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“もう一 度何か楽しみ、趣味をもちたい”
　高校の頃はずっと陸上をやっ
ていて、社会人になってからもト
ライアスロンや自転車を専門で
やったりだとか、身体を動かす
のがずっと好きだったんですけ
ど、病気を発症してからは、やる
余裕もなかったですね。今はト
レイルランニングやフルマラソン
もやっていて。1人で走るんじゃ
なくて、仲間というのが今僕の周
りにはたくさんいて、一緒に練習
もやってくれるんで。みんな僕の
状態のことは知っているんです
よ。僕らの 仲 間の 合言 葉は「 無
理しない」なので、「頑張れ頑張
れ」ってみんなで背 中を押すん
じゃなくて、大変だったら休もう
よ、という感じなので、すごく気が
ラクで。良い 仲間に巡り合って

ますね。最初は東京マラソンに
出ようと思って、会社のグラウン
ドを1人で走って練習していたら

「毎日見 るけど、一 緒 に 走らな
い？」って言っていただいて、「い
いんですか？」と。毎日、喋りなが
ら1・2 時 間 走る 感じで。トレイ
ルランも、その仲間の人に「こん
なのやるんだけど、行かへん？」
と聞かれて、最初は普通のランニ
ングの 格 好で、靴もランニング
シューズで走ったんですけど。い
きなり30キロ近く走ったので、
足がガクガクになったんですけ
ど、今まで経 験したことのない
達成感があって。はまっちゃいま
したね。僕は寂しがりやなんで
すかね。1人ではなくて、ワイワイ
やるのが好きなんで、トレイルも

そうですし、マラソンも家 族 が
応援してくれると力が出るんで、
いつもみんなに助けてもらって

ますね。ストーマを造ってすぐに
スポーツをしたわけではないん
です。まず 若い頃に乗っていた
オートバイに乗りたくて。病気に
なって自由が全然利かなくなっ
ていたんで、もう一度何か 楽し
み、趣味を持ちたいというので

まずオートバイを買って、乗って。
そしたら嫁さんもタンデムで行
きたいと言って。あちこち行っ
て、オートバイがどんどん楽しく
なってたんですけど、オートバイ
は基本、週末しか乗れないので、
何か他にもないかなと。じゃあ、

とちょっと走ってみたりしたの
が東京マラソンを目指すきっか
けになりました。今は週末に20
キロ走って、マラソンの練習をし
ています。家族は自転車で伴走
しながら応援してくれて。夏はそ
の後に海で泳いだりしています。

“ホッとした気持ちの方が大きかったです”

“良くなる方向に進んでいるはず”

“今の時点で、夢は叶っているんじゃないのかなと思うくらい
幸せです”

「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、販売店様からのご推薦をいただいた鈴木隆広さんの
インタビューをご紹介いたします。

　 元々は18 年 前、28歳 の 時に
クローン病という特定疾患にか
かりまして、何度も入 退 院 を繰
り返しているうちに、自分の力
で は排 便が困難になってきて。
先 生 に「 ストーマ を 造ろうか」
と。最初は一 時ストーマを造っ
たんです。あわよくば、また腸を
つないで元に戻せるからという
ことだった んですけども、やっ
ぱり病気が悪化してしまったん
で、大 腸と直 腸を取ろうかとい
うことで、10年前に人工肛門を

永久に造るということになりま
した。造る間 際 の1・2年 は 本当
に辛かったので、逆 に造って楽
になったというのが正直なとこ
ろでした。一番最初の時は戻せ
るかもしれないというのがあっ
たので、ワンクッションあったん
だと思います。ずっと人工肛門に
なると聞いた時には、ホッとした
気持ちの方が大きかったです。
確かに、もう永遠にこれで、とい
う時には正直、手 術をする前夜
だけ泣いたんですけど、「明日か

らはラクになる」と思って。それ
以外は全然ショックはなかった
ですし、今も何も後 悔すること
はないですね。こんなに元気に
走れるようになったんで。ストー
マを造る前は走ることにかまう
余裕も全然なくて。常に病気と
一 緒にいたという感じだったん
で、オートバイに乗ったりという
こともなかったし、入 退院を繰
り返して、絶食もしていたので、
食べれない物を考えていたって
いう毎日でした。

　子どもをお風呂に入れるのは
お父さんの仕事だと僕は思って
いる の で、赤 ち ゃ ん の 頃 か ら
入っていて、何も特 別ではない
かなと思いますね。赤ちゃんの
頃から入っていて、最初から違
和感はなかったのですが、温泉
に連れて行くと「お父さんはど
うしてそういうのが付いている
の？」と言うんですけど、「お父
さんは病気になってこれ付け
たんだよ」と。「これ付けたから
元気になったんだよ」と言うと

