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は じ め に

大切な人を亡くすということは、人生のなかで大切な人を亡くすということは、人生のなかで

もっともつらく悲しいことです。もっともつらく悲しいことです。

大切な人を亡くしたあとは、こころの面でも、大切な人を亡くしたあとは、こころの面でも、

からだの面でも、生活の面でも大きな変化が起からだの面でも、生活の面でも大きな変化が起

こるでしょう。こるでしょう。

それは今までに経験したことのない変化かもしそれは今までに経験したことのない変化かもし

れません。れません。

そのような変化と付き合いながら生活することそのような変化と付き合いながら生活すること

は、多くの方にとって、とてもつらく感じられは、多くの方にとって、とてもつらく感じられ

ます。ます。

時間の経過とともに和らぐつらさもあれば、つ時間の経過とともに和らぐつらさもあれば、つ

らさがこころとからだの症状として現れることらさがこころとからだの症状として現れること

もあります。もあります。

このパンフレットでは、大切な人を亡くした方このパンフレットでは、大切な人を亡くした方

のこころとからだの症状に対する各種ケアをごのこころとからだの症状に対する各種ケアをご

紹介をいたします。紹介をいたします。



大切な人を 亡くしたとき
多くの方が次のような心理状態（お　気持ちやお考え）を経験されます。

○ショック
頭が真っ白になり麻痺したような、こころにぽっ頭が真っ白になり麻痺したような、こころにぽっ

かり穴があいたような感じにおそわれます。まかり穴があいたような感じにおそわれます。ま

わりのあらゆるものを受け入れがたく、この時わりのあらゆるものを受け入れがたく、この時

期の記憶が抜けているという方もいます。期の記憶が抜けているという方もいます。

○悲しみ
深い悲しみにおそわれ、孤独な気持ちとなりま深い悲しみにおそわれ、孤独な気持ちとなりま

す。ご葬儀や亡くなったあとの手続きがすむと、す。ご葬儀や亡くなったあとの手続きがすむと、

このような気持ちをいっそう強く感じるというこのような気持ちをいっそう強く感じるという

方もいます。方もいます。

○思慕
亡くなった人にどうにかしてもう一度会いたい亡くなった人にどうにかしてもう一度会いたい

という気持ちが続きます。亡くなった人が愛用という気持ちが続きます。亡くなった人が愛用

していたものをそばに置いたり、いつものようしていたものをそばに置いたり、いつものよう

に食事の用意をしてしまう方もいます。に食事の用意をしてしまう方もいます。

○後悔
「もっと早く見つけてあげられていたら」「なぜ「もっと早く見つけてあげられていたら」「なぜ

死んでしまったのか」と悔やみきれない気持ち死んでしまったのか」と悔やみきれない気持ち

が何度もこみあげます。自分を責めたり、他人が何度もこみあげます。自分を責めたり、他人

に怒りをおぼえるという方もいます。に怒りをおぼえるという方もいます。

このような心理状態のまま生活を送ることはつこのような心理状態のまま生活を送ることはつ

らいかもしれませんが、１～２ヶ月をピークに、らいかもしれませんが、１～２ヶ月をピークに、

ゆるやかに落ち着いていくと言われています。ゆるやかに落ち着いていくと言われています。



○こころの症状 ○からだの症状

注意が必要なここ ろとからだの症状
次のような症状が２週間以上続く場合には、専門的な治療を必要とする場合があります。次のような症状が２週間以上続く場合には、専門的な治療を必要とする場合があります。

