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清信さん： 事の始まりは2022
年夏に人間ドックにて、便 潜
血、要検査判定を受けたこと
でした。再検査の必要があっ
たものの、直後に新型コロナ
に罹患してしまい、さらに年末
の忙しさに追われてそのまま
にしてしまいました。翌2023
年2月に内 視 鏡 検 査を受け、
直腸がんが判明しました。肝
臓やリンパ節、腹膜にも転移
していたため、3月にS状結腸
切断術を受け、ストーマを造
設になりました。同時に肝臓

も1/4を切断、腹膜とリンパも
切除しました。
奈々さん： 内視鏡検査の結果
を受け、かなり嫌な予感がし、
周りの仲間に相談したのを覚
えています。がんと告知を受け
た時はステージⅣ。余命は短
いと覚悟をしました。当時小
学6年生の息子には絶対に悟
られないよう過ごしました。仕
事柄、病状や症状について知
識があったため、妻として、ま
た母として家族に接する際に
辛かったのを覚えています。術
後、息子には「この先には希望
が待っている」ということを伝
えた上で、ストーマの目的、機
能を教え、「排泄は誰にでもあ
る機能であり、お父さんはが
ん切除によってストーマを造
設、パウチを装着している。お
父さんはこれから乗り越えて
いかなきゃいけないことが沢
山ある。私達もサポートしてい
かないといけない。排泄機能
を補う、普段通りに生活するた
めにストーマを造設したんだ
よ。」と伝えたところ、理解をし
てくれました。

信弥さん： そうですね、父が
ストーマを造設する前から、
医療に興味があり、母の仕事
の内容を聞いていました。ス
トーマの存在については知っ
ていました。ただ、自分 の家
族 がストーマを 造 設 する実
感がわかず、驚きました。でも
いやな気持ちや抵抗はなく、
父もなりたくて病気になった
わけじゃないので仕方がない
と思っています。父がオストメ
イトになったことがきっかけ
で、中学1年 の夏休 み の自由

研究テーマを「機能的要配慮
者（ オストメイト）が災害時に
生 活を持 続 可能にするため
の 社 会の取り組みに対 する
実 態 調 査 」にし、3 年 生の 卒
業研究まで探究しようと考え
ています。父がオストメイトに
なり、保健の授業で今後大地
震が起きる可能性があると習
い、災害時にそのような方た
ちが困らないのかというのが
最初の疑問で研究をすること
にしました。担 任 教 諭 から、

「自治 体がどのように対策を
取っているのか調 査したり、
実際の会社にはどのような事
業計画があるのかを まず 取
材したらどうか」と助言があ
り、母に相談したところ、古関
社長に様々なご調整をしてい
ただきました。文京区の障害
政 策 課 の課 長さんには自治
体 で行なっている対 策 や 避
難 所 の目的や場 所について
お伺いし、コロプラストの社
員さんにもストーマ装具メー
カーが行っている取り組みや
他 地 域での災害時の対応に
ついてお伺いしました。現時
点では、機能的要配慮者への
装具やアクセサリー製品の供
給は自治体では行なっておら
ず、ストーマ用品セーフティー
ネット連絡会が対象地域の方
にのみ 製 品 提 供 を行なって
いるとのことです。それらの
情報の周知徹 底が十 分にな
されていないと感じました。
残りの2年 の自由 研 究で は、
オストメイトがどのようにした
ら、生活を持続することがで
きるかを考えていき、ゆくゆく
は災害時にオストメイトが生
活に困らないような製品を開
発できたらと思っています。

奈々さん： もし利用者さんが
災害で被災され、訪問看護と
してサポートしたいとは思って
も、現実的に自分たち自身も
被災している場合もあります。
その場合、サポートをすること
は難しく、利用者さんご自身
で乗り切っていただかないと
ならないと予測され、もどか
しい気持ちになります。
清信さん： 仕事は親族経営し
ている製本会社で 勤 務して
います。立 ち仕事が 多く、体
を動 かすことや重い 荷 物を
持 つことが多いので疲 労が
強く、今は午前中のみ出勤し
ています。社員である親族に
は 病 状 などは伝 えています
が、お 腹 に 力 を か けること
や、荷物が腹部にひっかかる
ので はないかと不 安がある
など 細 か いことをきちんと
説 明しています。とはいうも
の の やはり親 族 はピンと来
ていないようですが、心配は
してくれますね。妻と息子は
ストーマのことを理 解してく
れているので自宅 に帰ると
気が楽になります。
奈々さん： 所長（訪問看護ス
テーション東大前 平野美紀
所長 ）は、私と家族の生活を
大事にするように支えてくれ
ました。がんと判 明した 時、
手 術を受ける時 の精神 的サ
ポート、ストーマケアや病状に
ついても具体的なアイデアや
アドバイスをくれました。仕事
をしながらも家族を家で支え
る私を、平野所長の訪問看護
の経 験を踏まえて、サポート
してくださいました。ストーマ
保有者の家族としての悩みや
乗り越えてきた思い、経験は
利 用者さんへの対応にも活

