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坂本さん：2018年、大腸がんのため
ストーマ造設手術を受けました。当
初は病気の兆候があったものの自
覚症状はなく、内視鏡検査への恐
怖もあって受診を先延ばしにしてい
ました。しかし、ようやく検査を受
けた際、担当医から「これはダメだ

…」と言われ、大腸がんと診断され
ました。私はできる限り肛門を残し

たいと考えており、医師からも「肛
門を温存できる可能性は20％」と
説明されていたため、わずかな希望
を持っていました。しかし、手術を
終えて目が覚めたときにはストーマ
が造設されており、その現実を受け
入れざるを得ませんでした。がんと
いう病気自体については覚悟があり
ましたが、ストーマになったことに
対しては、むしろ「あきらめ」に近
い感情が先に立ち、極度に落ち込
むことはありませんでした。当時は
金融業界で働いており、ちょうど別
の企業に転職したばかりでした。新
しいプロジェクトの立ち上げ時期と
重なったこともあり、仕事の都合上、
術後の休養はわずか1か月間しか取
れませんでした。そのため、退院後

はすぐにリハビリに取り組み、早期
の職場復帰を目指しました。ただし、
退院直後はストーマを見ることに
強い抵抗があり、自分でケアをする
ことができませんでした。そのため、
しばらくの間は妻にストーマケアを
お願いしており、今でも深く感謝し
ています。また、オストメイトとなって
からはストーマの存在が常に気に
なり、仕事中、とくに商談の際には
集中が途切れてしまうことがありま
した。そこで、対策として食事量を抑
えるようにしたところ、以前よりもか
なり体重が減ってしまいました。当
時勤務していた職場には、あらかじ
め自分がオストメイトであることを
伝えており、周囲の理解を得ながら
仕事を続けることができました。

坂本さん：JOAとの最初の出会いは、
正直なところ、あまり前向きなもの
ではありませんでした。看護師さん
の紹介で、JOA川崎市支部が開催し
ていた健康教室に参加してみたので
すが、そのときはあまり関心が持て
ず、しばらく足が遠のいていました。

しかし後にご縁があり、川崎市支部
の役員としてお声がけをいただいた
ことをきっかけに、本格的に入会す
ることとなりました。オストメイトに
限らず、特に男性は年齢を重ねるに
つれて、人とのつながりや付き合い
の幅が狭くなりがちです。病状や生

活スタイルが一人ひとり異なる中で、
「これが正解だ」と言えることは少

ないかもしれません。でも、だから
こそ、実際に足を運んでみて「楽し
かった」「また来たい」と思えるよう
な場をつくることが、協会の大切な
役割だと感じています。会社がなく

なれば生活に直結しますが、正直な
ところ、公益社団法人がなくなって
も生活に困る人は、それほど多くな
いかもしれません。たとえ入会費が
無料でも、「そこに価値がある」と
感じてもらえなければ、人は集まり
ません。だからこそ、「ここにいてよ
かった」と思ってもらえるような、
意味ある活動を継続することが大
切だと考えています。川崎市支部に
入会してからは、そうした思いをも
とに、さまざまな企画に取り組んで
きました。中でも支部活動が大きく
活性化したのは、昨年10月に開催し

た「落語鑑賞会を兼ねた健康教室」
です。落語協会から落語家をお招き
し、本格的な落語を楽しめる催しを
企画しました。このイベントにあ
たっては、地元メディアやラジオ、装
具メーカーの広報誌、さらにはイン
ターネットなどを活用し、広く情報
発信を行いました。また、落語の前
座としてオストメイトやストーマに
関するミニ講座を実施し、来場者
の関心を高める工夫もしました。そ
の結果、「オストメイトの啓もう活
動」としての成果も上がり、新規会
員の獲得にもつながりました。

山本さん：坂本さんのこのイベント
でのご活躍が非常に印象的で、ぜひ
本部でも力を発揮していただきた
いと思い、JOA本部の役員としてご
推薦させていただきました。

