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活動内容 

目的 

難病は完治しない病気だからこそ悪化しないための健康維持が大事になる。現
代は、情報を個人で入手しやすい環境が多いものの、古い情報やフェイク情
報、科学的根拠に乏しい情報も多く、特にコロナ禍で様々な健康情報が飛び交
った。健常者も同様であるが、難病患者は持病が悪化しないよう、より一層外
出を控え、人との接触も避けていたという声も多く、閉鎖的生活が身体的にも
精神的にも健康への影響が出ている。「健康情報を理解し、活用していく力」の
意味を持つ〈ヘルスリテラシー〉に注目し、ヘルスリテラシーを高めるための
講座を開催し、正しい健康情報を学び、健康情報への理解と活用に繋げていく
機会とする。今回は、～病気の治療とメンタルヘルス～について専門家から学
ぶ。 

内容 

①令和 6 年７月 28 日㈰開催 
『正しい健康情報を得よう！ヘルスリテラシー講座～薬の使用と薬の相談～』 
・医師、薬剤師の講話  
②令和 5 年 8 月 27 日㈰開催 
『正しい健康情報を得よう！ヘルスリテラシー講座～身体と心の健康～』 
・医師、公認心理師の講話 

当初の
計画か
らの変
更点 

薬の使用と薬の相談についての中で、薬の多剤服用による体の負担についての内
容を含めていたが、医師等にアドバイスを仰いだところ、ターゲット年齢層が年
配の限られた方が中心となること、依頼したい医師の専門分野から外れることも
あり、広い年齢層で参加できる講座を実現したかったため、この内容は省き、難
病に対する薬について重きを置いた。 

成果 

多くの難病患者が参加し、また年齢層も若い方から年配の方まで様々な世代の
方が来られた。参加者が知らなかった知識や用語などが多くあった中、参加し
た事で理解出来て良かったなどのお声があり、健康情報を発信し、理解するこ
とに繋がったところがよかった。また、お薬手帳やかかりつけ薬剤師、心の健
康を保つための方法についても学び、すぐに活用できる情報として発信するこ
とができた。 

今後の課題と対
応策 

昨年に引き続き、ヘルスリテラシー講座を開催し、専門家から新しい情報を知ることがで
き、また、情報を再認識や振り返りができる場所として大切な機会となっている。課題と
して、健康や医療について取り上げているため、専門的な用語等も多く、講話全体が少し
内容の難しいものになってしまうことが挙げられる。専門家の先生方にわかりやすく説明
をしていただき、質問時間を多くとることで補えている部分はあるが、参加者にわかりや
すい内容についてより協議し、今後も構成を考えていき、健康情報の発信に努めたい。 



写真の提出 

① 令和 6 年７月 28 日㈰開催 
『正しい健康情報を得よう！ヘルスリテラシー講座～病気の治療とメンタルヘルス～』 
・「薬の使用と薬の相談」 
【医師】 
「くすりは病気と上手に付き合っていくもの、手段」であり、難病の場合、悪い症状をよ
くする寛解導入治療、いい状態を維持する寛解維持治療で薬を使用する。近年、薬の種類
も増え、様々な方法を選択ができるようになり、寛解を目指すことができるようになって
きた。だが、どの薬も 100％とは言えない。同じ薬を全うしなくてもよく、生活のスタイ
ルに合わせた薬を医師に相談しながら使っていってほしい。薬の中には副作用が強く出る
ものもあり、悩む方も多いが、薬を急に止めたり、適当に飲んだりすることは病気を悪化
させ、副作用を増やす原因になることもあるため、副作用で悩んだ場合は、まずは医師に
相談をしてほしい。薬にも後発品であるバイオ医薬品、ジェネリックがあり、先発品と差
がなくなってきたが、薬のコーティングの違い等があり、人によって効果が出ない場合も
あり、副作用が出てくることもあるため、こちらも医師への相談が必要である。寛解治療
には、治療を続けることが大事。安全と言われる薬でも時に調子が悪くなることもあり、
血液検査を定期的に受け経過を観察していくことが必要。治療に悩んでいるとき、医師と
じっくり話したいときは最後に予約をとる手段も。病気の症状の悩みだけでなく、関係な
い症状も伝えることも必要。解決法がすぐ見つかるばかりでないが、一緒に考えていきま
しょうと伝えられた。 
【薬剤師】 
患者が治療方法を理解し、薬を安全に使用できるよう服薬指導をしていくのが薬剤師。他
に使っている薬の有無、アレルギーや副作用歴、血液検査結果など、薬剤師にも共有して
ほしい項目としてあげられた。お薬手帳は一人一冊持ち、手帳を病院や薬局ごとに分けな
い、家族にも保管場所を共有しておくなど手帳の注意点について伝えられた。震災がきっ
かけで、今では日本薬剤師会が提供する電子お薬手帳もあり、紙の手帳と同様に活用もで
きることが紹介された。同じ薬の重複や相互作用を防ぎやすくなるためいつも行くかかり
つけ薬局を決めておくことを推奨。また、かかりつけ薬剤師についても紹介。担当患者が
服用している薬など情報を継続的に一元的に把握し、休日や夜間などを含めて薬の相談、
治療のサポートをしてくれる。(必ずどの薬局にいるとは限らず、利用要件もあり）市販薬
も含め、安心・安全のために薬のことを理解することが大切。それが自分の身体を守る事
に繋がるため薬剤師と積極的にコミュニケーションをとってほしいと伝えられた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
②令和 6 年 9 月 7 日(土)開催 
『正しい健康情報を得よう！ヘルスリテラシー講座～病気の治療とメンタルヘルス～』 
・「身体と心の健康」 
【公認心理師・臨床心理士】 
ストレスは外側から受ける刺激により心や体に生じる歪み(ストレス反応)であり、個人差
はあるものの、長期的に持続するストレスは心の健康を害する。ストレスをなくすのでは
なく、上手く付き合う事が大切。そのためには対処方法を身につけることが必要であり、
Sports 運動・Travel 旅行・Reception 受容・Eat 食事・Smile 笑顔・Sleep 睡眠の対処方法
がある。特に食事、笑顔、睡眠がとれていない、できていない状態が続いていれば専門家
へ相談の必要がある。ありのままの自分を受容してもらう時間も大事で、心の病になる前
に本物の心理職に相談をと伝えられた。自分の身体・心に向き合うためには自分のことを
理解することが必要。自分の特性を示すエゴグラムについて説明。エゴグラムを実施する
ことで、心の中の力関係を見て特性を理解することができる。成長段階や年齢、状況によ
って結果は変動するが、自分の特性の中のどこをどう変えたいかを考えるきっかけとなっ



た。 
【医師】 
健康は、肉体、精神、社会関係が良好であることで健康に繋がる。難病だから健康ではな
いは違う。何かに縛られる必要はなく、自分を取り巻くものが良好であれば健康に繋が
る。心の健康がポジティブばかりがいいわけではなく、ネガティブも必要。ポジティブ
３：ネガティブ１の割合が望ましく、極端な割合になると病気と判断される。どちらかに
偏り過ぎないために中立の感情を覚えることも必要。その方法として、マインドフルネス
訓練法は、息を吸って吐く を繰り返すだけでも感情を中立に置き換えることができる。
このような方法で自分の機嫌は自分でとれればよいと伝えられた。自分の成長過程を見つ
め直し、自分の心の傷はどこなのか、課題を見つめ、解決することで心の発達が生涯続い
ていく。あなたは死ぬときに何があれば笑顔になれるか、毎日問い続けることで見えてき
たら人生も切り開けるはずと伝えられた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


