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暑が続いておりますが、皆様いかがお過ごしですか。夏
ばてしていませんか。私は夏ばてしている暇はなく、

私の趣味はドライブです。ドライブ好きは小さい頃か
らで、子どもの頃も親が運転する車に乗って外の景色
を見たり、音楽を聞いたりすのが好きで出来るだけ長
く車に乗りたがっていました。
車の免許を取ってからは自分で運転することにも楽し
みを感じるようになり、私の気分転換は運転になって
います。時間のある時は近隣までドライブに行ったり
します。みなさんのオススメのドライブコースや観光
地がありましたら、ぜひ教えてください。
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日々忙しく過ごしています。体調管理には人一倍神経を使いま
すが、夏ばて解消にはやはり栄養と運動、そして休養であると、
いつも患者さんにお話しすることを心掛けているだけなんです
が。この夏もお盆までですからあっという間に夏が終わってし
まいますね。お盆は医師会の取り決めとしてお休みさせていた
だきますが、普段の疲れを回復するにはよい休みですが、毎年
お盆は一抹の寂しさを感じるのは私だけでしょうか。お盆とい
うと、灯籠流しや盆踊り、お盆の行事といっても、しめやかな
ものばかりではありませんね。新野の「踊り神送り」は圧巻で
すよね。新野の盆踊りは三味線、笛、太鼓といった鳴り物を一
切使いません。櫓の上にいる音頭取りの「音頭出し」と、その
下で踊る踊り子の「返し」の声だけで踊りが進められる、素朴
な盆踊りです。見るのもよし、参加するのもよし、この盆踊り
に1度は体験したいですね。
さて今月の巻頭言のテーマはがんサバイバーです。日本では、

年に約100万人が新たにがんと診断され、そのうち約60万人が治
り、約40万人が命を失なっています。この結果、日本人の2人に
1人が一生涯にがんを患い、3人に1人ががんで命を失っています。
もはやがんはすべての国民にとって無縁ではない病気なのです。
国民最大の病であり、他人事では済まされんません。 がんは
遺伝子異常によって発症する細胞の病気です。加齢とともに、
また喫煙など発がん物質にさらされると遺伝子異常が蓄積され
ます。そのため、高齢社会の進行とともにがんは増加の一途を
たどっています。
一方、がん医療は急速に進歩していますが、新たな問題も生

じています。働く世代（20歳から65歳）のがん患者さんが増加
し、全体の3割を占めています。したがって、働きながらがん治
療をしたり、がんになっても職を失わない就労対策が急務に
なっています。
皆さん、「がんサバイバー」という言葉をご存じですか。が

んサバイバーとは、がんの診断を受けた、あるいは1度でもがん
を経験した、すべての患者さんを指します。サバイバー（生存
する人）というと、がんを克服して長く生きている人、という
イメージがありますが、実際はがんが完治していようとしまい
と、がんと診断されてから死亡するまでの人はすべて、がんサ
バイバーです。つまり、がんサバイバーとは、がんの診断を受
けてから、その後を生きていく人々のことを指します。がんサ
バイバーは、1985年にアメリカで生まれた概念です。詳しくは、
1985年にNew England Journal of Medicineに掲載されたMullan
Fitzhughの『Seasons of survival: reflections of a 
physician with cancer』というエッセイ形式の論文が起源に
なっています。“survive”という単語には、「生き残る」、
「生き延びる」、「助かる」などの意味があるため、がんを完
治して長く生存する人だけを指すイメージがあるかもしれませ
んが、実際は「がんと診断された人のうち、現在生存している
人すべて」と定義されます。多くのがんサバイバーは、治療を
終えた後でも様々な課題を抱えて生活していくことになります。
医療の進歩によって、がんを抱えながら長く生きる人は増えつ
つあります。多くのがんサバイバーは、治療を終えた後でも
様々な課題を抱えて生活していくことになります。この課題と
は、長期的合併症や再発への恐怖、周囲との人間関係、ライフ
スタイル、恋愛・結婚、性生活、出産・育児、介護、就学・就
労の問題、経済的問題、がんへの偏見、がんリハビリテーショ
ンなどが主にあります。
世界最大のがん患者支援団体である米国対がん協会（ACS）は、

