
問合先 市民病院（☎ 76‐４１３１）

がんの痛みは我慢しない方が良い
　がん患者さんには、がん自体が原因の痛み、がん
に関連した痛み、がん治療に関連して起こる痛み、
がん以外の病気による痛みや誰でも経験するような
痛みが生じます。世界各国で用いられている標準的
な痛みの治療法（WHO方式がん疼痛治療法）によ
って、80%以上の患者さんの痛みが和らぐと報告さ
れています。
　しかし、「我慢が美徳」とする日本文化のためでし
ょうか、多くの患者さんは痛みに対して我慢すること
を当然と思い、痛みを訴えることが治療の妨げにな
ると考えているようです（図 1）。痛みは心と体に大
きなストレスを与え、痛みを我慢することで体にスト
レスが加わり、さらに痛みが強くなるという痛みの悪
循環をもたらします。痛みがひどくなる前にしっかり
痛みをとることが大切です。

あなたの痛みを教えてください
　痛みがあること、その痛みがどのくらい強いのか、
どこが痛むのか、痛みどめは効いているのかなどの
正確な情報は本人にしか分からないものです。ずっ
と続いている痛みがあると、外見からは痛みに苦し
んでいるように見えないこともあります。私の患者さ
んでも、付き添いのご家族に伺うと「それほど痛くな

～小牧市民病院より～

健康通信
がんの痛み　我慢していませんか？

さそう」と評価されるのに、ご本人は痛みに困ってい
る方がいました。
　まずは困っている痛みがあることを教えてくださ
い。その際に次のような情報を教えていただけると、
適切な治療への近道になります。
①痛みの部位や性質（例：腰がズキンズキンと脈打
つように痛い）
②痛みの強さ（「痛みのものさし」（図 2）で教えて
ください）
③痛みの日内変動（例：半日以上ずっと続く痛み、動
く時だけ痛い、お風呂で温まると楽）
④現在の痛み治療の効果（例：30分くらいで効いて
くるが、2時間すると痛みがぶりかえす）
⑤日常生活の困りごと（例：動くと痛いので家事や趣
味が満足にできない）

　自分の痛みを「上手に伝えなければならない」と
神経質になる必要はありませんが、外来の限られた
診療時間のなかで漏れなく伝えられるよう、状況を
要領よく伝えることは大切です。「どうだったかな？」
と思い出しながら話すより、メモや日記を見ながら伝
えるほうが伝わりやすいと思います。外来にある「痛
み日記」をぜひ活用ください。

　「からだ」の痛みが楽になると「こころ」の痛みも
楽になり、逆もまたしかりです。痛みは我慢せず、
打ち明けてみてください。
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問合先　学校給食課（東部学校給食センター）（☎ 79‐4833）

作り方

わたしもコックさん

カンタンにできちゃう
メニューを紹介！

※学校給食用にアレンジしました。

TODAY'S
 MENU

183

アスパラキノコバターいため
ingredients 

材料（4人分）※分量は目安です

1 アスパラガスは根元を２cmくらい切り落とし、ピー
ラーで薄く皮をむき、1cm幅の斜め切りにし、さっ
と固めにゆでておく。

2 キャベツは 1cm幅に切り、エリンギは５cmほどの
長さに切り、手で食べやすい大きさにさく。しめじ
は石突きを取り除きほぐす。ベーコンは短冊切りに
する。

3 フライパンを熱してバターを溶かし、ベーコンを炒
める。

アスパラガス 2本
キャベツ  2 枚
エリンギ  2 本
しめじ １／ 2パック
ベーコン  2 枚

令和5年度応募献立の入賞作品です。
今月の

コックさんは

光ヶ丘中学校　恵木　沙々良さん

しょうゆ 小さじ2
和風だし（顆粒）小さじ１／3
バター 10ｇ
こしょう 少々

4 しめじ、エリンギ、キャベツを入れて炒める。

①のアスパラガスを加えて炒める。5

6
しょうゆと和風だしを合わせたものを回しかけ、こ
しょうをふり、さっと混ぜ合わせて炒め出来上がり。

旬のアスパラガスを使用しましたが、ブロッコリーやスナップ旬のアスパラガスを使用しましたが、ブロッコリーやスナップ
エンドウなど緑色の野菜を加えても彩りがよいです。エンドウなど緑色の野菜を加えても彩りがよいです。

問合先　ごみ政策課（☎ 76‐1187）

小牧市環境キャラクター「エコリン」

教えて！エコリン！
資源の持ち去りについて

小牧市環境キャラクター
「エコリン」

　最近、資源（特に空き缶と金属類）を持ち去る
人がいるという通報をよく受けます。
　市の条例の定めにより、資源の持ち去り行為は
窃盗罪に問われる可能性があります。
　もし、資源を持ち去る人を見かけたら絶対に声
はかけず以下の内容をごみ政策課に教えてくださ
い。

　みんな知ってるかな？
　みんなが資源として出してくれているペットボトルは
4月から「伊藤園」「KIRIN」「Asahi」の 3 社の飲料用
ボトルに生まれ変わっているよ！
　ペットボトルからペットボトルへ生まれ変わることを
水平リサイクルと言って、二酸化炭素排出量の削減にも
大きく貢献しているんだ。
　ペットボトルを資源として出す場合は、ラベルとキャ
ップを外して、つぶしてから出すようにしてね！

・持ち去りの日時、場所
・持ち去られた資源の種類
・ナンバー等車両の情報
・持ち去り者の風貌

エコリンのコラム

市の空き缶と金属類の収集車は緑色です。
それ以外は持ち去りの車です。
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