です。   

落ち込んでいてとても不安なときには、無  

声削こ病気と向き合おうとする必要はありませ  

ん。音楽を聴いたり、絵を描いたり、映画を  

みたり、読書をしたり、日記を書くなど、l’l分  

らしく、リラックスできることを行ってみましょ  

う。また、これまでつらい状況を乗り越える  

ために行ってきた自分なりの方法を試してみ  

ましよう。今の不安やつらい気持ちを軽くす  

るために、役立つかもしれません。   

また、診断されたときに相談して気持ちが  

軽くなった相手として「家族」「友人・知人」に  

続いて、「担当医」という回答が多く挙げら  

れています●。まずは「不安感が非常に強い」、  

「眠れない」、「食べられなくてつらい」といっ  

た悩みは、むしろ自然なことととらえて、担当  

医や看護師、相談支援センターなどに相談す  

■不安や落ち込みを   

少しでも和らげるために   

がんと告げられたあとに受けたショックや  

動揺は、多くの場合、時間の経過とともに少  

しずつ和らいでいきます。   

落ち着いて心の整理ができてくると、担当  

医から受けた説明に対して、疑問やわからな  

い点があることに気づくこともあるでしょう。  

そのようなときは、担当医にあらためて尋ね  

ておきましよう。ためらいがあるときは身近  

■つらい気持ちを   

話してみましょう   

医学の進歩によってがんの治療成績は向  

上してきています。がん＝死ではありません。  

それでも、て－i知を受けた巾後は、「まさか私  

が、がんであるはずはない」と病気を認めたく  

ない気持ちが強くなり、絶望感にさいなまれ  

ることがあるかもしれません。  

l’d  
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第1部 ■■がん■■と首われたとき   

担当医に聞いておきたいことの例  

●何という、がんですか。   

●がんとわかった検査の結果を教えてください。  

●その診断はもう確定しているのでしょうか、   

それともまだ疑いがあるという段階なのでしょうかLつ   

●がんはどこにあって、どの程度広がっていますか。   

●私が受けることのできる治療には、どのようなものがありますか。   

●どのような治療を勧めますか、はかの治療法はありますか⊂ノ   

その治療を勧める理由を敢えてくださいくつ   

●今までどおりの生活を続けることはできますか）   

●普段の生活や食事のことで気を付けておくことはありますかこ  

が   
ん   
と   
診   

断   
さ   

れ   
た   
ら  

や親しい人に 一括に来てもらうとよいでしょ  

う。そばにいてもらえるだけで、気持ちも少  

し落ち着くはずで－れ   

このとき、がんが疑われている状態なの  

か、それとも櫛定Lているのかを肺課しておく  

ことが重要です。これまでの検査の結果は  

どうか、追加の検査があるか、病気はどの場  

所にあってどの程度広がっているか、につい  

て聞いてみましよう。今の時点で考えられる  

治療にはどういったものがあるのか、田当医  

はどの治療法を勧めるのか、その矧f‡につい  

ても聞くとよいでしよう。こうしたことは必ず  

しも1回の診察で全部まとめて聞く必要はあ  

りません。何l■・はゝに分けて聞く、聞けるとこ  

ろまで聞いてみて、あらためて聞く、というこ  

とでも大丈夫です〔〔ノP38J「治療法を考える」〕。  

■まずは自分のことを   

知ることから始まります  

がんと診断された直後は、詳しい病状のこ  

とや、具体的な治療の予定について、落ち着  

いて聞くのは難しいものです二 何より病名を  

告げられたことで、不安になったり否定的な  

気加こなるのは無理もありません。日をあら  

ためて受診する、あるいは家族や親しい人と  

緒に話を聞くようにすると、少し落ち着い  

て受け1Lめることができるかもしれません 

そのときには、どのようなことを聞いたの  

か、メモ程度でもよいので書き留めておくよ  

うにしましよう。治療や今後のことを考える  

ときには、担当医が「話したこと」だけではな  

く、あなたが「聞いて理解したこと」も書き樹  

めてみましょう。まずあなたFj身が、【上1分の  

状態についてよく知ることが大切です 

ま
ず
行
う
こ
と
 
 