「ふーん」と。最近は大きくなっ
てきたので、「お父さん、うんこ
出てきてる」とか言うんですけ
どね。お父さんが普通にしてい
るから何も感じていないと思
いますけどね。病気になっても
こうやって前向きにというか、
普通にやっているんだよという
のはメッセージとして伝えられ
ているかなと思うんですけど、
僕がまずメッセージを伝えたい

のは、奥さんかなと。結婚した翌
年に発症して、病気で本当に危
ないところまでいった時があっ
たので。先生に「明日がヤマか
も」と言われた時があったと嫁
さんも言っていたので。そこを
ずっと、僕も守り、子どももいた
ので子どものことも守ってくれ
て、すごく感謝していますね。あ
とはやっぱり、自分に関わった
全ての人に。先生もすごく良い
病院だったので。すごく親身に
なってくれ た 先 生 や スタッ フ
だったので、みんなに本当に感
謝していますね。それに会社の
サポートあってだと思います。
3 カ月くらい入院している時も
あったので。会社の上司は「え
え休め。元気になったらまたそ
の分返してくれたらいいから」
と。で、出社して1カ月後にまた
3カ月入院したりしてね。それ
で も「お 前 が 元 気 に な る ま で
ちゃんと待つから」と言ってく

れたんで。秘訣というのは何も
ないんですけど、周りの人に助
けられたというのは大きいし、
恵まれていたなと。会社には全
部伝えてます。特定疾患から始
まって、その後にはストーマの
話を。ストーマといっても全然
どういうものかわかってもらえ
なかったので、パウチを見せて、

「便をこうやって出さないとい
けないから仕事中に抜けるかも
しれません」とか。そういうと

「ああなるほど」と。ちゃんと話
せば理解してくれると思うの
で。逆に隠してしまうと、なんで
あの人ちょくちょくトイレ行く
ん だ ろ う と か 思 わ れ る の で、
堂々としています。今の時点で、
夢は叶っているんじゃないの
かなと思うくらい幸せだなと
正直思います。これ以上何を望
もうと思うと、宝くじが当たる
ことくらいですか。そのくらい
に幸せですね。

お子さんをオートバイの後ろに乗せて 表紙撮影：鈴木さんがお父様やご家族とときどき登られる御在所岳にて

　これからストーマを造られる方には、マイ
ナスには絶対考えないでほしいなと思いま
す。良くなる方向に進 んでいるはずなので。
プラスで 考えていっていただければ、絶 対
良いことが起こると思うので。あとは、表に
出せる方は オープ ンにしてもらったら良い
かなと思います。僕はけっこう堂々と温泉に
も行くので。タオルで少し隠しますけどね。
周りの人が不快に思うのもいけないので、そ
こはエチケットとしてやってますけど。どん
ど ん 前 向 き に 捕 らえて いた だくとい い ん
じゃないかなと思います。
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私の街の
装具屋さん

西日本メディカルリンク株式会社

HHC（ホームヘルスセンター）事業は、「心のケア」を
テーマに 超 高 齢社会の介護・福祉をサポート。高度
福祉社会の実現に寄与するため、本社 1Fには在宅医療
用品を集めたショールームを設置し、広く一 般の皆様
に紹介・販売しています。

岡山県岡山市南区西市114 番地 2
お電話 0120-114-963
携帯電話の方は 086-241-3211（直通）
メール  www.jml-west.jp/contact/
営業時間 9：00 〜 17：30
土・日・祝、年末年始はお休みです

今日は、日本オストミー協会岡山県支部長石井正則さんに
西日本メディカルリンクさんとのご縁についてうかがいました。

本社 1 階では、来店されたお客様の、ストー
マ装具について、また購入の際に必要な福祉
制度の利用方法などのご質問に、専門のス
タッフさんが詳しく説明し、対応されてい
ます。商品のご購入も可能です。障害者手
帳の申請もサポートされています。もちろ
ん、お 電 話でのお問い合わせも受け付け
ています。

西日本メディカルリンク

湯浅さん
西日本メディカルリンク

清水さん

オストミー協会

岡山県支部長の石井さん

湯浅さん： いつも心がけているのは、お
客様に寄り添う気持ちです。私の仕事は、
お客様に安心して頂くことだと思っていま
すので、どんな質問にもお答えできるよう、
日々勉強をしています。ストーマ事業は、
お客様から直接お言葉をいただけるの
で、それが本当に励みになっています。
清水さん： 私は営業担当なのですが、オスト
ミー協会のお仕事でも自分を呼んでいただ
けたりすると、本当に嬉しいです。ご相談を
お聞きするだけではなく、アドバイスを頂く
こともあり、非常に勉強になります。

