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Over Cancer Together〜がんを共にのりこえよう〜あなたの声が社会を動かす
第8回 がんサバイバー・スピーキングセ・セミナー

【開催⽇】2022年6⽉5⽇(⽇)10:00-16:30
於︓東京ウィメンズプラザ

2012年からスタートした「Over Cancer Together〜がんを共にのりこえよう（以下OCT）」の
がんサバイバー・スピーキングセミナーは、この6⽉に第8回⽬を迎え、26名の8期⽣が誕⽣しまし
た。OCTはがん患者やがんに関わる⼈々が体験を語ることで、がんの課題を明らかにし、よりよい
社会を変えていくために、「語り⽅、伝え⽅」のスキルを学ぶセミナーです。新型コロナウィルス
の影響で、中⽌、オンライン開催と続きましたが、今年は感染状況をふまえ、感染対策に配慮しな
がら、リアル開催が実現しました。

6⽉5⽇朝、全国の応募者から選ばれた26名が集い、⼀⽇がかりのセミナーがスタート。今回のセミ
ナーは、各⾃が持参した宿題「がん経験者として講義を頼まれたと仮定した講演⽤原稿」を、より
完成度の⾼いものへブラッシュアップさせることに重きを置き、ディスカッションと修正の時間を
多くとりました。代わりに、これまで同⽇に⾏われていた専⾨家による講義を、事前学習⽤の「イ
ンプットセッション」として視聴(下⽅に抜粋記事掲載)。セミナーの最後には、事前学習と当⽇の
ディスカッションを通して練りに練られた原稿を⼿に、参加者全員がみんなの前で思いを込めてプ
レゼンテーションしました。



【Program】

① アイスブレイキング
② OCT卒業⽣による司会者、グループのファシリテーター７名の紹介。
③ OCTの卒業⽣２名によるプレゼンテーション。
④ グループ・ワークショップ(午前の部)宿題の原稿発表、フィードバック
⑤ グループ・ワークショップ(午後の部)原稿の修正、発表、フィードバック 発表準備
⑥ 全員発表
⑦ 講師、ファシリテーター、オブザーバーからの感想

★これまではグループごとに代表者1名を決めて⾏っていたプレゼンテーションを、今回は全
員が3分の持ち時間で発表。その後、全員投票で、優秀者を１名選出した。
その全体をレポートします。

①アイスブレイキング
最初に⾏われたのは、OCTの恒例、コービンあやこさんによる「アイスブレイキング」
今⽇⼀⽇を共に学ぶ仲間は、ほとんどが初対⾯。緊張感をほぐす最初のコミュニケーション
として、グループごとに3つのゲームを実施。「うまくやろうとすればするほど緊張感が満ち
ますが、失敗すると場が和みます。失敗は悪いことではない。⼈⽣を楽しんで損はない、と
思ってゲームしてください」とあやこさんからアドバイス。ゲームに集中しているうちに、
お互いを知ることができ、緊張した⾯持ちからリラックスした笑顔に。初対⾯の⽅と打ち解
けるために、ウォーミングアップの時間を持つことの⼤切さを学びました。

③ OCT卒業⽣2名による、プレゼンテーション
ワークショップに⼊る前に、OCTで「がんを伝えること」を学び、現在さまざまながん啓発
活動をしている卒業⽣2名から、プレゼンテーションが⾏われました。

❶⾼⽊健⼆郎さん(OCT 6期)
⼀般社団法⼈⾷道がんサバイバーズシェアリングス代表。⽇本⾷道学会 広報委員
テーマ「⾃分から⾏動を起こさないと何も変わらない」

私が⾷道がんの患者会を⽴ち上げたきっかけは、OCTに参加したことでし
た。⾷道がんに罹患してから7年間、「⾃分の経験を発信し、社会を変え
ていきたい」と考えたことは⼀度もなかったので、OCTの同期たちの、が
んの課題に対する熱い想いを聞いたときは、驚くと同時に⾃分がとても
薄っぺらく感じました。そこから積極的にがんのイベントに参加。知り合
いも増え、4⼈の⾷道がんの専⾨医と話す機会があり、「⾷道がんは患者
会がないため、患者さんが孤⽴しやすい」と聞きました。ならば⾃分が⾏
動を起こそうと⼀念発起。医師たちに企画書を送ったところ、全員から