とが必要になることがあります。「いつも自分  

がしていることを誰かに代わってもらうのは  

寂しい」と感じてし吏うかもしれません。しか  

し、がんの治療には体力や気力が必要です。  

まずは治療や療養にr、レ念する環境を整えて、  

そのl二でできることから手がけていくように  

しましょう 

人は誰でも他の人と支え合って′ときていま  

す⊃l′t分だけで何もかも抱え込もうとしない  

で、できるだけ周りの協力を求めていきましょ  

う。そうすることで最終的には、あなた自身  

にとっても周囲の人にとっても、よりよい結果  

が得られるはずです〔β声扇1「社会とのつながり  

を保つ」〕。  

ことができます〔〔p率〕「治療までに準備しておき  

たいこと」〕 

しかし、自分ががんである卦実を受け入れ  

るのに時間がかかることもありまt 家族や  

親しい人に、今後の治療の見通しや病気につ  

いての情報を集めてもらったり、相談支援セ  

ンターなどに相談してみましょう〔L∈埜」「相談  

支援センターにご相談ください」】。  

■ひとりで抱え込まないで   

仲間を見つけましょう  

実際に治療が始まる前に、治療中や治療  

後の生活のことについて、ある程度備えてお  

くことも人切です。このため、担当医や看護  

師に、治療のこと以外でも、あなたの生活や  

お金のことなどでの疑問や不安があれば伝  

えておきましょう。   

がんの治椋は時間がかかるため、什かや  

家庭、口常生活にも影響が及びます。このた  

め、家庭や社会、職場の中で自分の役割を   

時的に代わってもらう人を見つけておくこ  

■自分にとって必要な情報を   

集めてみましょう  

がんの状態や治療の内容などにもよりま  

すが、一般的には診断を受けてから治療が  

始まるまで、検査や入院待ちなどの時間があ  

l）ます。その間に情報を集めて、i‘l分の状態  

やこれからの治療について理解を深めたり  

〔tF2チ］「情報を集めましょう」）、治療の準備をす  

ることで、気持ちにゆとりをもって治療に臨む  

■がんについて   

聞いてみましょう  

まず担当医から、“どのように、がんと診  

断したのか”、これまでの検査の結果につい  

て説明があります。説明内容のメモを取って  

残しておくと、後で確認するときに役立ちま  

す。可能であれば、説明を聞くときには家族  

19l   l’8  



第1部‘がん’と言われたとき  
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いでしょう。   

がんと言われたあなたが不安で落ち込む  

のは、むしろ「1然なことです二「1分だけがど  

うして…‥と思うこともあるでしょうが、多くの  

方々がこのようなストレスに直面じていまう㌔  

治療が始まる前、治療中、治療が終わった後  

など、時期を問わず不安で、気持ちが不安定  

になったり、落ち込んだりしま‾れ 不安や落  

ち込みは、ある程度は通常の反応で釆 そう  

なったからといって、すぐに問題になるという  

わけではありません。  

れ
た
あ
 
 

