
第 11 回 乳がんサポートコミュニティ「あかりて」 2025 年 3月 22 日（土）活動報告 

参加者：12 名（うち 2 名初参加） 

スタッフ：7 名 

 

今回の「あかりて」はがんセンター研究棟でのおしゃべり会でした。まず、受付で

「桃」「桜」のくじ引きを行い、グループを分けて着席となりました。桃と梅、似ている

漢字だったので、反対のグループに座っていることに気づかなかった参加者さんもいて、

途中で笑い声がこぼれました。 

 最初に、全員でリンパトーンストレッチを行いました。リンパの流れに沿って、普段触

る機会が少ない腕や鎖骨周りなどにやさしくタッチして、リンパマッサージと周囲の筋肉

をほぐす効果が期待されるものです。自分自身の身体に関心を持つことは、ブレスト・ア

ウェアネスにもつながります。担当者の声掛けに合わせて、ゆったりとしたペースでみな

さん気持ちよさそうにされていました。 

 その後、2 つのグループに分かれて、自己紹介から始まり、普段気になっていること、

困っていること、工夫していること等話されていました。聞こえてくる内容は、ウィッグ

のこと、治療中の血管痛のこと、術後の傷のこと、最近の薬剤情報などなどでした。「マ

ンモグラフィは痛いから苦手」という声から、「もっと痛いこと経験している」「出産のほ

うがもっと痛かった！」「尿路結石のほうがもっと痛かった！」なんて痛かったこと話が

広がりました。でも、そんな大変な思いを乗り越えてきているのだから、マンモグラフィ

の一時的な痛みはなんとかなりそうだね、と視点を変えることができました。こんな気づ

きを得られるのも、この会の大きな効果かなと私たちも喜んでいました。隣との間隔を取

りながら円形に設置した椅子の位置も、徐々に集まり円形が小さくになり、お話が盛り上

がっていきました。今回もあっという間の 2時間でした。 

 最後は参加者みなさんで会場の片づけを行い終了となりましたが、話は尽きないようで

会場の外では数人の方が集まってお話しされていました。「あかりて」が参加者さん同士

をつなぐ機会になることを大変嬉しく思います。 

 

新年度 4月を迎えると、「あかりて」発足 1年となります。これまで延べ 170 名以上の

方々が参加されました。今回のようなおしゃべり会だけでなく、瞑想、ヨガ、みかん狩り

などイベントも実施しました。2年目も来て良かったなと思える会になるよう、参加くだ

さる皆さんと一緒に、会を盛り上げていきたいと考えております。ご興味ある方は、是非

ご参加ください。 

 

次回は、4月 26 日（土）10：00 から、がんセンター研究棟大会議室で行います。 

参加をお待ちしております。 

活動報告担当：内藤 