すぐに「できることは何でも協⼒する」と返信。驚きと同時に、ものすごく嬉しいと感じました。
以来、多くの仲間に⽀えられ、現在も会社員と患者会代表を両⽴し、活動を続けています。私の
経験から皆さんに伝えるとしたら、「⾃分から⾏動を起こさないと何も変わらない。今⽇をきっ
かけに、皆さんも⾏動をおこしてください」ということ。⼀緒に乗り越え、歩んでいきましょう。



❷岩澤⽟⻘さん(OCT5期)
聖マリアンナ医科⼤学病院乳がん体験者の会マリアリボン 共同代表
リンパ浮腫ネットワークジャパン(リンネット) 代表
神奈川県がん患者団体連合会 役員
テーマ「つながることの⼤切さ OCT8期の皆さまへ」
私は乳がんに罹患し、治療の後遺症の「リンパ浮腫」を左腕に発症し
ています。治療中、病院内に乳がん患者会を仲間と⽴ち上げましたが、
⾃分の活動を⾒直したいと思い、OCTに参加しました。
OCTでは⾃分の経験を話せばいいのかな、と最初は思っていましたが、それにとどまらず、
「何のために話すのか」がとても⼤切であると学びました。とくに講師の天野慎介さんの「過
去からたすきをつないでくれた⼈たちのおかげで、私たちが受けている今の医療がある」とい
う⾔葉に影響を受けました。「たすきを少し前に進めることなら私にもできるのでは」と考え、
リンパ浮腫に特化した患者会「リンパ浮腫ネットワークジャパン(通称リンネット)」を設⽴し、
神奈川県のがん教育にも参加。現在は3つの団体を中⼼に活動しています。今回はリンネット
を例に、リンパ浮腫患者の置かれている環境を変えるために⾏動にうつした経緯をお話ししま
した。皆さんに伝えたいことは、私がこれまで発信する機会を得たすべてが、⼈とのつながり
によるものだったということです。「⼈とのご縁、つながりを⼤切にしてほしい」。そしてみ
んなで未来へたすきをつないでいきましょう。

司会者⼤友明⼦さん（OCT1期）
CNJ認定乳がん体験者コーディネーター

「お⼆⼈の話に皆さん感化され、今⽇⼀⽇をどう過ごそうかとい
う⽬安ができたのではないでしょうか。卒業⽣やファシリテー
ターの⽅々も以前は皆さんと同じ、この席に座っていたと思うと
感慨深いです」

④〜⑤ワークショップを始めるにあたり
⼤友明⼦さん
今年は⾃分の⽂章と向き合う時間を⻑めに取りました。⼿順は、グループの中で⼀⼈が宿題の発
表をし、それに対してメンバーがフィードバックをします。おひとり15分を⽬安に全員が⾏いま
す。普段、⾃分の発表に対してコメントをもらえるという機会はそうそうないので、フィード
バックの時間を有効に使ってください。コメントをする⼈も、ここをこうしたらもっと良くなる、
ここは分かりづらかった、ということを伝えてあげると、原稿を修正するときの参考になります。
意識してフィードバックしてあげてください。

講師久⽥邦博さん（OCT 1期）プレゼンテーションスキルコーチ

事前に視聴された私の動画は、研修の講師として、「確実に成功するプレゼ
ンテーション」のエッセンスを20分にまとめたものです。皆さんは動画を参
考に宿題の原稿を書かれたと思います。その原稿は、ご⾃⾝の頭の中にある
やりたいこと、伝えたいことのなかから、⾃分で⾔葉を選んで書かれていま
す。 これを何も知らないグループメンバーやファシリテーターが聞いたと
きに、伝わるかどうかが最⼤のポイントです。今⽇はその貴重なフィード
バックをもらう機会だと思ってください。聞いた⼈は、「こんなことを⾔っ
たら悪いかも」、と思ったとしても、勇気を出して⾔ってあげてください。
これが「愛」です。愛をこめてフィードバックをしていくことで、ゴールへ
向かっていただきたいと思います。会場を回っていますから、困ったときは
声をかけてください。頑張ってください」



グループに分かれてワークショップ開始
昼休憩をはさみ、午後の部へ。
午前中のフィードバックを受けて、各⾃が原稿修正。
修正が終わったら、再びグループ内で3分以内で発表し、さらにディスカッション。