坂本さん：以前、支部の活動の中で
「墓じまい」や「株」といったテーマ
を取り上げたところ、意外にも多く
の方から好評をいただきました。そ
うした経験から、参加者の「共感」
や、そこに感じる「付加価値」がとて
も大切であることを実感しています。
日本人の特性として、一度その場の
雰囲気に馴染めば、関係性は深ま
る傾向にあると思います。だからこ
そ、大事なのは「最初の壁をどう乗
り越えるか」です。現在のJOAにお
いて、その「壁」とは、実は外部で
はなく内部にあると考えています。
つまり、「内部意識の改革」が必要
だということです。そのためには、
企画をきちんと立て、目的や内容を
丁寧に説明し、たとえオンラインで
も構わないので、積極的に情報を
公開していくことが重要です。情報
を外に出すことで、かえって内部の
意識が引き締まり、組織としての一
体感も生まれてくると感じています。
人との出会いも非常に大切にして
います。誰かに惹かれたら、迷わず
声をかけてみる。一期一会を大切
にしていきたいですね。たとえば、
仮に毎日1人、新しい人と出会ったと

しても、80年間で出会えるのは3万
人に満たないのです。だからこそ、
ひとつひとつの出会いを大事にして
いきたいと思っています。オストメイ
トになったからこそ繋がったご縁も、
たくさんあります。
五十嵐さん：やっぱり、明るく、楽し
い雰囲気で活動していきたいですね。
山本さん：私はがんがきっかけでス

トーマを造設し、オストメイトになり
ました。それでも「誰かの目標にな
れたら」と思い、オストメイトになっ
てからも趣味のマラソンを続けてい
ます。これまでに1,116回、累計で
16,000キロ以上走ってきましたよ。
坂本さん：山本先生のように、オス

トメイトになってからも前向きに取
り組んでいる方は、本当にたくさん
いらっしゃいます。「障がいは個性
だ」という言葉をよく耳にしますし、
私自身も最初はそう思っていたん
です。でも、ある会員の方から「そ
の言い方はやめてほしい」と言わ
れたことがありました。その方は、

「障がいだから頑張っている」ので
はなく、「頑張っている人が、たま
たま障がいを持っているだけ」だと
言うんです。その言葉を聞いて、私

もハッとしました。私の仕事柄、オ
ストメイト以外の障がい者の方と
接する機会も多いのですが、オスト
メイトは“見えない障がい”を抱えて
いるとはいえ、比較的コミュニケー
ションがとりやすい立場にあると
感じています。だからこそ、オスト
メイトだけに目を向けるのではなく、
より困難な立場にある方々にも意
識を向けて行動していくことが、
私たちの役割ではないかと思うの
です。明るく、楽しく、前向きに生き
る姿を見せることで、誰かに元気や
勇気を届けられる―それが、オスト
メイトとしての大切な役割だと感
じています。

「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、2025年6月付で公益社団法人日本オストミー協会（以下、JOA）本部の会長
に就任された坂本 純さんをはじめとする、JOA本部役員の方々にお話を伺いました。

『あきらめ』に近い感情だった ― ストーマと向き合い、
転職直後に職場復帰を果たした坂本純さんの選択

『ここにいてよかった』と思える場所をつくりたい ― JOA 川崎市支部での経験が
本部就任の原点に

『最初の壁をどう乗り越えるか』― 内部意識の改革と一期一会の出会いを大切に、
明るく前向きに生きるオストメイトの役割

坂本 純さん	 ：JOA川崎市支部会長 兼 2025年6月よりJOA本部会長に就任

山本 悦秀さん	 ：JOA本部副会長

五十嵐 和雄さん	 ：2025年6月よりJOA本部監事に就任

左上から時計回りに：
会長 坂本さん、監事 五十嵐さん、
経理 田中さん、副会長 山本さん、
総務 松川さん、別枠 副会長 猪口さん

JOA入会等のお問い合わせは
こちらから

https://joa-net.org/overview/
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健幸華齢プログラム   運動編
厳しい暑さが少しずつ和らぎはじめるこの時期ですが、夏の疲れが体に残っている…という方も
いらっしゃるのではないでしょうか。今回は、前述でご紹介した「ゆうじんサロン」内で実践された
エクササイズプログラムをご紹介します。リラクセーションを取り入れながら、こころとからだの
バランスを整えるやさしいストレッチとエクササイズを教えていただきました。冷房や気温 差で
縮こまりがちな筋 肉をゆっくりほぐす 動きが 中心で、ご自宅で も取り入れやすい内 容となって
います。気がつかないうちにたまった疲れのリセットに、ぜ ひお試しください。

