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新年が明け、ひとつきが過ぎました。皆様、いかがお過ごしでしょうか。 

二月の節分は、「季節を分ける日」と言われているそうです。 

インターネットで、「如月きさらぎ」を 

調べているうちにこのような子どもでも 

わかりやすい「やいかがし」の説明が 

ありました。 

私の家でも、いわしの頭を焼いて（頭だけでは売っていないので、胴体は美味しくいただき

ます）枯れた大豆の枝と一緒にひいらぎの枝に刺して玄関に飾りました。 

（近年はさぼることもありますが・・） 

「ひいらぎ」は、このように病や悪を寄せ付けない作用があると同時に、会の名前の由来も、

前代表がおっしゃっていたように「常緑樹」＝evergreen plant として、元気が続くという

意味も込められています。皆様、本年も笑顔を忘れずに過ごす事ができますようにと願って

おります。 

私の住む地域でも、お隣組のみなさん達は、平均年齢がずいぶん上がってきました。 

町内会で回覧板などを廻す班長は、廻り番なので断ることはできないのですが、一人暮らし

などやむを得ない事情があるときには仕方がないからスキップということも出てくるかも知

れません。日頃からのご近所つきあいというのが、こういうときには役立ちます。 

事務的ではなく、よく相手の事情を見てきているので、助け合おうと感じられるのだと思い

ます。眉間にしわを寄せて鬼の形相で、相手に詰め寄っても何も解決できることは無く、互

いに傷付くばかりだと感じます。人間関係の構築で、よく主治医や病院の在り方と、患者や

家族という対立構造を耳にしますが、基本的な信頼関係が生まれなければ治療や予後にも影

響してきます。 

そのような事に、双方からの橋渡しができないかと、ピア（仲間）サポート活動をしていま

す。会員皆様もどうかご自身の体験を生かして、還元されませんか？ひとりひとりの力は小

さくて弱いものですが、寄り添い力を合わせることで、エネルギーも増すのだと思います。 

私の夢のひとつであった「健康マージャン」サロンも、全自動の機械を準備して稼働できそ

うです。家に引きこもらず、少なくとも自分以外の 3 人の方と共通の楽しみがもてることを

会事務所にて始めたいと思いますので、ご遠慮なくお問い合わせください。 

引き続き、ひいらぎの会をよろしくお願い申し上げます。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№235  2017 年 2 月号 

ひいらぎ通信 

がんを悔しがらず 怖がらず 愉しみながら克服の道を拓きましょう 

がんを考える「ひいらぎの会」 

代表世話人 鈴木牧子 

編集事務局 

担当 朝倉 健 門馬恭子 

   小室文江 五十嵐志津 

「寄り添い、共に生きる」       代表世話人 鈴木牧子 

 がんを考える「ひいらぎの会」ホームページ  http://hiiraginokai.com 

ǛὫ̂ǲ   ᾭ◐ ἱẑ    ἧ 
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「統合医療」について 

2012（平成 24）年度におこなわれた厚生労働省の『「統合医療」のあり方に関する検討会』

においては、「統合医療」を、「近代西洋医学を前提として、これに相補( 補完) ・代替療法や

伝統医学等を組み合わせて更に QOL（Quality of Life ：生活の質）を向上させる医療で 

あり、医師主導で行うものであって、場合により多職種が協働して行うもの」と位置付ける 

こととしています。（下図を参照） 

 

以下の表は、2010（平成 22 年）度厚生労働科学研究「統合医療の情報発信等の在り方に関す

る調査研究」で採り上げられた療法について、効果の有無を問わず整理したものです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【「漢方医学」に関する補足説明 】 

※現在、大学での医学教育として、漢方薬に関する教育が実施されています。 

※日本医学会の分科会として、日本内科学会などと同様に「日本東洋医学会」があり、 

専門医制度が設置されています。 

 

「統合医療」情報発信サイトより 

『これまでの議論の整理（2013（平成 25）年 2 月「統合医療」 

のあり方に関する検討会）』より抜粋 
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 1 月は行く、2 月は逃げる、3 月は去ると言いますが、すでに 1 月は行ってしまいました。