■がんと言われたときの   

心の変化とは  

がんという‾言葉は、心に大きなストレスをも  

たらしまサニ そして、病名を耳にした後の数日  

間は、「まさか私ががんのはずがない」「何  

かの間違いに決まっている」などと、認めたく  

ない気持ちが強くなる人がほとんどで▼れ こ  

れは、大きな衝撃から心を守ろうとする通常  

の反応です二  

「なぜ、自分だけがこんな目に遭わなけれ  

ばならないのか」「私が何か悪いことをした  

のか」などと、怒りを感じることもあるでしょ  

う。「食生活が悪かったのではないか」「仕  

事のストレスのせいだ」などと、自分を責める  

人もいます。   

しばらくの間は、不安や落ち込みの強い状  

態が続くかもしれません。眠れなかったり、  

食欲がなかったり、集中力が低下する人も少  

なくありません。中には、今まで経験したこ  

とのないような、つらい状態に陥ってしまう人  

もいます。   

そんなときには、無判＝こがんばったり、平  

静を装ったりする必要はありません。がんに  

なったのは、決してあなたのせいではありま  

せん。誰とも話したくない時間や、1日中布  

団をかぶって寝ているという日があってもよ  

な  
た  
の  
心  
に  
起   
†   
」  

る   
†  
L＿  

と   

時間  

●適応障害   

がんである現実を前に動揺が長引き、精神  

的苦痛が非常に強いために、日常生活に支  

障を来している状態です。不安で眠れなかっ  

たり、仕事が手に付かなかったり、人と会う  

のが苦痛で自宅に引きこもったりしてしまう人  

もいます二  

●気分障害（うつ状態）   

適応障害よりもさらに精神的な苦痛がひど  

く、身の置きどころがない、何も手に付かな  

いような落ち込みが2週間以上続き、日常生  

活を送るのが難しい状態です。脳の中で感  

情をつかさどる機能が過熱、摩耗し、いわゆ  

る‘‘うつ状態”で過労を引き起こしている状  

態です。不眠、食欲不振、性欲衰退といった  

症状が強い人も少なくありません。「消えてい  

なくなってしまいたい」などと、否定的な感情  

0  2週間   

図1：ストレスヘの心の反応   

■適応していく心の動きを   

とらえる  

時間がたつにつれて、「つらいけれども何  

とか治療を受けていこう」「がんになったの  

は仕方ない、これからするべきことを考えて  

みよう」などと、見通しを立てて前向きな気  

持ちになっていきま‾れ   

しかし、ひどく落ち込んで何も手につかな  

いような状態が長引いたり、日常生活に支障  

が続くようであれば、適応障害や気分障害  

（うつ状態）かもしれません。こうした状態は、  

強いストレスを受けるなど、人生において大き  

な出来かがあった場合には、誰でもなる可能  

性のある心の状態であり、専門的な治療が  

手助けになります（図l）。  

t心の負担を軽くするには   

家族、友人、知人、担当医、看護師など、信  

頼できる人に、自分が抱えている不安や落ち  

込み、揺れ動く気持ち、つらい気持ちを話し  

てみましょう。話すことで次第に気持ちの整  

理がつき、心が少し落ち着いてくるでしよう。  

また、自分の病気について、より理解した  

り〔巨二巨亘〕「情報を集めましょう」〕、自分と同じよ  

うな経験をした人たちと話し合う、あるいは  

悩みを分かち合うことで〔巨二巨垂］「患者同士の支  

え合いの壕を利用しよう」〕、気持ちが楽になる人  

もいます二  

■  
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第1部“がん’と膏われたとき  

どと、心の専門家の支援を受けることに、抵  

抗を感じる人もいるかもしれません。しかし、  

心のつらさをなくすのは、がんの治療と同じく  

らい大切なことです。心のケアを受ける時期  

が早いほど、気持ちが早く楽になって前向き  

な気持ちになれるものです。   

図2は、心のケアの専門家に相談するべき  

気持ちのつらさがあるかどうかを判断するた  

めの自〕診断法です。上の「つらさ」の寒暖  

計が4点以上かづ下の「支障」の寒暖計が  

3一た以上の場合は、適応障害やうつ状態に  

附■けるような中程度以「のストレスを抱え  

た状態である可能惟が高いと考えられます。  

っらさの内紛こついては、まずは担当医や看  

護師などに相談してみてください 

を持つ人もいます 

lがんの治療には心のケアも   

含まれます   