がんサバイバーの人々を励ます様々な活動を展開しています。
患者さんは初めてがんを患うと、なぜ自分だけががんを患わな
ければならないのかという疎外感、孤独感、絶望感、いつ再発
するかという不安感などを抱えて、患者さんの苦しみを、患者
さんの家族までもが背負うことになります。
がんサバイバーが決して孤立することがないように、その家

族や友人が寄り添い、がん仲間が支え合うような関わり合いを
強化することは今や世界の潮流になっています。がん患者さん
の増加とともに独居者や孤立する高齢者2人暮らし世帯が急増
する中、がんサバイバーに対する新たな共生社会の構築が強く
求められています。そういうわけでがんサバイバー支援の重要
性がますます高まっています。1958年、日本癌学会でがん征圧
のための全国組織の必要性が提起されたのを受けて、日本がん
協会が設立されました。先述したがんを巡る新しい事態に対処
するため日本対がん協会はがんサバイバーを支援する「がんサ
バイバー・クラブ」を今年6月に設立されました。がんサバイ
バー・クラブとは、がんサバイバーの「治りたい」「普通の生
活がしたい」「支えたい」という気持ちに寄り添い、情報提供
や共有を行う場です。家族や周囲の大切な方ががんと診断され
た時の戸惑いや苦しみに対し、がんサバイバーを共に「支え」
るしくみ作りを目指すとしています。
がんサバイバーの人数は、推定で700万人はいると思われる。

今後毎年生まれる100万人近いがん患者さんを含めると、たち
まち1000万人に近い人数になります。サバイバーの声や要望を
一本化できれば国のがん対策に強い影響を与えるでしょう。日
本対がん協会が6月に設立した「がんサイバー・クラブ」は、
そのような活動の受け皿になりたいと言っています。
がん患者さんは正しい情報、特に自分の場合はどのような治

療が最適なのかなど個別情報を渇望しています。また闘病の体
験談を知りたい、話したいという、患者さん同士の絆も希求し
ていると思います。そして自分たちが様々なサポートを受けて
いることから、世の中に役に立ちたいという気持ちを持つ患者
さんも少なくありません。世の中には玉石混交のがん情報がイ
ンターネット上に氾濫していて、患者さんや家族を惑わす種に
なっています。そのため日本対がん協会のがんサイバー・クラ
ブが、最も信頼のおける必要ながん情報を得ることができる場
になることを目指しているようです。
がんを抱えているサバイバーは一人で悩まず、がんサイ

バー・クラブに相談してみてはどうでしょうか。がんサイ
バー・クラブでは社労士による無料の電話相談を受け付けてい
ます。電話予約制でお１人40分、無料相談を行なっています
（お電話代はご負担ください）。職場への伝え方や、利用でき
る制度、傷病手当金や障害年金など経済的なサポートについて
など相談ができます。03-3562-8009 (月～金(祝除く) 10:00
～17:00)にお電話でご予約できます。
昨年12月9日、がん患者が働き続けられるように企業側に配

慮を求める改正がん対策基本法が成立しました。改正法は「患
者が安心して暮らせる社会」が目標です。事業主の努力義務と
してがん患者の雇用継続に配慮するとともに、国や自治体のが
ん対策に協力するよう定めました。国などは患者の雇用継続や
就職に関して企業への啓発を行うとしました。働く若い世代の
がんサバイバーにもようやく朗報が届きました。
また紙面が少なくなってきました。この辺で巻頭言を終わら

せていただきます。まだまだ暑い日が続きそうです。夏かぜな
どにかからないように、外出したら必ず手をよく洗ってください。
それでは、ごきげんよう、さようなら。

認知症ドックはじめました認知症ドックはじめました
早期認知機能障害 ( M C I ) や認知症を

放射線技師 林 幸菜
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腰椎や頸椎の変形を矯正し、神経の圧迫を除圧して痛みを
和らげます。

椎間板の除圧と共に筋、靱帯にマッサージ効果をもたらし、その

結果神経根、脊椎に対する圧迫となる神経根周囲などの局所の
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亜鉛とは？
亜鉛は2,000種類以上ある酵素のうち約300種類の組成に欠かせない大変重要なミネラルで、主に
細胞分裂や新陳代謝，タンパク質の合成，抗酸化，アルコール分解，免疫活性化，育毛などの働き
があります。
さまざま効果がある亜鉛ですが特に注目すべきは細胞分裂に亜鉛が深く関係していること。新陳代
謝が活発で細胞分裂が盛んな組織や年齢ほど亜鉛の必要量は多くなります。