2 月に逃げられないようにしたいと思います。 

寒が明ければ立春で暦の上では春になります。冬から春にかけての季節の変化は、1 年で

最も大きい変化です。ぎゅぎゅぎゅっと縮こまって、動かず蓄えていた体も、たまったも

のを出そうとします。 

自然界は、もう少しで木の芽立ちの季節です。人も、顔などに湿疹などが出やすい季節と

いわれています。これからの季節に疲れてくるのが｢肝｣。冬の間にためたものを分解する

酵素を出す｢肝｣は自律神経をつかさどり、季節の寒暖が乱れる春には交感神経と副交感神

経のスイッチが乱れ｢肝｣が疲れます。 

朝、怒りやすい人は｢肝｣が疲れているので気をつけてください。 

これからの季節は少し油ものを減らしてみましょう。炒めるより、焼く、煮る工夫を。油

と一緒に摂りたいものは、酸味のあるもの。酢の物や、果物など酸っぱいものが美味しく

なるのもこれからの季節です。酢の摂りすぎは、赤血球を壊したり胃を痛めたり、体を冷

やすこともあるので気をつけてください。 

適度な酸味としては梅干やぬか漬けが最適です。果物の酸味は意外と強いので注意が必要

です。体は糖分をすてず、中性脂肪で蓄えようとするので、寝る前に果物を摂るのはやめ

ましょう。 

春の野菜は春菊、ほうれん草、チンゲン菜と香りのあるアクのある野菜が 

出てきます。アクのある野菜は｢肝｣の助けになります。アクを排毒しようと 

肝を働かせるためです。 

食べ過ぎに注意して、「肝」にしっかり働いてもらえるように養生してください。 
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★ 正確な情報とは？ 

・情報は「真実」「バイアス（片寄り）」「偶然」「虚偽」のいずれかに分類される 

・さまざまな情報の中から「真実」だけを選りすぐる作業が重要 

・その作業を医学・医療に関して系統的に行うための手順が EBM(科学的根拠に基づいた 

医療) 

エビデンスとは、治療法の裏付けになるものです。 

なお、大野先生は、朝日新聞デジタル「アピタル」（これって効きますか？）でも発信されて

います。大野智で検索すると、嵐の大野君にヒットしてしまいますので、『アピタル・これっ

て効きますか？』で、お願いします。 

 

★ 正確な情報の入手方法 

・正確な情報が掲載されているサイトを使って検索する 

・情報の正確さを素早く見極める方法を身につける 

インターネット上では、正確な情報だけが上がってくるわけではありません。 

特に上位にあって最初にヒットするものは、広告が多い事を知っておきましょう。 

インターネットで宣伝・広告するものは不正確で大量であり、情報検索することで「ますま

すわからない」というのが、現状です。信頼できるサイトをきちんと利用しましょう。 

以下にあげる項目について知ることができます。 

 

★ がん情報サービス～知っておくべき情報 

 

 

 

 

 

 

でも、さらに知りたい情報がある、という方には（例えば健康食品、ビタミン C 点滴療法、

ヨガ、鍼灸、瞑想など）日本緩和医療学会編集の「がんの補完代替療法～クリニカルエビデ

ンス」という本がお勧めです。厚生労働省の「統合医療」情報発信サイトもありますので、

是非ごらんください。 

・病気に関すること 

・治療に関すること 

・生活に関すること 

・病院のこと(がん拠点病院等) 

・相談窓口のこと 

・臨床試験のこと 

http://ganjoho.jp/public/index.html
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「統合医療」情報発信サイトでは、情報を見極めるための 10 箇条をあげています。 

特に大切なのでは、9 番目にある情報の出どころです。 

 