心と体は 一体のもので▼れ こうしたつらい  

状態が良く続くと、心にも体にも人きな負担  

になります。できるだけ早く適切な心のケア  

を受けることが人切です。これまでのかん医  

療では、体への治療の側面が優先され、心  

のケアはあまり電視されてきませんでした。  

しかし、がん体験者の方の声などを反映し  

て、l】一期のがんから進行がんの人、がんが再  

発、転移した人など、状況にかかわらず、心の  

ケアの必要性が強調されるようになってきて  

います。心のケアは、「1常牛汗沖）改発や痛み  

の軽減にもつながF）ます。   

最近では、心のケアの■、抑tJ家のいる病院  

も少しずつふえてきています▲精神的につら  

いときには我慢しないで、専門家の支援を受  

けることについて、租当医や看護師、相談支  

援センターに相談してみましょう〔〔〔声≠亘」「相談  

支獲センターにご相談ください」〕。  

■専門家による心のケアの例   

専門家による心のケアは、カウンセリング  

や薬物療法が巾心で‾れ 専門の医師による  

カウンセリングや薬物治療の費用は公的保  

険が適用されます。病院によっては、無料で  

心理相談をづ到ナているところもあります。  

●カウンセリング   

がんになったことや治療、再発に対する不  

安や落ち込み、家族や仕事に対する心配を  

心のケアの専門家と話していきます。専門家  

は、あなたの心の負和が軽くなるように支援  

します。  

●薬物治療   

不眠や食欲不振、じっとしていられないほ  

どの強い不安感などが続いているような場  

合には、症扶に応じて薬が処方される場合  

があります。がんのグム一行さんの心のケアに使  

われる薬は、主に、睡眠導入剤、抗不安薬、  

抗うつ薬などです 

●リラクセーション   

不安や落ち込みが強いときには、知らず知  

らずのうちに休もこわばっていま‾れ 心の専  

門家の指導で、手や肩をはじめ体の緊張を  

意識的にほぐす方法を覚えると、不安や緊張  

感が和らぐ、気分が軽くなるなどの効果も期  

待できます 

が
ん
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■心のケアについて相談するには   

心のケアは、心療内科医や精神科暦、心  

理上が専門家として当たり、緩和ケア医など  

の医師や、心の問題を専門に扱う看護師、  

ソーシャルワーカーなどが窓口になりま‾れ  

不安や落ち込みはもちろん、睡眠の問題や対  

人関係のストレスなど、ストレス全般に関して  

相談することができます1   

病院によっては、緩和ケア外来や緩和ケア  

チーム〔巨や叫「緩和ケアについて理解する」〕で、が  

んの心のケアを行う病院もありまう1  

・¶押上瘍匡   

がんに関連した心の間組のケアを専門にする医師  

です。精神科医や心療l碑牌が当たっていまも 口本  

ではまだ少ないのですが、少しずつふえてきていま▼れ  

・心理士   

がんになったことによる不安、落ち込みに対して、  

心理学の手法を生かして相談に乗り、支捜Lまう1  

■心の専門家の支援が必要な   

のはどんなとき？  

っらい気持ちを家族や友人にさえ打ち明  

けられない、不安や落ち込みが続いている、  

眠れない、食欲がないなど、精神的、身体的  

につらいときには、思い切って心のケアの専  

門家に相談してみましよう。あなたにはもち  

ろん、家族にも専門家による心のケアの支援  

が掛こ立ちます。  

「心の病気ではないから」「精神科附こ相  

談するほどではない」「まだ今は大丈夫」な  

図2：つらさと支障の寒暖計  

国立かんセンター精神腫瘍学グループ「つらさと支障の寒  

暖計」より  
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1－4  

確認して判断しましょう。情報の発信元が  

信頼できる組織や人かどうかも判断材料の  

ひとつになります。  

を誘発  

■■．   
が人診療連携拠点病院の  

相鼓支援センターなど  

質問できる恵口を利用しましょう   
●－  t  

健康食晶や補完代替医療は  

利用する前によく考えましょう   

情報の探し方がわからないときには、相談  

支援センター〔巨二車重〕「相談支援センターにご相談  

ください」〕や榊談窓口を利用してみましょう。  

電話や直接会って相談員と話しているうち  

に、問題が整理できることもあります，  

情
報
を
集
め
ま
し
よ
う
 
 

情
報
を
集
め
ま
し
よ
う
 
 
 

