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① はじめに
私は大 阪国際 がんセンターの患者交流 棟

にあるがん患 者さんのための 運 動 施 設「 ル

ネサンス運 動 支 援 センター」で日頃 からが

ん 患 者 さん の 運 動 指 導 に 携 わ って います。

今回はこのような場で、「 がんと運 動」につ

いてお伝えできる機 会をいただき、ありがと

うございます。

がん や がん 治 療 に向き合う中で、体 力の

低下・筋力の 低下などを経 験 する方は少な

くありません。 私の 働くルネサンス運 動 支

援 センターには、何かしらの身 体 的なお 悩

み事を抱えた患者さんが 多く相談にご来館

されてます。 色々な要 因が 考えられます が、

手 術に伴い 術 後 の 術 創 部 の 痛みや 違 和 感

で 関 節 の 動きが 低 下してしまうケース、抗

がん 薬 治 療 による 倦 怠 感 のため日常 の 活

動 性が 低下してしまうケース、こういったこ

とを理 由に活 動 量 が 低下してしまう方もい

らっしゃいます。 ご 高 齢 の方 であれ ば、活

動 性低下による体 力低下からそのままフレ

イル※につながっていくこともあります。 体

力 維 持 は、年 齢 や がん 種、治 療 手 段によら

ず 誰 にとっても日常 的 な 生 活 の 質（Q OL：

Qua l i t y  o f  L i f e）を保 つ上で重 要な要 素

だと思います。 私 たちルネサンス運 動 支 援

センターでは、体 力や筋力の低下、術後の肩

の 痛み、体 重のコントロール、浮 腫の予防な

ど、様々な患 者さんのお 悩みに大 阪 国 際 が

んセンター認定がん専門運 動指 導士がパー

ソナル指 導やグループエクサ サイズで 対応

しています。

ルネサンス支援運動センター（大阪中央区で）指導を受ける、がん患者さん（左）

② がんと運動
医 療 の 進 歩 により、「 がん = 死 」という

時 代 から「 がんと共 生 」する時 代 へと移 行

※フレイルとは、年齢とともに筋力や活力が低下
し、病気ではないものの、要介護状態になりやす
い「健康」と「要介護」の中間の状態を指します。

TOPICS

がんと運動について
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しつつあると言われています。とはいえ、患