① ｢その根拠は？｣とたずねよう 

② 情報の片寄りをチェックしよう 

③ 数字のトリックに注意しよう 

④ 出来事の「分母」を意識しよう 

⑤ いくつかの原因を考えよう 

⑥ 因果関係を見定めよう 

⑦ 比較されていることを確かめよう 

⑧ ネット情報の「うのみ」はやめよう 

⑨ 情報の出どころを確認しよう 

⑩ 物事の両面を見比べよう 

覚えてほしいことは、以下の 3 点です。高額な根拠のない療法にとびつき、後悔しないため

には、まず正確な情報を入手すること。その後で、インフォームド・チョイス＝「実施する」

「実施しない」を決断・行動する意志決定が必要です。 

・健康・医療に関する情報にはあやふやなものが多い 

・情報の取捨選択、そのための知恵(情報リテラシー)が必要 

・自分の価値観や好みについて自分自身に問いかけることも重要 

 

 

    

 何かと慌ただしくも新鮮な気持ちで過ごした年末年始、ようやく平常の生活が始まった

今日この頃だと思います。 

本年も代表の鈴木様はじめ各役員の方々の活動を心から感謝しつつ、どうぞ宜しくお願い

申し上げます。 

 さて私、平成 26 年（2016年）3 月健康診断二次検査結果、まさかの直腸がんの宣告を

受けました。以下にその日から現在までの心の軌跡を綴ります。 

 その時は、楽しみにしていた娘の結納式を 5 日後に控えておりました。本当に精神的に

も大丈夫かと思いながらも笑顔で楽しく素晴らしい思い出に残る結納式を無事終える事が

でき、今でもとても嬉しく思います。1 ヶ月後の 4 月に手術、5 月に退院。いろいろな面

で心身の回復まだまだの 6 月には心の拠り所であった愛する母が突然倒れ、そのまま亡く

なってしまいました。私のがんを知り心配をかけたまま退院後に会いに行けないでいた中

での訃報に申し訳なさで涙しながら実家の新潟へ向かいました。今思えば宣告を受けてか

らのあっという間の１年でした。 

周りの方々から「どんなに氣落ちしているか、体調も心配だったけれども元気を出してい

る姿に少しホットさせられた」と言って頂きました。 

本当は悲しくて、むなしくて、心が折れそうな日があったとしても笑顔になれるようにし

たい、と少しだけ頑張ってみようとしておりました。 

しかし、1 年を待たずに再び結果が私を待ち受けていました。転移再発のため再び手術。 

̝ᴣ  
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五十嵐志津 「希（のぞみ）」地球上の生きている全てのものが命をつないでいけるよう希んで 

おります。核戦争などが起こらない、平和な地球であってほしいと思っています。 

今年は酉年！！年女です。羽ばたくことはかないませんがコツコツと食べ、次の 

世代に命をつなぐことに微力を注ぎたいと思っています。 

 

鈴木牧子 お互いを尊重することで信頼関係も深まり相手への思いやりも感じられるから。 

個々の関係だけではなく集約すれば、世界平和にもつながると思う。 

おごることなく、今年も生かされたいと思います。 

「今年の漢字」は日本漢字能力検定協会が毎年公募を行い、応募数が最も多い 

1 文字を年末に発表しています。 

これをヒントにして、世話人の皆さんには今年の抱負の中に Ἤ Ἤを 

込めて挙げていただきました。 

 

ʫ ˲ǵ˹₴ǵ Ἤ 

ᾗ 

朝倉健 物への執着を捨て、人との付き合いも徐々になくしなさい等と 恰
あたか

も老いたる者の 

嗜
たしな

みのごとく世論を侵襲しようとしているように思える。このことに 抗
あらが

う一年に 

したい。自らを鼓舞し、煮えたぎるような闘争心をかきたて、行動を通して自分 

以外の何かに役立ちたい、と思う。 

それは 70 年余りを生きてきた意味を問う 1 年にもなる筈だ。 

 

 