「がん情報さがしの10力集」  

いる医療者は、・人一人の状態に基づいて  

最も適した情報を提供してくれる存在です。  

また、治療の後遺症や痛みへの対処法など  

についても教えてくれるはずです。 一度に  

まとめて聞くのではなく、検査や治療のこ  

と、これからの療養生活のことなど、何度か  

に分けて相談し、あなたに合った方法につ  

いて一節に考えてもらうようにするとよいで  

しょう〔巨≠頁頁〕「医療者とよい関係をつくるには」〕。  

がんへの効果が証明されたものは、はぼ  

皆無です。中には有害なものもありますの  

で、注意しましょう〔巨亘司「補完代替療法を考  

える」〕。  情報は“カカ あなたの療糞を  

左右することがあります  

活用しましょう   

インターネットを活用しましょう   

得られた慣報をもとに  

行動する前に、周囲の意見を  

聞きましょう   

インターネットを活用すると、たくさんの  

情報を簡単に入手できます。自分で使えな  

ければ家族など周囲の人に調べてもらって  

もよいでしよう。中には、特定の治療を勧  

めるなどの偏ったものや不正確なものもあ  

ります。発有i元がはっきりしなかったり、よ  

いことばかり書いてあるウェブサイトなどに  

は、注意が必要です。  

■参考になるウェブサイト  

◎国立がんセンターがん対策什報センター  

「がん情報サービス」   

http：／／ganjoho．jp／  

◎（財）先端医療振興財団「がん情報サイト」   

http：／／CanCerinfo．trトkobe．org／  

がんの治療や療養生活の中で、さまざま  

な情報を集めることが大切です。   

病気や検査、治療法、療養生活について  

よく知ると、知らなかったことに対する漠然  

とした不安が軽減される場合があります。  

また、納得のいく決定をするに当たっても、  

その情報が判断材料となることがあります。  

担当医だけでなく、家族は気持ちや悩み  

を共有してもらえたり、治療の副作用や後  

遺症への対処を一桁に考えてくれる心強い  

存在です。同じ病気を経験した患者仲間  

も療養生活を送る上での知恵や情報など  

を提供してくれるかもしれません〔巨二戸亘〕「患  

者同士の支え合いの囁を利用しよう」〕。ただし、  

提供された情報が必ずしも自分に当てはま  

るわけではないことも理解しておきましょ  

う。  

別の医師の意見を聞く  

「セカンドオピニオ刈を  

活用しましょう   あなたにとって、い熟必要な  

情報は何か、考えてみましょう   他の治療法が選択肢となったり、今の治  

療方針に納得するきっかけとなることもあり  

ます〔〔戸車〕「セカンドオピニオンを活用する」〕。  

がんと診断された直後は病気のことにつ  

いて、治療の方針が決まるまでには検査や  

治療法について、治療中では副作用のこと、  

療養中には今後の生活のことなど、時期に  

よって必要とする情報はさまざまです。メモ  

に書き出してみることで、頭の中を整理し、  

人に伝えることのきっかけとなり、情報のあ  

りかを探すことにつながるかもしれません。  

医師以外の医療スタッフにも  

欄扶してみましょう   病院の中、地域の図書館を  

活用してみましょう   

最近、病臥こ患者さんや家族向けの医オ情  

報コーナーが設書されているところがふえてき  

ていまも また、地娩の図書館でも健康や医  

療のコーナーを設けているところがありまも  

がんの小冊子や一般向けの医学事が利用でき  

たり、情報を集めるためのパソコンが使えたり、  

図書館司書に調べる手助けをしてもらえること  

もあります。  

手に入れた情報が本当に  

正しいかどうか、考えてみましょう   療養生活のこと、経済的な心配、薬のこ  

と、食事のことや担当医には直接相談しに  

くいことなど、看護師、ソーシャルワーカー、  

薬剤師、栄義士なども貴重な情報源です。  

－＃門的な経験や視点であなたの支えになっ  

てくれます。  

情報には、医学研究の紆異に基づくもの  

と、個人的な体験談や感想などといった主  

観的なものがあります。情報の正しさと、  

その情報があなたrJ身に当てはまるかどう  

かを判断するときにほ、情報の信頼性が大  

切です。「情報が本当に正しいかどうか」は、  

複数の情報を照らし合わせたり、担当医に  

あなたの情報を  

一番多く持っているのは主治医  

よく話してみましょう  

主治医や担当医など、直接あなたを診て  

もこ■■くだきい。  
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第1邪“がん’と首われたとき  

ルなど、いくつかの方法によって受け付けて  

いまも   

■こんなときには   

相談支援センターを   

活用しましょう   

相談支援センターでは、がんの病気や漁  

船、療養生活について、情報探しのお手伝い  

をしたり、相談にお応えしていますこ また、心  

のケアや、生活・経済の支援制度の紹介、家  

族への支援の相談なども行っています。   

●がんについて「知りたい」とき  

がんに関する情報はとても多く、自分の状  

