


心の健康セミナー誌面版は「こころ」に関するテーマに沿って
毎号連載していくコーナーです。

心の健康セミナー  誌面版

訪問看護ステーション

私
たち、訪問看護ステーション“　あるく　”は「利用者様、御家

族、地域のサポートしてくれる方々と共に、安心した地域生活が

送れるよう、個々に沿った訪問看護を提供していきます」を基本

方針に掲げています。医療、福祉、行政関係者と連絡をとりながら、利用者様自

身が望む「その人らしい生活」を探す作業を、本人を中心として一緒に行ってい

きます。訪問看護の内容としては、①日常生活で困った事に対応できる力を身に
つける援助　②対人関係で困った時の対処方法の助言　③精神症状の悪化を防
ぐ　④身体症状の発症や進行を防ぐ　⑤家族関係の調整
　上記内容等を利用者様のニーズに合わせて、地域でのサポートシステムを使い

ながら、生活への自信につなげるよう、援助させていただきます。
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「1月のタペストリー」

今回は　
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カリフラワーとゆで卵のグラタン

材料（2人分）

作り方

鍋で小房に分けたカリフラワーを固め

にゆでる。玉ねぎは１cm角に切る。

フライパンにバターを溶かし、中火で

玉ねぎをよく炒める。小麦粉をまんべ

んなく振り入れ、粉っぽさがなくなるま

で炒めて牛乳を一気に加える｡とろみが

つくまで底からこそげるように混ぜ、塩

こしょうで味をととのえる。

グラタン皿にカリフラワーを入れ、②を

かける。輪切りにしたゆで卵をのせ､

チーズを散らしてトースターに入れ、

チーズが溶けて焼き色がつけば出来上

がり。仕上げに刻んだパセリを散らす。
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とゆで卵のグラタン

作り方

つぼみの色が白く、こんもりしてい
てずっしりと重量感のあるもの。

カリフラワーの　選び方

ゆで卵
玉ねぎ
カリフラワー
牛乳
小麦粉　
バター
塩こしょう　
とけるチーズ
パセリ

2個
1/2個
1/2株

1.5カップ
大さじ2
大さじ2
少々
60g
少々

カリフラワーはブロッコリーの突

然変異から生まれたと言われてお

り、姿形はなるほどそっくりで

す。他の野菜とは違い、熱を加え

てもビタミンCが損失しにくいの

が特徴で、風邪予防や美肌効果が

期待できます。カリフラワーはく

せがないので、どんな料理にも相

性ぴったり。旬ならではの甘さと

ホクホクとした食感を味わいたい

ですね。

お正月らしい雰囲気を感じ
てもらえると嬉しいです。

　スマイリー
　　　バトンリレー

精神障がい者アウトリーチ推進事業を通

して、治療中断して引きこもっている

『サチ』さん宅へアウトリーチ（訪問支

援）している『アコ』

　服薬を開始して3週間が経った。そん

なある日の訪問で大きな変化を発見し

た。雨戸が３０センチくらい開いてる！

アコ：「こんにちは～、サチさ～ん」

サチ：「は～い！」

アコ：「（えっ・・・返事した！）」

　今までの訪問では、夫に玄関を開けて

もらい、襖越しに声をかけ、家具のトン

ネルを抜け、真っ暗な部屋の中へ・・・。

そんなサチさんが返事をして、鍵を開

け、玄関まで出迎えてくれる。

サチ：「まあ～、良く来てくれたぁ、まあ

入ってぇ」

アコ：「おじゃまします・・・（これがほ

アウトリーチ
　の
現場から

ウト
のの
場か場か

アウ
の
現場

シリーズ
⑧

アウトリーチとは何なのか。
実際にアウトリーチの現場で働く精神
保健福祉士である「アコ」（仮名）と相
談者である「サチ」（仮名）。そしてその
家族の様子を連載でお伝えします。

んとのサチさんなんだぁ）」

　あまりの変わりように戸惑ってしまう

程だ。

　それからの訪問ではサチさんから、い

ろんな話を聞いた。子供のころの話や裏

山で取れる季節の山菜の話、他愛ない夫

への愚痴や子育ての大変さ・・・、どこ

にでもある家庭の話だ。

　アコは思った「（なんだかさみしいけ

ど、もうそろそろサチさんへの訪問は終

了だなぁ・・・）」

　２週間後、精神障がい者アウトリーチ

推進事業でのアウトリーチ（訪問支援）

は終了し、訪問看護ステーションへ引き

継いだ。15ヵ月間のアウトリーチ支援

だった。今では、夫と定期的に病院へ受

診し時折外来で会うこともある。

　現在、私は新たな第二・第三の「サチ

さん」宅へアウトリーチを続けている。

サチさんがこんなことを話してくれた。

「この前、病院の帰りになぁ～、お父さ

んとラーメン食べたん」

『おいしかったぁ～』

おわり

　《後日談》

『サチ』と『アコ』の物語

テーマ

　まだ現在よりもうつ病やその他のストレ

ス関連障害について世間の理解が乏し

かった10年～ 20年前までは、それらの

状態の患者様の診断書に「自律神経失調

症」という診断名が記されることがよくあ

りました。精神科関連の診断名に抵抗が

あったからです。これはでたらめな診断名

ではありませんが、詳しくはありません。

自律神経失調症とは「病名」というよりは

「状態名」に近く、自律神経失調症の原因

の一つとしてうつ病などの精神疾患があ

るからです。

　自律神経は全身に行き渡り、身体にとっ

て大切な内臓の働きや呼吸、体温調節、代

謝、排泄などをコントロールしています。

自律神経失調症ではこれらの働きが不調

となるわけですから、全身に多彩な症状が

生じます。例えば、動悸、過呼吸、めまい、

立ちくらみ、倦怠感、発汗多量、のぼせ、

頭痛、腹痛、便秘、下痢、排尿障害などです。

症状の現れ方も生じたり消えたりと不安

定です。

　自律神経失調症の原因はストレス、過労、

生活リズムの乱れ、うつ病やその他の精神

疾患、更年期障害などが挙げられます。治

療および予防は原因に対しての対処が基

本で、例えばうつ病なら抗うつ薬の投与と

休養、更年期障害ではホルモン治療といっ

たところです。全体に当てはまることは安

静、休養をとって生活リズムを整え、スト

レスをできるだけ軽減することです。不安、

緊張が強い場合は抗不安薬を用いること

もあります。

　心療内科、精神科が治療を行う科とな

ることが多いですが、前述の症状は身体疾

患によることも有り得るため、必要に応じ

て他科での診察、検査などで問題ないこと

を確認することも大切です。実際には他科

を受診されて問題ないと言われてから心

療内科、精神科を受診されるケースが多

いです。

自律神経失調症について

憩いの
POINT


