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次回の写真テーマ：『新年の抱負』
みなさまの2025年の抱負は何ですか？写真付きの投稿も大歓迎ですのでお待ちしています☆

二人に1人、「がん」になると言われている時代。そのため、友人や知人が「がん」と診断されることも増えています。このよ
うなときに、どのような言葉をかけるべきか悩みます！が話題となりました。人によって、同じ言葉でも受け取り方や感じ方は
異なるため、正解といえる対応は一概には存在しません。話せる相手があれば、無理に特別な言葉を選ぶ必要はなく、普段通り
に接することが大切だと思います。相手の気持ちを尊重し、自然な態度で接することが大切なんだと話しになりました。
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今月のテーマ「2024年のベストショット」参加者のコーナー
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第55回あさがおを開催しました！

あさがおFacebook「いいね」お願いします！
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第 56 回 あさがお

－毎月開催－

1�F 25�Ö�¤ �V) 13�Î�›15�Î

	Ö 	v

オンラインでの参加希望の場合は、
事前に参加申込みをお願いいたします。

奇数月：あさがお 第４土曜
偶数月：さくらカフェ 鳥大がんセンターコラボ企画
会場で参加される方は、事前申込は必要ありません。
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オレンジサロンかみごとう



通信の感想・ご意見など、なんでもお気軽にお寄せ下さい。
医療法人養和会 松本 みゆき  0859-29-5351

matumoto_m@yowakai.com 養和会HP

当事者たちの声

養和病院
「がんリハチーム」

口腔がんの手術後は、切除した範囲の大きさにもよりますが、言葉をはっきり話せなく
なる構音障害、食べ物を噛んだり飲み込んだりする機能の低下である摂食・嚥下障害を
きたしてしまう事があり、これらの機能の回復を図る為にリハビリテーションが必要と
なる場合があります。今回は、『喉の体操』と『息の体操』について紹介します。

嚥下のリハビリテーション

「５years」
圓岡 浩

ー追記
残念ながら2024年3名のあさがおメンバーが天国へと旅立たれました。改めて心よりご冥福を申し上げ
ると共に2025年があさがおメンバーまた、がんサバイバーにとって良き一年となるよう祈願したいと
思います。

新年明けましておめでとうございます。1月号掲載という事で新年のご挨拶から。
さて、2025年1月30日、告知（悪性リンパ腫）を受けて一つの節目であるガン相対生存率の5年が経過

します。私が告知を受けた年（2020年）はコロナ感染という、その当時は未曽有の感染症が流行し、が
んサバイバーの私たちにとってはより脅威に感じる出来事を体験しました。時が経つにつれ感染者が増
加し緊急非常事態宣言等も発令され、買い物に行くことさえも戸惑ったものです。
そんな時期を経て5年という月日は「早かったな」と感じていますが、最初の一年から一年半程は体調
も万全とは言えず又、退院後の受診も一か月毎で一日一日が長く感じたものでした。それでも2年程経
過した頃には二ヵ月に一回の受診となり体調も変わりなく過ごせるようになりました。今でも抗ガン剤
の副作用による痺れ等はありますが、普段の生活には支障なく過ごせています。受診も三ヶ月に一回の
経過観察となっています。
この5年、様々な方の声が励みになっていました。職場の上司や同僚、罹患を認知している方、また

受診時に携わって頂いた担当医、関係者等など。「圓岡さん、体調はどうですか」「マルちゃん大丈
夫？」その一言一言が励みになり元気をもらってるように感じました。勿論、あさがおメンバーとの繋
がりやサバイバーならではの知識、体験等を共有できることに対する安心感も大きな力となっています。
この先、再発の可能性はゼロとは言えませんが次の5年に向けて体調管理はしっかりとやっていこうと
思います。（現在57歳、年齢による体力低下は否めませんが…）

（2024年12月22日著）

『嚥下おでこ体操』
食べ物を飲み込む時には喉仏が前上方に動いて、
ムセずに食べ物を通過させる働きをします。口
腔がんの治療を受けた方ではこの働きを行う
“舌骨上筋”の動きが手術や放射線治療でわるく
なる方が多く、この働きを訓練する
ために、頭を前に曲げて手のひら
と押し合う『嚥下おでこ体操』
等を行います。ポイントは、下顎
真下の普段やわらかい部分がかた
くなるぐらいの力が入ることです。

口腔がんの治療後の方では特に、言葉を話す事
や誤嚥した食べ物を吐き出す時に呼吸の力が重
要です。ペットボトル等に水を入れて、スト
ローで吹く『ブローイング訓練』は呼吸の力の
リハビリテーションに
なるとともに、鼻と
喉の間を閉める筋肉
を鍛える効果もあり
ます。

『ペットボトルブローイング』
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