況に合ったもの、R分にとって役く7つものを  

見つけるのは大変です〕実際にがんと診断  

されて間もない時期はなおさらです。   

自分のがんや治療について詳しく知りたい  

とき、もっと理解したいとき、相談支援セン  

ターに行くと、インターネットや書籍などから  

・般的ながんの情報を調べ、†言頼できる情  

報湘をもとにわかりやすく説明Lてくわま‾れ  

あなたや家族がパソコンやインターネットを  

使えなくても、スタッフがその場で 一緒に情  

報を検索し、必要なものを酎刷してくれること  

もあります）さらに、無料配布のがんについ  

ての冊子をはじめ、地域の医墟機関の一覧  

など、さまざまな資料を手にすることができ  

ます。   

また、気持ちの整理ができてくると、「担、1  

医から提案された以外の治療法がないかど  

うか知りたい」「セカンドオピニオンを受けた  

いが、どこに行けばよいのか」など、いろいろ  

な疑問や知りたいことが出てくるかもしれませ  

ん。そんなときは、あなたや家族の疑問や希  

望を聞いて、担当医に直接話しにくいことも含  

めて、必要な情報を一緒に探してくれまも  

相
談
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援
セ
ン
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ー
に
ご
相
談
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■相談支援センターは   

あなたと家族を支えます  

病気と向き合うことば、納得のいく医療を  

受けるための第一歩です。そのためには、l‘】  

分の病気や治療法についてト分に理解する  

ことが大切ですっ 特に、がんの治療・療轟に  

おいて、情報は“力”となります〕治療やケア  

を受ける上で、正しい情報を上二手に集めるこ  

とが重要になります。   

しかし、あなたや家族が、自分たちの悩み  

を他の人に話したり、病気のことを打ち明け  

たり、経済的なことを相談したりすることは難  

しいものです，こんなときには、お近くの「榔  

談支援センター」にご相談ください∪相談支  

援センターでは患者ざんや家族、地域の方々  

にご利用いただけるように、専門の相談員  

が、がんにかかわるさまぎまな質問や相談に  

お応えしていま丸 かかl）つけの病院かどう  

かは問いません。その病院にかかっていなく  

ても、誰でも無料で利用できます。   

相談支授センターは、患者さんと家族艮支  

えるお手伝いをしています。  

■相談支援センターとは？   

相談支援センターは、全国各地のがん診  

療連携拠点病院〔「p叫「コラム：地域の連携  

体制とがん診療連携拠点病院」〕にあり、がんに関  

する情報を提供したり、相談に乗ってくれた  

りするところですし）がん専門相談闇としての  

研修を受けたスタッ7が、信頼できる情報に  

娃づいて、がんの治療や療養生活全般の質  

問や相談をお受けしています。病院によって  

は、相談の内容に応じて、専門医やがんに詳  

しい市議師（認定看護師、専門看護師）、薬  

剤師、栄養f二などの専門家が対応できる連  

携体制を償えているところもありますっ   

また、地域の医療機関の情報のはか、介  

護福祉施設や緩和ケアなど療養支援施設  

に関する情報や、お住まいの市区町村で行っ  

ている助成制度に関する情報を探すことが  

できます。   

相談支援センタ鵬は、設置される医療職  

動こよって「医療相談室」「がん相談支授室」  

「よろず相談室」「地域医療連携箋」など、  

いろいろな名前で呼ばれていることがありま  

す。利用時間や担当者、予約の有無、連絡  

方法等の詳細はウェブサイトに掲載されてい  

ます。「がん情報サービス」（http：／／ganjoho．jp／）  

をご参照ください。相談は、面談、電話、電子メー  

●がんの治療について   

「理解して納得したしりとき  

納得のいく治療を受けるためには、n分口  

身の病気や治療法について、l・分に理解す  

ることが大切です1いくつかの選択肢を示  

されても、択当医が説明したことの内容が理  

解できなければ、納得のいく治療法を選ぶこ  

とは困難です〕がんの病気や治療について  

のいろいろな情報を集めても、あなた自身に  

とって検査や治療の目的を理解したり、治療  

や療養の方針を決めるために参考になるもの  

でなければ、役に立つ情報として生かすこと  

はできません。相談支援センターでは、スタッ  

フがあなたや家族と一緒に専門的な医学情  

報の中身を整理し、理解できなかった個所に  

ついては、わかりやすく説明してくれま▼れ   

●自分の考えを「伝えたい」とき  

郎当医をはじめとする医療者に、あなたが  

考える治療やケアについての疑問や希望を  

うまく伝えられないとき、あるいは何を聞けば   

※「携帯版一病院を探す（QRコード）」も   

併せてご利用ください。  
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おいて、どんなことに注意すればよいのか心  