きていると思います。周りに
支えていただいた分、夫に勉
強させていただいた分、利用
者さんに還元できるようによ
り勉強して精 進したいです。
最初の頃は生活に慣れるの
に必死だったので、夫と息子
二人で力を合わせて乗り越え
ていったように思いますね。
清 信さん： 元々の性格上、ス
トーマを造設してもあまり重
くは受け止めなかったです。
オストメイトに なって、デメ
リットばかりを考えずに、メ
リットを考えるようにしてい
ました。ストーマを造設する
ことのメリットを 考え、うま
く、楽しく自分が向き合える
かが大切だと思います。

「人と人を結ぶ」をコンセプトに、
ご活躍されている皆さまを
バトン形式でご紹介していくコーナー
今回は平田さんご一家にお話を伺いました。
平田  清信 さん （50代） ： 2023年に直腸がんを発症し、同年３月にコロストミーのストーマを造設。

製本会社にて勤務中。

平田  奈々 さん （50代） ： 三誠メディカル株式会社（代表取締役 古関一成）訪問看護ステーション東大前にて
訪問看護師として勤務中。

平田  信弥 さん （中学1年） ： 都内の某国立中学校在学。
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2023年9月中旬に小児オストメ
イト患者と保護者の会 たんぽぽ
の会の秋レクにて、30周年記念
イベント『みんなで作ろうデコパ
ウチ♡』が開催されました。過去
の結人にもご登場いただいた中
島小百合さん、いしわたりさわこ
さん（デコパウチアーティスト）
が実装可能なデコパウチの作り
方をレクチャーし、初めてのデコ
パウチ製作は大盛り上がりを見
せました。ゲストの中島さんは

「完成した自慢のデコパウチを笑
顔で見せに来てくれたみんなとの
ハイタッチは決して忘れません。」
と、いしわたりさんは「この活動
を始めた頃から、いつか『親子で
デコパウチワークショップ』をや
りたい！と常々思っていました。デ
コパウチをすることで親子で楽し
んでもらい、少しでも笑顔が増え
て、ちょっと面倒くさいパウチの
交換も気分があがるといいなとい
う想いが私にあり、今回のワーク

ショップで少しだけそれが叶った
かな？ と思えました。」とコメン
ト。参加されたお子さんたちから
は「デコパウチは、ただ面倒くさ
い作業でしかなかった装具交換
を楽しくするという発想が、とて
も前向きで素敵だと思います。」
というお声をいただきました。保
護者の方からも「前を向くきっか
け、繋がるきっかけをありがとう
ございました！」というお声をい
ただきました。

オストメイト
パラカヌー アスリート
TAKAの挑戦を応援しよう！
いよいよパリでの大舞台が迫っている 2024年。
パリへの切符を目指しているTAKAからコメントをもら
いました。「2023年10月にシーズン最後の大会となる
杭州2022アジアパラ競技大会に出場しました。4年に
一度開催されるアジア版パラリンピックとよばれる注目度
の高い大会です。結果はコンマ数秒及ばす4位で表彰台
を逃し悔しい想いをしましたが初の国際総合競技大会に
日本選手団として派遣されたことは貴重な経験でした。
今シーズンを通して確かな成長を感じることができたの
で冬季は再び鹿児島で合宿を実施し更なるレベルアップ
を図っていきます！」

TAKAを応援するクラウドファンディングはこちら!

CiRCuSFan（サーカスファン）
https://circus.fan/CLUB70261275

奈々さん： 夫は感情を出さな
いのでストーマの手技獲得よ
り受け入れる過程は家族から
見ても大 変 だったと思いま
す。でも上手に付き合えてい
るな、自分で乗り越えようと
して い るんだ なと 感じまし
た。以前、外出先でパウチか
ら漏れてしまい 1 人で処理す
る姿がありました。自尊心を
傷つけられたんじゃないかと
思いました。それでも平常心
を保ち、自分の中で折り合い
をつけていてすごいなと思い
ました。手を貸し、サポートし
たいと思う時も幾度もありま
したが、結局は自分で乗り越
えていくもので、焦らず見守っ
て、信じることが大 切だと思
います。何かあったら、ヘルプ
するのでまずは自分でやって
みたらと。時間が解決してく

