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■ 規則正しい生活が体調管理の基本です
私たちの体は、約24時間を周期として規則的な働きを繰り返していま

す。これは、概
がいじつ
日リズム（サーカディアンリズム、日周リズム）と呼ばれるも

ので、「一定の時刻がくると自然に眠くなり、一定時間眠ると自然に目が覚め
る」といった睡眠と目覚めをはじめとして、体温、血圧、脈、尿の量、ホルモ
ンの分泌などが規則性をもって変動しています。
規則正しい生活をすることが、人間の体にとって自然で、体調も整えや

すくなります。具体的には、朝起きて日中は活動し、夜はあまり遅くならな
いうちに床に就いて、十分な睡眠時間を取る、バランスの取れた食事をでき
るだけ決まった時間にとる、などです。
こうした規則的な生活を送ることにより、疲労から回復しやすくなったり、
胃腸の調子が整って食欲が増したり、排

はいせつ
泄が規則的になるなど、体力の回

復が促されます。

■ 適度な運動は体力の維持・回復を助けます
担当医から運動の許可が出たら、無理のないペースで、日中体を動かし

てみましょう。朝起きて着替える、トイレに行く、顔を洗う、食事をとる、簡
単な家事をする、家の中の階段を上り下りする、入浴するといった日常的な
動きから始めましょう。がんの種類や手術の方法によっては、機能回復を促
すためのリハビリテーションや体操、装具の訓練などを組み合わせて行うこ
ともあります。あなたに合ったことを毎日継続的に行いましょう。
がんの種類や治療法、体力や年齢によって時期は異なりますが、家の中

体調を整えるには
規則正しい生活、バランスの取れた食事、適度な運動、
感染予防、ストレス発散など、日常的な心掛けで、
体調の維持や回復を図ることができます。
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の生活にも慣れ、体力が少し回復してきたら、外出を試してみましょう。最
初は短時間の散歩で十分です。天気のよい日中に動きやすい服装で出かけ
てみます。体の抵抗力が弱まっていることもあります。感染予防のため、多
くの人が集まる場所を避け、マスクを着用するとよいでしょう。帰宅後は必
ず手洗いとうがいをします。ある程度体力と自信が回復するまでは、誰かと
一緒に出かけると安心でしょう。
適度な運動は気分転換にもなります。徐々に行動範囲を広げ、日常生活

への復帰を目指しましょう。

■ 深呼吸や簡単なストレッチも有効です
深い呼吸やストレッチ（柔軟体操）は体の緊張を緩め、心身をリラックス

させる効果があります。はじめは力が入ったりしがちですが、こういったも
のを取り入れることで、日常生活にメリハリが生まれます。
例えば、朝起きたときと昼食後に深呼吸、夜寝る前にストレッチを行う、

というように習慣づけるとよいでしょう。緊張が続いた、少し疲れたと感じ
たときに行うと、すっきりして気分転換になります。

■ 体調の悪いときは無理をしないで
治療直後や治療中は、治療による消耗や体力の低下による疲れ、気分的

な落ち込みや不安などのために、やる気の起きないときもあるかもしれませ
ん。急にあれもこれもと張り切りすぎると疲れてしまうことがあります。そ
のようなときには無理をしないで、できることから始めてみましょう。
強い疲れやだるさを感じたり、痛みなどの症状があるときは、無理をしない

ことも体調管理では大切なことです。その日は思い切って一日ゆっくり休むな
ど、体調に合わせた過ごし方をしましょう。体調や症状のことで気になること
があったら、『患者必携  わたしの療養手帳』に記録しておくのもよいでしょう。
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手術をし、早く元気になりたい、体力を落としたくないという思いが
人一倍強い私でした。術後の放射線治療のときですが、買い物中に
ゲェゲェ吐いたりウオーキング中にめまいでしゃがみ込んだりしながら
も動いていました。あるとき看護師さんから「調子悪いときは体を休め
るのが一番」と聞き、ごろごろ生活をしてみました。するとめまいも吐き
気もなくなりました。化学療法中には坂を歩いたりすると立ちくらみや
息切れがしました。「体力が落ちたわ」なんて思って、運動量をふやし
て症状がひどくなりました。運動をやめてしばらくすると症状がなくなり
ました。私はあせりや気負いからがんばりすぎて、体に悪いことをしてい
たのです。体調の変化がわかるのも自分、いろいろな環境を調整しなが
ら体をいたわれるのも自分です。早く元気になれる近道はがんばりすぎ
ないで、「調子が悪いときは体を休めるのが一番」だったと思います。

がんばらないで、調子が
悪いときは休むのが一番

● 規則正しい生活
● バランスの取れた食事
● 適度な水分摂取
● 十分な休養と睡眠
● 適度な運動

体調管理のポイント

● 休養や十分な睡眠を取っても疲れやだるさが続く
● 眠れない、眠りが浅い  ● むくみが強くなり、尿の量が減る
● 息苦しい症状が続く  ● 熱が急に出た、熱が続く
● 痛みが強い   ●  吐き気が強く、食欲がない
● 精神的な悩みや不安が強い  ● 下痢や便秘がひどい
● その他（特に気を付けることはないか、担当医に確認してみましょう）
（        　  ）
（        　  ）

こんなときは担当医に相談しましょう

　　『患者必携  わたしの療養手帳』も併せてご活用ください。 

● 感染予防
　 （手洗い・うがいなど）
● 禁煙
● リラックス法
　 （深呼吸など）
● 気分転換とストレス発散

● 悩みや不安の原因を
　 取り除く
● 身体的な苦痛を
　 取り除く
● 定期的な検査