配になるかもしれません。もちろん、担当医  

や看護師から副作用に関する説明はありま  

すが、後になって聞きたt）こと、治療を続け  

ながらもっと知りたいことがあれば、相談支  

援センターに相談してみるのも1つの方法で  

も 相談内容に応じて、那当医をはじめとし  

て、がん専門看護師やがん化学療法看護認  

定看護師、栄養士といった専門職〔〔虹車重〕がん  

に携わる一医療チーム■を知ろう」〕につないでくれ  

ることもあります。   

また、在宅療養を希望する場合には、地域  

の介護保険の手続きの方法や、往診をしてく  

れる診療所や訪問看護ステーション〔虹車重〕  

「療養生活を支える仕組みを知る」〕について相談  

することができまう1   

●心の悩みを「誰かに聞いてほし＝とき  

がんと診断されたとき、やりきれない気持  

ちになったり、何も考えられなくなったりする  

かもしれません。相談支援センターでは、つ  

らい気持ちを家族や友人に打ち明けられな  

い方、あるいはひとりで抱え込んでしまってい  

る方には、まず」耳を傾けることから支援を始  

めま寸1相談は匿名でも受けることができま  

す〕「誰かに講を聞いてもらいたい」と思った  

ときなど、まずは相談支援センターに相談し  

てみましょう。気持ちが少し落ち着いてきた  

ら、これからの治療や生活について、どうす  

ればよいのかということも一緒に考えてくれ  

ます。   

また、治療が始まるまでの期間、どのよう  

に過ごせばよいのかわからず、途方に暮れる  

ことも少なくありません。そのようなときにも  

具体的な助言をしてくれます二  

よいのかわからないとき、質問したり確認し  

ておくべき内容について、一緒に考えてくれま  

す。担当医に確認しておくべき大切な点につ  

いての助言を得ることもできるかもしれませ  

ん。   

現在診療を受けている病院、あるいは別  

の病院の相談支援センターに相談すると、担  

当医に伝わってしまうのでないか、と心配さ  

れるかもしれません。しかし、あなたの了承  

なしに第三者に相談内容が伝わることはあり  

ません。ほとんどの場合、相談支援センター  

のスタッ7は、その病院で診療を受けている  

かどうかにかかわらず」地域のがんをはじめ  

とする多くの患者さんや家族の相談に対応し  

●生活や経済的なことで「心配がある」とき  

治療を受けていくなかで、仕事や家事、育  

児などの生活や、医療費や生活費などの経  

済的なことで心配になったり困ったりするこ  

とがあるかもしれません。活用できるさまぎ  

まな助成・支援制度や介護・福祉サービスが  

ありますが、相談支援センターでは手続きの  

方法に関する情報を提供してくれますこ 利用  

できる公的な制度や支援の仕組みを一緒に  

探し、必要に応じて地域の医療機関や福祉  

サービスの相介や、それを受けるための手続  

きについて教えてくれるなど、あなたや家族  

が少しでも快適に過ごせるように手助けをし  

てくれます）  

●「賽族のことも相接してみた川とき  

がんの告知や再発について、家族－と  

りわけ子どもに、どのように話せばよいかわ  

からないときも、相談支援センターが相談に  

乗ってくれます二 必要に応じて、精神科医、  

心那士などの専門家を紹介し、大変な時期  

を一緒に乗り越える手伝いをしてくれます〕   

がん患者の家族がうつ状態におちいって  

しまうことは、少なくありません。家族も、あ  

なたと同じように不安になったり、悩んだりし  

ているのです。相談支援センターでは、家族  

のつらい気持ちに耳を傾けた上で、必要な  

情報の提供や解決の糸口を見つける支援を  

してくれます。家族だけでも利用できますの  

で、遠慮しないで相談するように伝えておきま  

しよう。  
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●療養生活のことについて  

「聞いてみたい」とき  

相談支援センターでは、あなたや家族がで  

きるだけ快適な療養生活を送ることができる  

ように、さまざまな支援を行っていま｝れ 療  

養に際して不安や困ったことがあれば、何で  

も相談してみましょう。   

例えば、薬物療法（抗がん剤治療）や放射  

線治療を通院で受けるとき、副作用や合併  

症のことだけでなく、自宅での生活や食事に  
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