者さんの 病 状、年齢、性 別、治 療内 容、治 療

目的など個々人の背 景は 様々であり個別 性

が 高い。そして進行度合いや様々な治療 経

過の中 で、総 合 的 体 力の 低下、筋 力の 弱 化、

機 能 障 害、精 神 面 / 心 理 面のダメージなど

悩 み 事も人それぞ れで すので、お 勧めする

運 動も本来 は個々人に 対してカスタマイズ

された内 容が 提 供されることが ベストであ

ると思います。 近年ではがんと運 動に関す

る様々な研 究 結 果 が 報 告されており、生存

期間の延 伸 や再 発リスクの 低下、倦 怠 感 や

うつの改善、持 久性 体 力や 筋力の向上など

運 動を行うことのメリットが 少しづ つで す

が知られ 始めています。

③ 運動を始めるポイント
運 動を行うメリットがあると分 かっていて

も、誰もが 簡 単に日常生 活に 運 動を取り入

れることが できるわけではありません。 こ

れまでの 運 動 経 験の有無であったり、そも

そも運 動 の好き嫌 い、忙しくて 時 間が ない、

運 動 は ハ ード できつ い イメージ、など など。

そんな方にいつもおススメしているポイント

をいくつかご紹 介します。

●「簡単にできることから始める」

テレビを見ながらひとつストレッチを行っ

てみる、5 分だけ家から出て歩いてみる、な

ど 簡単に短い時間でできることがたくさん

あります。 まずは 簡単にできることから始

めてみましょう。

●「座りっぱなしに注意」

長 い 時 間、座ったままの 状 態は 様々な身

体 的リスクを高めることが 分 か って います。

10 分 おき、15 分 おきという具 合 に 立ち上

がる、そして家の中を少し歩く、これも身体

活動の立派なスタートなのです。

●「ながら運動のススメ」

テレビを見ていたりスマートフォンを見て

いる時 間 が 長 い方 は 特 に 注 意 が 必 要 で す。

座りながらテレビを見ていても足のつま先を

上げたり踵を上げたり、膝を閉じたり開いた

り、「 テレビを見ながら〇〇運 動」のように、

ついでに行なう「ながら運 動」がお勧めです。

④ おわりに
近 年 は、「Exerc i s e  Onco l og y（ 運 動

腫 瘍学）」という、がんに関する運 動や身体

活 動を広 範 囲に包 含 する 研 究 領 域 が日本

でも注目され 始め、運 動 や身体 活 動による

患 者さん の Q OL 向 上 が 期 待されてると同

時にこの 分 野 の 今 後 の 発 展や社 会 実 装 が

期 待されています。 運 動には好き嫌 いもあ

りますし、ハードなイメージを持たれている

方も多くいます。しかし、運 動がもたらすメ

リットもたくさんあり、また特別な場所や機

材 が なくてもできることが 沢 山あることを、

多くの方に知っていただ け たら嬉しく思い

ます。趣味として楽しみながらできる運 動・

身体 活 動を日常に 取り入 れ 、継 続 的に 取り

組 んで 習慣 化していく。 そんなキッカケづ

くり、場 づくりにこれからも取り組んでいき

たいと思います。患者さんの立場に立ったカウンセリング
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会社の経営理念に『社会に貢献することを基