れる部分もあります。人は乗
り越える力があるので、どこ
でいつ乗り越えられるかは人
それぞれのタイミング です。
そして、周りの家 族も背 負い
すぎず、他者に支援を求めて
いいと思います。
信 弥さん： こど もか ら見て
も、ストーマを見てもいやな
気 持ちにはならなかったの
で、本人だけで抱え込まない
で、家族や周りに伝えていっ
てよいと思います。
奈々さん： 医 師 から病 状 説
明を受けた頃は、息子は卒業
式を控えていました。初めは
ずっと隠そうと思っていまし
た が、手 術 で 切 除 が で きな
かったから余命は短い…。思
い切って段階を経てカミング
ア ウトし まし た が、息 子 は
しっかり受け止めていること

をこのインタビューでよくわ
かりました。こどもは成長す
るのだなと思いました。利用
者さん にいただ いた言 葉 で
心に響くものがありました。

「すべては日常です。ストーマ
は特別なことではなく、これ
もわたしの日常ですから」。こ
の言 葉を家 族にも共 有しま
した。今まで周りの方に支え
られ、利 用者さんから学 び、
今までやってきたことが夫へ
のサポートに活きています。
今回のことを踏まえて、手 技
や知識、家族への関わり方を
今後の訪問看護での仕事に
還 元していきたいと思いま
す。今回、インタビューの機会
をいただき、家族の思いや考
えを改めて知ることができま
した。家族の力が強くなれた
と思い感謝しています。

イベントレポート   デコパウチワークショップ in たんぽぽの会
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健幸華齢プログラム   運動編

私の研究室では、これまでに5,000名以上の方に運動実践と食習慣改善
による減量指導を行ってきました。運動にはストレスを発散し、生きがい
を実感する効果もあります。長く続けられるよう、低強度の運動から実
践してみましょう。
田中 喜代次 筑波大学名誉教授・株式会社THF代表。有疾患者の元気長寿・介護予防に関わる
実践的研究、オーダーメイド減量支援プログラムの開発などに従事し、講演や著書など多数。

年末年始の疲れ、まだ解消されていない方もいらっしゃるのではないでしょうか。今回は
株式会社THF 健康運動指導士の大月直美先生に、リラクセーションでこころとからだの
バランスを整え、寒さによる体の縮こまりを解消するストレッチを教えていただきました。

リラックスできる環境を作るために、癒しの音楽やアロマの香りを
使用するとリラックス効果が高まります。

① 片手を胸に、もう一方の手を下腹に当てます。お腹と胸の動きを確認してみましょう。
② 一度、鼻もしくは口から息を吐きます。
③ 腹部に空気が入るようなイメージで、お腹と胸を膨らませながら、鼻から息を吸います。
④ 息を吸いきったら、胸とお腹をへこませるように鼻もしくは口から細く長く時間をかけて息を吐きます。
⑤ 軽く目を閉じ、③と④を繰り返します。その際、自分のペースで深い呼吸を続けながら、

5 分程、呼吸の数をかぞえることに集中しましょう。

① 足 は 肩 幅 程 度 に 開 き、両 手 を 組 んで、
頭 上へ持ち上げ て、全 身を引き伸ばし
ます。

② 組 んだ手を頭の後ろへ 移動し、左右に
からだ を 倒し、体 側 を 伸 ばしま す。余
裕があれば、上の腕を後ろへ引き、から
だをねじります。

① 両手を開きながら息を吸い、吐いて全身を脱力しましょう。 

リラクセーションを行なう際のワンポイントアドバイス

呼吸法（腹式呼吸）・瞑想

体幹・体側のストレッチ

深呼吸

椅子座位での基本姿勢を意識しましょう。

好みの音楽や香りを使用しましょう。

4つ足椅子の安定した椅子に深めに座り、足裏を床につけます。
お腹を引き上げ、肩の力を抜きます。

① ⑤② ③ ④

① 呼吸の数をかぞえるのをやめ、徐々に自然な呼吸に戻していきます。
目を閉じたまま、軽くからだを左右に揺らしたり、首や全身をまわしたりしましょう。

② 親指を内側にしまい残りの4 本の指を折り曲げて握りこぶしをつくり腕全体に力を入れた後に脱力します。
③ 両肩を耳に近づけるように引き上げた後、脱力します。
④ 目を閉じている人は瞬きをしながら目を開けます。

① 両手を頭の後ろで組み、肘を開きます。
② 左右の肩甲骨を引き寄せ、息を吸いながら斜め上を見て、胸を伸ばします。
③ 次に肘を内側に閉じ、へそを背中に引き込むようにして息を吐きながら背中を丸め、へそのあたりを見ましょう。
④ 呼吸に合わせて②・③ を 3 ～ 5回 繰り返します。

覚醒

胸部・腰背部のストレッチ

② ③③

②①

①

今回の運動コーナーは動画でもご覧いただけます。
https://coloplast.to/yujin-exercise

③ ④②①
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