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！
日々前向きに挑戦しているTAKAから、8月の世界選手権前にいただいた
コメントをご紹介します。
「日頃より応援いただきありがとうございます！ 厳しい暑さが続きますが
皆さまお変わりないでしょうか？ 私は熱中症や夏バテをしないよう体調
管理をしつつレースに向けて調整をしています！最近、身体がまたひと回
り大きくなり、まだまだ成長できることを実感しています！ 5月のワールド
カップでは今ひとつパフォーマンスを発揮できなかったので、8月の世界選
手権、9月の日本選手権ではしっかり出しきれるように準備していきます！
引き続き応援宜しくお願いします！」

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

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。

ゆうじんサロンでの
「出張！健幸華齢プログラム運動編」の動画はこちらから！

https://coloplast.to/yujin-exercise
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メンブレン
（半透過性膜）

活性炭フィルター

フレーム状のプレフィルター

ガスの流れ（イメージ）

ストーマ袋はなぜ膨らむの？
ストーマ袋がパンパンに膨らむのは、袋の中にガスや空気がたまるためです。
主な原因は2つあります。

① ガス抜きがうまくいっていない
フィルターが湿気や排せつ物で詰まる。フィルターなしのパウチを使っている。
この場合、ガスが外に出ず袋の中にたまってしまいます。

② 食事によってガスが多く出ている
発酵作用でガスが出やすい食品をとると、膨らみやすくなります。

膨らみ対策にはこんな工夫を
まずはフィルター付きのストーマ袋を使うのがおすすめ。ガスが抜けやすくなり、
袋がふくらみにくくなります。また、袋に潤滑剤を入れておくと、排せつ物が下に落ちやすくなり、
フィルターの詰まりも防げます。

食事にも気をつけて
ガスが出やすい食べ物には芋類（さつまいも、じゃがいも）、ごぼう、キャベツなどの繊維の多い野菜、納豆、
ヨーグルトなどの発酵食品、ビールや炭酸飲料、貝類などがあります。

「食べちゃダメ」というわけではありません。量やタイミングに気をつけるだけでも効果あり。
外出前や就寝前は控えめにするなど、ちょっとした工夫で変わります。
膨らみが気になるのは夜だけじゃないですよね。
ストーマ袋の膨らみは、日中の服のふくらみが気になるという声もあります。ガスをゼロにするのは難しいですが、
発生量を減らす・袋にたまりにくくすることが大切です。

無理なく続けられる方法で、少しずつ対策を取り入れてみてくださいね。日々の安心感につながるはずです。

コロプラスト所属 皮膚・排泄ケア認定看護師による
お悩み相談コーナー

コロプラスト社会保障担当部門の活動をご紹介します！

以前の結人アンケート調査で「日常生活の工夫」や「ストーマケアに関する悩みと対処法」
を取り上げてほしいというご要望が多く寄せられました。
今回は「ストーマ袋の膨らみ」に関するお悩みに焦点を当てて、ご回答させていただきます。

ストーマ袋がパンパンに膨らんで、夜中に目が覚めた…   そんな経験はありませんか？
実は、2014年にコロプラストが行った「オストミーライフスタディー」という調査によると、
オストメイトの方の51%*が「ストーマ袋が膨らんで夜中に目が覚めたことがある」と回答し
ているんです。つまり、2人に1人は経験しているということ。結構多いですよね。
*出典：Classens-Spee, I. (2014). オストミー・ライフ・スタディー 2014：11ヵ国、4,138名のストーマ保有者を対象にした研究（日本の191名を含む）. WCET 2014.

コロプラスト所属
皮膚・排泄ケア認定看護師

コロプラストのYouTubeでは
エマ・大辻・ピックルスさんとゆうじんトークと題し、
今回のお悩みについて、経験談を交えながら
対談しています。この機会にぜひご覧ください！

https://coloplast.to/yujintalk

前ページのイベントレポートでもご案内いたしました通り、弊社社会保障担当では「給付券制度」改善
活動のサポートに取り組んでおります。2024年度は、前年度の1.3倍の要望書を提出し、179の自治体で
増額が認められました。以前の号では、2023年度の活動成果をご報告いたしましたが、今回は2024年度
の最新版をお届けします。詳細は下記のグラフをご覧ください。
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