• 肌の乾燥やシミ，シワなど
• 脱毛，髪の毛が細くなる
• 爪の異常
• 精子欠乏，勃起不全
• 胎児の成長不全
• 抗酸化力の低下
• 免疫力低下
• 気分がふさぎ込む

亜鉛を多く含む食べ物

亜鉛は肉類から穀物，野菜と色々な食品に含まれて
います。中でも亜鉛を多く含む食材は牡蠣や牛肉，
鶏肉，豚肉，卵，ごま，ココア，のり，ワカメ，昆
布，カニ，スルメ，白米，納豆，ブロッコリー，レ
バーなど。特に牡蠣には亜鉛が多く含まれています
が、毎日は食べられません。日常的に食べる食材で
亜鉛の含有量が多いのは「海苔（のり）」です。食
品からの亜鉛の吸収率は約30％程度です。

亜鉛はビタミンCと同時に食べると吸収率
が良くなる性質があるので食べ合わせを工
夫してみてください。牡蠣にレモンを絞っ
てかけると、酸味の味と合いおいしく、吸
収率もアップするので、最高の組み合わせ
です。エンドウ豆や空豆も亜鉛を多く含む
食材ですが、豆類に含まれるフィチン酸が
カルシウムと一緒に摂ると亜鉛の吸収を妨
げてしまいます。

亜鉛が不足すると・・・

現在の日本では成長障害が起きてしまうほど亜鉛不足になっ
てしまう例は考えにくいですが、軽度の亜鉛不足，潜在的な
亜鉛欠乏は起きています。成人が亜鉛不足になった場合最初
に現れる欠乏症が「味覚障害」です。味覚障害の半数以上が
亜鉛不足が関連しているといわれています。
その他亜鉛が不足してしまうと、

味が分か
らない

食欲が
ない

元気が
ない

口内炎

貧血

皮膚炎

脱毛

身長の
伸びが
悪い

関節が
痛い

などいろいろな症状が現れます。

亜鉛の効果・効能

酵素の活性化
約300種類の酵素を活性化します

子供の健康な成長
細胞分裂が活発な成長期の子供には亜鉛は不可
欠。亜鉛が不足すると身長，体重が正常に増加
しない成長遅滞になってしまいます。亜鉛がイ
ンスリン様成長因子(IGF)の働きを補助し骨の成
長を束示威しているという研究があります。

細胞分裂や新陳代謝
細胞分裂する際に亜鉛が不足していると、DNAが正
しく分裂できなくなります

活性酸素の消去
亜鉛はSODという抗酸化酵素の材料になります

胎児の健康な成長
細胞が爆発的に分裂する妊娠中は
大量に亜鉛が必要なります。

精子を作る
アメリカでは亜鉛のことをセックスミネラルと呼び、
精子の生成や運動，女性の卵巣にも働きかけます。

アルコールを分解する
アルコール脱水酵素がアルコールを分解する
ときに亜鉛が必要なります.

免疫力を高める
免疫細胞を活性化する働きがあります。亜鉛を
たくさん摂っていると風邪を引きにくくなると

いうデータがあります。

穏やかな気持ちにする
脳内にも亜鉛は多く存在し、
記憶や精神の安定に関わっています。

血糖値を下げる
亜鉛は糖の代謝に必要なインスリンを作るために必
要になります。

亜鉛が欠乏する原因

できるだけ自然食品から摂取する
ことが理想的です。インスタント
食品やファーストフード、コンビ
ニ弁当などを食べてばかりいる生
活ではどうしても不足してしまい
ます。また、ダイエットによる食
事摂取量の低下や、好き嫌いによ
る偏食によっても亜鉛不足が起こ
る可能性があります。

その他の亜鉛欠乏症の原因

 アルコール依存症
 糖尿病
 慢性腎疾患

 肝臓疾患
 膵臓疾患

などの可能性もあります。

亜鉛は、体の中で作り出すことはできません。そのため、
食べ物から摂取する必要があります。

腫脹を軽減し、局所循環を改善すると同時に、筋のスパズムも除去

するといわれています。首や腰の温熱治療も同時に受けられます。