石井さん： 私はストーマを造って5年になるのですが、西日本メディカ
ルリンクさんのこと（以下JMA）は認定看護師さんのご紹介で知りまし
た。同 時にオストミー協会もご紹介いただいて入会したんです。昨年
からは支部長になったので、１･2 ヶ月に1 回は意見交換会などでJMA
さんにお世話になっていますね。それ以前も、協 会の経理を担当して
いたので、毎日のように JMAさんにはご連絡していました。ストーマ
ケアに関しては認定看護師さんにうかがいますが、それ以外の相談
には、JMAさんに乗ってもらっています。それに、協会の告知や、会での
展示などでもJMAさんのお世話 になっていますね。オストミー 協会
岡山県支部 の会員さんは県内の色々な所に分散してらっしゃるので、
なかなか告知も難しいんですよ。
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健幸華齢プログラム   運動編
今回は田中教授と共に活動さ
れている健康運動指導士の大
月直美先生に、腹圧の影響が
軽微で済むトレーニング方法
を教えていただきました。
モデルは、結人13号にご登場
いただく丸山一茂さんです。

私の研究室では、これまでに5000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。減量すると、脂肪とともに筋肉も減少するので、骨が折れやすくなるなどの状況を回避する
ために、栄養とともに、適切な運動を心掛けましょう。

筑波大学 田中 喜代次 教授。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。

骨盤底筋群を鍛える運動 ： 姿勢が良くなり、腹圧があまりかからなくなります。

腰周りをほぐすストレッチ3 種 ： 腰周りの筋肉を緩めてから強化していきます。

腹筋を鍛える運動 ： 腹筋が衰えたところに腹圧が高まると、ヘルニアの 一 因にも
なります。

①ボールの空気を少し抜き、太腿で挟んで肛門を
ぎゅっと引き締め、身 体を引き上げる意 識を
持ちましょう。

② 横隔膜を意識しながら息を吸って、吐きながら
ボールをゆっくり潰します。

③息を吐き出したら、太腿の力を緩めます。

＊この動作を5回繰り返す。下腹部周辺に意識を
向け、顔を上げて前を見る。

①右足を浅く組み、外くるぶしを左足の膝に乗せます。

②股関節を開き、足を持ち上げ、両手で太腿の後ろを抱えます。

③ 呼吸をしながら、少しずつ膝を自分の胸に近づけ、15 ~20秒
静止します。左足も同じ動作を行います。

＊頭が浮く場 合は首の下に枕などを置き固定し、肩の力を
抜いてあごを引く。辛かったら足を身体から少し遠ざけ、
両手を離して膝に手を当てても良い。右側のお尻まわりが
伸びているのを感じとる。

① 足を閉じてボールを太腿の上に乗せ、手のひら
をしっかりボールの上に置きます。

②息を吸って、吐きながらボールを潰し、お腹を見
るように背中を丸めます。

③息を吐き切ったらボールへの力を緩めます。

＊この動 作 を5回 繰り返す。腹圧がかかりすぎて
いると感じたら、力を緩める。

① 左足を持ち上げます。

② 両手は横に広げ、手のひらを上に向けます。腰をねじって、
上げた左足を右側に倒していきます。

③ 右手で左足の膝を軽く押し、顔は左手の方を見てねじった
たまま15 ~20 秒静止します。なるべく、左 肩が床から浮か
ないようにしましょう。右足も同じ動作を行います。

＊ 辛かったら、顔 は正面でも良い。無理をせず、自然な呼吸
を行う。起きる時は身体を横向きにしてから起き上がる。

①膝を立て、腰幅に足を開きます。足の裏はしっかりとマットに
着けます。肩を下げ、指先は足の方に伸ばし、あごを軽く引き
ます。

②そのままお尻と背中を持ち上げます。肩・腰・膝ができるだけ
一直線になるように努めましょう。難しい場合は、かかとを
自分の方に近づけましょう。

③肛門をぎゅっとしめ、お腹や背中の伸びを意識しましょう。
10 ～ 20 秒静止した後、お尻を下ろします。

＊余裕がある場合は足を深く組み、両手をお腹の上に乗せた
状態で行うと、バランストレーニングにもなる。反対側の足
も同じ動作を行う。

ボールが 無 い場合の、タオルを使った運動なども動画でご覧いただけます。
youtube.com/ColoplastJP
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