本理念とし、信頼される企業』を掲げる同社は、

「はままつフラワーパーク」への社員ボランティア

参加、地域の子供たちのための「クリスマスパー

ティー開催」など社会貢献活動に力をいれており、

「お客様、社員とともに行う社会貢献活動」とし

て寄付活動を実施。カタログ掲載商品の売上の

一部を活用し、社会貢献活動団体への寄付を行

う「つづくみらい募金」は、2023 年度より拡充し、

J.POSHを始め5団体へ寄付を行っておられます。

また、従業員募金制度「スクチャリ」は、スクロー

ルチャリティーの略で、従業員が給与から希望す

る金額(1口100円 )を寄付する仕組みで、一人ひ

とりが社会貢献意識を高くもち、この活動に賛同

されています。

J.POSHはこの 従 業 員

の皆様による「スクチャリ」

からもご寄付を頂戴してお

ります。

生協組合員向け通販事業展開

創業以来、 女性からの支持を
背景に乳がん啓発にも取り組む

経営理念に社会貢献を掲げ
寄付活動を展開

オフィシャルサポーターのご紹介

㍿スクロール

株式会社スクロール(静岡県浜松市、鶴見知久

社長、東証プライム上場)は、主に生活協同組合

(生協）の組合員向けに、カタログを通じた衣料

品や服飾雑貨などの企画・販売を行っておられ

ます。現在、カタログ通販事業に加えてグループ

企業（17 社）全体で『真のマーケティングソリュー

ションカンパニー』を目指す経営方針を掲げ、『物

を販売する姿勢』から『お客様の課題解決を探

る』企業への進化を目指しておられます。

売商品は衣料品・服飾雑貨で、全国の組合員にカ

タログを配布し、注文を受けた商品を届けられて

います。2019年度からは、新たなビジネスモデル

としてそれまでの全国一律配布型とは一線を画し

た、地域ごとの個別のモノ・コト・サービスを提供

する「ソリューションベンダービジネス」の拡大に向

けた取り組みを強化されました。また、通販会社と

して長年培ってきたノウハウを活用して他社EC・

通販事業者を360度サポートする「ソリューション

事業」を中核に、新たな企業体として更なる成長を

目指しておられます。その具体的なサービスとし

ては、物流代行、決済代行、マーケティングサポート、

コンタクトセンターなどを中心に推進されています。1939年の創業以来、「婦人会や生協組合員様

など多くの女性の支持を頂いてきた」ことを背景に、

2020年10月にJ.POSHのオフィシャルサポーター

に登録されました。女性への乳がん啓発や、患者・

家族の支援を行うJ.POSHのピンクリボン活動に

賛同され、カタログでは、ピンクリボン運動をご紹

介いただき、売上の一部をご寄付頂いております。

生協組合員に向けた通信販売事業(カタログ、

一部インターネット)は、同社の売上の半分近くを

占める主要な事業。全国の生協組合員総数は約

2400万人にのぼり「全国の生協とのネットワークが

まさにこの事業の基盤」ということです。主な販

物
流
拠
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ピンクリボン運動賛同商品掲載カタログ
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⑧市川別館 晴観荘（群馬県） ⑨老神温泉　伍楼閣（群馬県） ⑩昼神温泉　癒楽の宿 清風苑（長野県）

⑤かんすい苑　覚楽（栃木県） ⑥奥那須・大正村 幸乃湯温泉（栃木県） ⑦伊香保温泉　山陽ホテル（群馬県）

②結びの宿 愛隣館（岩手県） ③座敷わらし伝説の宿　緑風荘（岩手県） ④益子舘　里山リゾートホテル（栃木県）

①からまつ山荘　東兵衛温泉（秋田県）

家族で湯ったりキャンペーン【11/10締切】
乳がん手術を受けられた方と、そのご家族を抽選で宿泊ご招待

券をプレゼントする「家族で湯ったりキャンペーン」を実施します。

本年も22 施設のご参加を頂き心から感謝申し上げます。読者の皆

さまへ心和む温泉気分を感じて頂きたく、ご協力施設様の写真を

掲載しました。（掲載の写真はイメージです。ご利用頂

く浴場とは異なる場合がございます。）

11月10日
まで

応募
締切

2024年

当選発表
2024年12月中旬頃

下記の温泉施設に抽選で各1組

施設により
宿泊条件が
変わります。
詳細はHPを
ご覧下さい

施設により宿泊条件が変わります
詳細はQRコードよりHPをご覧下さい
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㉑三朝薬師の湯　万翆楼（鳥取県） ㉒御宿 はなわらび（福岡県）⑳有馬温泉　月光園　游月山荘（兵庫県）

⑱下呂観光ホテル（岐阜県） ⑲大阪の絶景 温泉旅館 ホテルセイリュウ（大阪府）⑰高山グリーンホテル（岐阜県）

⑮身延山三門前　旅館 田中屋（山梨県） ⑯ぎふ長良川温泉 ホテルパーク（岐阜県）⑭竜王ラドン温泉ホテル 湯ーとぴあ（山梨県）

⑫マリンホテルハマナス（新潟県） ⑬会津芦ノ牧温泉 丸峰観光ホテル（福島県）⑪ゆのくに天祥（石川県）
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「家族で湯ったり～」
当選者からのお礼の手紙