前向きに前向きに
考えられない考えられない テレビがテレビが

つまらないつまらない

気持ちが気持ちが
落ち込む落ち込む

食事が食事が
おいしくないおいしくない

だるいだるい
動けない動けない

眠れない眠れない

家事が家事が
おっくうおっくう

死にたくなる死にたくなる

家から出られない家から出られない
人と会うのが人と会うのが
おっくうおっくうひとりで物事をひとりで物事を

決められない決められない

動悸動悸
頭痛頭痛

めまいめまい
耳鳴り耳鳴り

息苦しさ息苦しさ

肩凝り肩凝り

頭の頭の
重い感じ重い感じ

口の渇き口の渇き

のどや胸ののどや胸の
つまった感じつまった感じ

肩から背中にかけ肩から背中にかけ
て鉛を背負ってて鉛を背負って
いるような感覚いるような感覚

ふるえふるえ

胃の痛み胃の痛み

体のだるさ体のだるさ

便秘や下痢便秘や下痢



こころとからだの症 状に対するケアの紹介

大切な人を亡くしたつらさを乗り越えるため大切な人を亡くしたつらさを乗り越えるため

に、気分転換をしたり、楽しいことを探したに、気分転換をしたり、楽しいことを探した

り・・・いろいろな工夫をされている方もいらっり・・・いろいろな工夫をされている方もいらっ

しゃると思います。しゃると思います。

しかし、場合によっては、「気持ちの持ちよう」しかし、場合によっては、「気持ちの持ちよう」

だけではどうにもならないつらさもあります。だけではどうにもならないつらさもあります。

前のページの症状が２週間以上続くときには、前のページの症状が２週間以上続くときには、

信頼できる人や医療スタッフに気持ちを打ち明信頼できる人や医療スタッフに気持ちを打ち明

けてみてください。誰かと一緒に取り組むことけてみてください。誰かと一緒に取り組むこと

は、つらさの軽減につながるかもしれません。は、つらさの軽減につながるかもしれません。

医療スタッフの対応には、窓口相談と専門的な医療スタッフの対応には、窓口相談と専門的な

治療があります。治療があります。

窓口相談
患者さんやご家族、大切な人を亡くされた方患者さんやご家族、大切な人を亡くされた方

が抱える問題や悩みを相談できます。看護師やが抱える問題や悩みを相談できます。看護師や

ソーシャルワーカーなどの医療スタッフが無料ソーシャルワーカーなどの医療スタッフが無料

で相談を受けています。で相談を受けています。

専門的な治療
患者さんやご家族、大切な人を亡くされた方の患者さんやご家族、大切な人を亡くされた方の

こころとからだの問題を専門とする精神腫瘍科こころとからだの問題を専門とする精神腫瘍科

（精神科）で受けることができます。（精神科）で受けることができます。

精神科医師・看護師・心理療法士が一緒に取り精神科医師・看護師・心理療法士が一緒に取り

組んでいきます。組んでいきます。



専門的な 治療の紹介
精神腫瘍科では次のよ  うなことをしています。精神腫瘍科では次のよ  うなことをしています。

カウンセリング
大切な人を亡くした後は、他の人には言い難い大切な人を亡くした後は、他の人には言い難い

悲しみやつらさを感じ、気持ちの整理が難しい悲しみやつらさを感じ、気持ちの整理が難しい

ことがあります。悲しみやつらい気持ちを言葉ことがあります。悲しみやつらい気持ちを言葉

に出しながら一緒に気持ちの整理をしていきまに出しながら一緒に気持ちの整理をしていきま

す。す。

リラクセーション
呼吸をととのえたり、からだの緊張をほぐすこ呼吸をととのえたり、からだの緊張をほぐすこ

とで心身を意識的にリラックスさせる方法を紹とで心身を意識的にリラックスさせる方法を紹

介します。不安や緊張感をやわらげ、寝つきを介します。不安や緊張感をやわらげ、寝つきを

良くするなどの効果が期待できます。良くするなどの効果が期待できます。

薬物療法
不眠や気分の落ち込み、疲労感には、睡眠導入不眠や気分の落ち込み、疲労感には、睡眠導入

剤、抗不安薬 ( 安定剤 )、抗うつ薬といったお剤、抗不安薬 ( 安定剤 )、抗うつ薬といったお

薬が役に立ちます。あなたの症状と副作用を考薬が役に立ちます。あなたの症状と副作用を考

えて安全に処方します。えて安全に処方します。

あなたの症状と希望とを相談しながら
これらの方法を組み合わせて
治療をすすめていきます



【ご相談窓口】
下記のがん患者・家族総合支援センター、がん診療連携下記のがん患者・家族総合支援センター、がん診療連携
拠点病院ではご相談を承っております。拠点病院ではご相談を承っております。
また、カウンセリングなど専門的な治療を希望される方また、カウンセリングなど専門的な治療を希望される方
は、がん診療拠点病院の精神腫瘍科あるいは精神神経科は、がん診療拠点病院の精神腫瘍科あるいは精神神経科
をご利用ください。をご利用ください。

●がん患者・家族総合支援センター●がん患者・家族総合支援センター
　(柏の葉キャンパス駅から徒歩５分)　(柏の葉キャンパス駅から徒歩５分)
　電話：04-7137-0800(平日10時～16時)　電話：04-7137-0800(平日10時～16時)
●国立がんセンター東病院(代表)●国立がんセンター東病院(代表)
　電話：04-7133-1111(平日８時30分～17時15分)　電話：04-7133-1111(平日８時30分～17時15分)
●東京慈恵会医科大学附属柏病院●東京慈恵会医科大学附属柏病院
　がん相談支援センター　がん相談支援センター
　電話：04-7167-9739(平日９時～16時)　電話：04-7167-9739(平日９時～16時)
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