₁ 

その後も抗がん剤治療や検査結果ごとの不安や失望との闘いの状態ですが、泣いて悔やんで

も 1 日、笑顔になれることに心の目を向けるのも一日ならと、家族や友人の深い深い愛情を

受け感謝の思いで楽しい事に積極的になり「嬉しいこと探し」の達人になれたらいいなあと

今思っています。決して強くはない私にとってはそんなに容易なことではありませんが実行

していける為の努力をしていきたいと思います。ひいらぎの会、がんピアサロンの方々に再

会参加していけることを願いながら、明るい日と書く、明日を信じて、自分なりの頑張りで

下を向かず、前を向いて過ごせたら幸せです。今後ともどうぞよろしくお願いいたします。 

佐藤道子 新年を迎え、歳を重ねるたびに時の流れの速さを感じます。 

今年は、三つの気「本気・根気・元気」を特に意識することにしています。 

以前とは違う今の自分の状況をわきまえいまできることをあせらずに続けて、元気 

に生活していきたいと思っています。皆様、今年もよろしくお願いいたします。 

 

小室文江 辞書によれば「はじめてのこと、人、物事にとって初めてであること」とある。 

時の流れは今の時点以後の事はすべて初めての新しい時間、出来事だ。刻々迎えて 

いく諸々との出会いは、ときめき、不安、喜び、悲しみ等々期待に満ちている。 

初めて味わうその気持ちを大切に古稀以後のこれからをうけとめていきたい。 

 

ѧ 
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遠藤由美子 昨年は義父が大腿骨骨折で車イス生活、実母の認知症の進行、孫の入院、私自身が 

唾液の減少と味覚障害となり、不安材料が多すぎて心のゆとりが持てず、笑顔を忘 

れてしまうようなめまぐるしい一年でした。後半のひいらぎの会の行事にも参加で 

きず残念でした。今年は前を向いて笑顔で過ごせる一年にしたいです。 

今年もどうぞよろしくお願いいたします。 

 

島田恵美 昨年は人生の第一目標としていた還暦を迎え、自分なりに感慨深い一年となりまし 

た。今年は「心機一転」新たなゴールを目指し進んでいきたいと思います。 

また「七転び八起き」や「災い転じて福となす」「転んでもただは起きない」など 

困難に出くわした時にうまく取り入れて乗り切る一年にしたいと思います。 

 

栗原泰子 今年は孫の小学校入学があり、子供の成長がとても嬉しく自分の健康も保ちながら 

見守っていきたいと思います。昨年主人の癌の転移が見つかり放射線治療やリンパ 

節の手術をし、PET 検査の結果、影が見られないとの良い報告をうけたので以後 

観察となり今年から健康に気をつけ見守ることになり、守の一文字は何かにつけ 

大切な言葉になりそうです。 

ὃ

 
門馬恭子 震災から間もなく 6 年。あの年ピカピカの 1 年生は今年卒業。 

天災は予測できなく、備えていくことが私たちに出来る最大の防護ですが今年は 

米国から目が離せません。何が起こるか判らない恐怖があります。私の願いは世の 

中が変わりなく，秩序が保たれ世界が平和で安寧でありますよう祈るばかりです。 

それが延いては私たちの幸せになると思います。 

 

ᾁ

 

矢部博和 私の今年の漢字は「続」にしました。三日坊主体質の私ですので、継続は力なりと 

言う諺は常に頭の中にあるのですが、どうしても続かない。今年こそ、今年こそと 

思い続けてここまで来てしまいました。いろいろなことをやりきる！を目標に引き 

続き「力」になるまで笑顔を忘れずやりきりたいと思います。 

 

今井久子 私にとって家族、友達の絆はとても大切です。今迄幸せに暮らせたのは、とても 

優しい家族と友達のおかげです。 

いつも笑顔でケンカを一度もしたことがない家族でした。友達も優しくてとても 

いい方と長い間お付き合いいただき幸せでした。私の宝です。 

今年も微力ながら少しでも人の役に立てることをしたいと思っています。 
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 編 集 後 記 

立春も過ぎ、春が待ち遠しいこの頃です。会員の皆様も寒さに負けずお過ごしのことと思います。

今年の漢字にこめた思いが実践できるような時間を過ごしたいものです。（I） 


