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小特集　病気と付き合う

　わが国において，がんに罹患す
る人は増えている。同時に，がん
サバイバー （がん既往者：がんに
罹患した経験のある人） の数も増
え続けている。つまり，現代社会
においては，がんは不治の病では
なく，長くつき合う疾患であると
考えるべきであろう。
　がんサバイバーも，そうでない
人々と同じように，日常生活の中
で身体活動を行っている。なかに
は，運動やスポーツを行っている
人々も多い。世界的にスポーツ科
学をリードしてきた米国スポーツ
医学会は，がんサバイバーの運動
実施に関するガイドラインを公表
しており，がんサバイバーが運動
を実施することによって，身体機
能やクオリティ・オブ・ライフに
恩恵が得られることを示している。
　本稿では，がんサバイバーにお
ける，身体を動かすことの心理的
な効果について，国内外における
最新の知見を紹介する。

がんサバイバーと日常生活での
身体活動

　まず，がんサバイバーが，日常
生活で身体を動かすことに着目し
て，入院中の肺がん患者を対象と
して実施された一連の研究を紹介
す る。Arai他（2010） は，医 師，
看護師，理学療法士らと連携して，
入院中の肺がん患者の日常生活で
の身体活動を向上させる介入を実
施している。この研究では日常生

活において歩数が多い人ほど，抑
うつが低い可能性が示されている。
　また，原田他（2013）において，
全身活動状態が悪化した肺がん
患者は，身体を動かすことに対す
る自律性やセルフ・エフィカシー
が高いほど，不安や抑うつが低い
ことが示されている。他にも，歩
くことがストレス発散につながっ
ていることや，歩くことで気分が
改善されることが報告されている

（荒井他, 2012）。これら一連の知
見から，がんサバイバーが日常生
活で身体を動かすことは，精神的
な健康などに好ましい影響を与え
る可能性が理解できる。

がんサバイバーと運動
　つぎに，がんサバイバーが運動
に参加することの効果に注目する。
コクランレビュー （Mishra et al., 
2012）では，運動を実施すること
によって，健康関連QOL，ボディ
イメージ，自尊感情，睡眠障害，
または社会的機能などに恩恵がも
たらされることが示されている。
　乳がんサバイバーを対象に，12
週間のヨガ介入プログラムを実
施した研究がある（山内・中村, 
2015）。介入プログラムの1回の
セッションは，ウォーミングアッ
プ10分，ヨガポーズ45分（マイ
ンドフルネスに動くように誘導），
呼吸法10分，くつろぎのポーズ10
分で構成されていた。その結果，
参加者の身体的・認知的な倦怠感

が改善したと報告されている。
　Carayol他（2013）は，補助療
法（化学療法，または・および放
射線療法）を実施中の乳がん患者
を対象とした，運動介入研究のレ
ビューを行っている。その結果，
運動介入に参加することで，乳が
ん患者の疲労感やQOLが改善す
ることを明らかにしている。その
際，比較的強度が低い，ないし実
施時間が短い運動（週当たり12
メッツ／時，かつ90 〜 120分未
満）が，疲労感とQOLに対して
より効果的であると結論づけてい
る。メッツとは，身体活動の強度
を示す単位であり，座位安静時が
1メッツである。

がんサバイバーとスポーツ
　つづいて，がんサバイバーがス
ポーツに参加することの効果を調
べた研究を紹介する。ボート競技
のひとつであるドラゴンボート
に，がんサバイバーが取り組むこ
とについて，心理学的な検討を
行った研究がある。
　Sabiston他（2007）は，ドラゴ
ンボート競技を行っている乳がん
サバイバーの心理社会的体験につ
いて，インタビュー調査を行っ
た。その結果，ドラゴンボートに
取り組むことで，乳がんサバイ
バー同士のソーシャルサポートが
促されることが確認された。さら
に，自らに対するコントロール
感が増強されることや，挑戦し
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克服する機会を得られることが
明らかとなった。McDonough他

（2011）も，乳がんサバイバーが
ドラゴンボートに参加することで
経験された心的外傷後成長（post-
trauamtic growth: PTG）の要素
について，インタビュー調査を
行っている。心的外傷後成長の要
素として見出されたのは，「生き
ていることへの感謝」「仲間との
親密な関係」「新しい可能性と機
会」「個人的な強み」「スピリチュ
アルな成長」であった。
　Crawford他（2015） は， 婦 人
科がん（子宮頸がん，子宮内膜が
ん，または卵巣がん）のサバイ
バーを対象として横断的調査を
行った。この研究では，診断・治
療後に運動を行う量が増えたり，
新しいスポーツや運動を開始した
り，リスクの高いスポーツや身体
活動を行ったりした者ほど，心的
外傷後成長の得点が高いことが示
されている。

きつい活動の方が心理的な効果
は大きい？

　ここまで，様々な身体活動の心
理的効果を見てきたが，身体活動
の強度について，興味深い研究が
あるので紹介したい。
　Martin他（2016） は， 前 立 腺
がんまたは乳がんサバイバーを対
象に，8週間のリハビリテーショ
ンプログラムを実施した。運動群
は，低〜中強度の運動に参加する
低強度運動群（有酸素運動の強度
は個人の最大値の60 〜 65％，筋
力トレーニングの強度は個人の最
大値の50 〜 65％）と，中〜高強
度の運動に参加する高強度運動群

（有酸素運動の強度は個人の最大
値の75 〜 80％，筋力トレーニン
グの強度は個人の最大値の65 〜
80％）に分けられた。
　その結果，低強度運動群よりも，
高強度運動群のほうが，運動に

対する自律的な動機づけは高かっ
た。さらに，高強度運動群におい
てのみ，高まった動機づけは維持
されていた。つまり，低強度では
なく，高強度の運動を行ったほう
が，運動に対する自律的な動機づ
けは好ましくなるという結論が導
かれている。この結果について，
筆者らは，サバイバーたちが「挑
戦するということ」を楽しんでい
たのではないかと考察している。

おわりに
　ここまで見てきたように，がん
サバイバーが身体活動を行うこと
には，心理的な価値がある。がん
サバイバーの身体活動支援を考え
る際，対象者の全身状態を考え
ることは必須であるが（原田他, 
2013），今後は，がんサバイバー
が，比較的強度の高い運動・ス
ポーツに参加する際の効果を検証
することが期待される。
　そして，がんサバイバーは，様々
な障壁があることによって，身体
を動かす機会が少なくなってし
まいやすいと考えられる。そのた
め，がんサバイバーの知見を広く
普及・啓発することにとどまらず，
がんサバイバーがスポーツに取り
組みやすくなるような環境づくりに
関する知見の創出にも期待したい。
　がん患者の身体活動に関する心
理学的な研究は，まだ十分に行わ
れていないのが現状である。がん
サバイバーに寄りそうスポーツ心
理学者が増えることを願ってやま
ない。
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