Nさん
この度、「家族で湯ったりキャンペーン」

当選により、家族 4 人で温 泉旅館に宿泊

させて頂き、ありがとうございました。ま

ずは、このような機 会 がなければ、「 家

族」で集まるという事ができなかったか

もしれません。このキャンペーンを知っ

たのは、通院している病院でポスター（チ

ラシ）を目にしたことでした。「当たるこ

とはないだろう」とおもいながらも応募し

てよかったと思っています。手術をして

から足が遠ざかっていた「温泉」、そして

離れて暮らす子どもたちとの「家族の時

間」が一緒にプレゼントされ、大変魅力

的な内容でした。

Kさん
昨年１０月の定期受診日に担当医から、

御法人のキャンペーンチラシを頂きまし

た。「温泉 ?!なんて粋なはからい !!」と思

いました。全国規模の応募なので、当選

するなんて夢のまた夢だろうな　とダメ元

で応募。忘れかけていた１２月１３日に思

いがけなく当選通知が届きました。びっ

くりするやら信じられぬやら、しばらく通

知片手に興奮状態。翌日、宿泊先へ予約

しました。３月２３日の宿泊日に無事にい

けますようにと、ワクワク、ウキウキしなが

ら、体調管理を心がけました。応募から

宿泊までの５か月間ずっと楽しみが続き、

温泉への再チャレンジのきっかけをも作っ

ていただきました。私一人ではなく「家族

Fさん
３年前私は乳がんに罹患しました。シ

ングルマザーの為、子供２人の大学費用

の金銭的不安しかありませんでした。乳

がん治療に専念したいところですが、一家

の大黒柱として働き稼ぐ必要もあり、毎日

放射線治療のため通院しながら、コロナ

禍の介護施設での激務で精神状態が不

安定になることもありました。この時期

が一番辛かったです。通院している病院

で、家族で湯ったりキャンペーンの案内を

受け、なんて素敵なキャンペーンなんだろ

うと応募させて頂きました。金銭的余裕

もなく、家族で旅行に行ったことがなかっ

たので、はじめての家族旅行となりました。

美味しい料理とゆったり温泉を満喫し最

高の思い出となりました。来年も行きたい

ねと子供が笑顔を見せていました。

Sさん
この度は、「家族で湯ったりキャンペー

ン」で招待状を頂き、とても嬉しく、娘と

お泊りに行かせて頂きました。お泊りに

行く前に「バスタイムカバー」と言う物が

ある事を知り、これは早速購入せねば !!

と、ネットで 購入いたしました。 これが

あったおかげで、ゆっくり温 泉につかる

事ができました。私は、温泉が大好きな

ので、手術後にこんなにゆっくりさせて頂

けて、人目を気にすることなく温泉に入る

事ができて、本当にありがとうございまし

た。こんなに最高の旅をプレゼントして

下さいまして、本当に感謝でいっぱいです。 

ありがとうございました。

も一緒に」という粋な計らいをして下さっ

たJ.POSHさんに心から御礼申し上げま

す。これからも、ピンクリボン運動に、私

も微力ながら取り組みます。素敵な旅の

プレゼントをありがとうございました。
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 超越龍舟研究所  緒方大輔代表  

「日本でも乳がん手術を

受けた人たちが、術後のリ

ハビリの一環としてボート

を漕ぐ運動を楽しめたら」

と、琵琶湖で『ドラゴンボー

ト』を展開し「超越龍舟

(ちょうえつりゅうしゅう)研

究所」を主催する緒方大輔

さん（51）が、『ボートでリハビリ！』に向けて動き始めました。

船首に龍の頭が、船尾にはしっぽが飾られた細長い舟

の両舷に分かれて、漕ぎ手がオールで舟を漕ぎ、速さを競

い合う『ドラゴンボート』。「カナダの医学博士が、乳がん

サバイバーにドラゴンボートを推奨しておられるけれど、日

本では、どのように受け止められるのか」と、緒方さんはが

ん患者さんのための運動施設「ルネサンス運動支援セン

ター」(大阪市中央区大手前、大阪国際がんセンター内)を

訪問。（※支援センターさんには本号１面でご寄稿頂いて

います）。リハビリ専門の運動指導士の助言を受け、サバ

イバーの皆さんのサポートを展開することを決めました。

ドラゴンボート漕ぎで術後のリハビリ

≪ピンクリボン月間で企画≫

≪サクラドラゴンカップ定期開催へ≫

≪専門家がアドバイス≫

緒方さんは25年4月、「第1回サクラドラゴンカップ」を

琵琶湖で開催。この時、大会情報をSNSで発信したとこ

ろ世界中から反応があり、この反応の多さの理由を探った

ところ「サクラ」→「ピンク」→「ピンクリボン」とつながり、

海外ではブレストキャンサーサバイバーだけのドラゴンボー

トチームが４１ケ国390チームあり20000人以上ものサバ

イバーが楽しんでいると知り、日本での活動の拡大に希望

を持ったといいます。「サクラドラゴンカップ」は毎年４月

に定期的に開催する方針で、ホストチームの他に広く海外

チームの参加も…と夢を膨らませていらっしゃいます。

緒方さんが支援センターを訪ねて知り合ったのがトレー

ナーの高野敦子さん。高野さんは自らも乳がんサバイバー

であり、緒方さんが立ち上げたこの大会の理解者であり力

強い支援者に。今後、高野さんの協力のもと、頻繁に体験

会を開くなど、サバイバーだけでなく広く女性の参加者の

拡大を進め、ピンクリボン活動を通じてドラゴンボートのす

そ野を広めていく方針です。

そして、先ずは、１０月１３日にピンクリボン月間特別企画

として『女性の健康を応援する水辺の体験会』（大阪府立

漕艇センター＝高石市）を開催(詳細はQRコード)。参加

希望者には専門家が相談に乗り、安全で効果的な漕ぎ方や

日々のケアを丁寧にアドバイスします。（継続的に開催予定）

緒方さんは東日本大震災(2011年3月)で放射能汚染に

より避難せざるを得なくなった福島県中通り・浜通り地区の

小中学生を受け入れるボランティア活動を展開。汚染を免

れた猪苗代湖で週末に子供たちとのキャンプ活動をし、大

人数が楽しめるドラゴンボートを始める為に、クラウドファ

ンディングクで集めた資金でドラゴンボート2隻を購入。子

供達は目を輝かせて楽しみ、仲間作りも出来ました。3年ほ

どで子供達も成長し、キャンプは終了。その後ご縁があり、

乗らなくなったボートを猪苗代湖からドラゴンボートが盛ん

な琵琶湖に移送。現在は琵琶湖を中心に活動中です。

高野敦子さんのドラゴンボートのブログは
左のQRコードからご覧頂けます（ルネサ
ンス運動支援センター公式アカウントより）
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￥1,800

Tシャツ 【ブラック】
■サイズ： S・M・L・LL（男女兼用サイズ）
■素材：ポリエステル100%

税
込

イベントユニフォームに男性も着用しやすいカラー

コットン100％
肌ざわりの良い

ショートチュニック
袖は6分丈 

￥3,000→￥1,000税
込

Tシャツ カットソー
 （ピンク・ラベンダー）

■フリーサイズ  ■素材：綿 100%

ラベンダー

ピンク

このペン1本で

4通りの機能！
 ボールペン

（黒・赤・青）
＋

シャープペンシル

￥600

ジェットストリーム多機能ペン
■サイズ： 14.5㎝

税
込1本

税
込￥200

ピンクリボンシール
■シール12枚／1シート　■紙製
■シート寸法 H11.5㎝  W7.5㎝

→
啓
発
カ
ー
ド

→
シ
ー
ル
本
体

1着

新グッズのご紹介新グッズのご紹介

日
本
製

乳房セルフチェックのカードを付けました  配布用などに ！

ピンクリボン月間セール

1着

ピンクリボンNEWSあとがき
『お酒と乳がん』

『列島各地で40℃超え相次ぐ』―。こんな

ニュースを横目で見ながら、クーラーの効いた部

屋でキンキンに冷えた生ビールをのどに流し込む。

世の中にこれ以上の至福

がありましょうか！！と書き

始めたところで「待てよ、世

の中には飲みたくても飲

めない人達がいるんだ」と

いう事実が思い浮かんで

きました。病気と闘ってい

る人たちにはアルコールは

禁じられているはず。そこ

で『乳がん患者さんとお酒』について分かりやす

く解説しているJ.POSHの顧問でもある・乳が

ん大事典『BC Tube』を覗いてみることにしまし

た。6 分余りの動画は①乳がんを発症していな

い方へ②お酒を飲むと乳がんになりやすくなる

の？③お酒を飲むときに気を付けることは？④ど

んな人が特に気をつける

といいの？④乳がんを発

症されている方へーと、分

かりやすく解説されていま

す。そして、「お酒と乳が

ん」のポイントは『お酒を

飲めば飲むほど乳がんの

発症リスクは高まる』『再

発リスクと関連する可能性

は低い』『量も頻度も適切に、節度ある飲酒を心

がけましょう』と。さて、詳しく知りたい方はBC 

Tubeをクリックしてみて下さい。(I.Ｔ)

J.POSHの顧問、一般社団法人BC Tubeより

ピンクリボン啓発グッズのご購入は
「ピンクリボングッズパーク」へ