プレゼンテーション講師 久⽥さんからのアドバイス。
何を話してもすべて正解です。⾔葉が⾶んでしまっても、誰もわかりません。⼤切なことは何を
伝えたいのか。これさえ間違えなければ、すべて成功です。情熱をこめて思いっきり話してくだ
さい。応援しています。

【全員発表】

参加者26名全員が、それぞれ3分間の持ち時間で、今⽇⼀⽇で作り上げた原稿を⼿にマイクの前
に。名前、伝えたい対象者、タイトル名を述べたのち、プレゼンテーションを⾏いました。それ
ぞれが感じている課題、課題に対してどのように⾏動したいのか、聞き⼿にどう⾏動を促し呼び
かけたいのかが発表されました。多岐にわたった発表内容をテーマ別に分けてまとめました。最
後に全員投票で⼀位になった⽮作さんのプレゼンテーションの抜粋をかいつまんでご紹介します。

テーマ︓コミュニケーション
「⼦供に会えない経験をして」
●急性⾻髄性⽩⾎病でコロナ下の⼊院。⾯会謝絶の孤独から助けられたのは、家族とのテレビ
電話だった。画⾯越しに毎晩家族と⼣飯を⾷べた。病院でご年配の⽅を⼿伝い、お孫さんとテ
レビ電話がつながった時の表情は今も忘れられない。⼊院中は⼤事な⼈と会えない苦しさがあ
る。⽇々進化するITツールの便利さを、使えない⼈にシェアし、よりよい社会を作りましょう。

「背中を押してくれた３つのキーワード」
●乳がんになって勇気をもらった３つのキーワードは、⺟からの「絶対に⼤丈夫」。夫からの
「⼀緒に乗り越えよう」。上司からの「みんな待っているよ」。響く⾔葉はひとり⼀⼈違うけ
れど、幼い頃⺟が教えてくれた「“⾃分の声を⼀番聞いているのは⾃分なんだよ”。だから⾔葉を
⼤切に使ってね」。がんは⼈⽣のごく⼀部。がんがあってもなくても、⽬の前の⼈に寄り添い、
共感をこめ⾔葉を⼤切に、と伝えたい。

テーマ︓場づくり
「愛と笑いのホットタイム、応援活動を広めたい」
●「愛と笑いのホッとできる場所」を応援活動として広めていきたい。⼝腔底がん⾆癌で絶望
していたとき、⼼配ばかりして暮らしていてはもったいない、という医師の⾔葉で⽬が覚め、
がん患者のフィットネスの会に参加。そこで⼒をもらい前向きに。今はこんなにおしゃべりし
て話して⾷べています。不安や孤独を和らげる場所を、応援活動として広めていきたい。

「リンパ浮腫カフェの重要性について」
●乳がんの⼆度⽬の抗がん剤でリンパ浮腫を発症したが、情報の乏しさから直⾯した、治療に
たどり着くまでに疲労困憊。同じ悩みを持つ⼈と情報交換ができない現実。2021年、⾃ら乳が
んのオンラインサロン＆（あんど）を⽴ち上げ、「リンパ浮腫カフェ」を作った。性別不問、
未発症でも⼼配な⽅も参加できます。ぜひWEBサイトを検索してください。

「それぞれに気持ち、想いを尊重できる⼼地よい居場所づくりを考えたい」
●がん患者、家族が落ち着ける、⾟いときに⽴ち⽌まり、これまでのこと、これからのことを
ゆっくり考えられる居⼼地の良い場所を作っていきたい。仲間や患者会に助けられたた経験や
患者さんへの傾聴から、その⽅のその時々の気持ちを⼤切にできる場所づくりを⽬指したい。
私もそんな場所を求めています。まずは⼀杯のお茶を飲みましょう。

⑥全員発表



テーマ︓お⺟さんを⽀援
「ママの笑顔を⽀えたい︕地域に⼥性がんサバイバーの新拠点を」
●⼥性がん患者は働き盛り、⼦育て世代が多く、治療と⼦育ての両⽴に悩んでいる。そこで、地
域に⼥性がんサバーの⽀援拠点「カラフルリボン」を作る活動を始めている。情報提供や仲間と
思いを共有しできるピアサポートの場が地域のなかにあり、罹患当初から⼀つの窓⼝で⽀援が受
けられる拠点づくりに協⼒ください。

「⼦育てママの保健室」
●乳がん治療中に仕事と⼦育ての⼤変な時期が重なり、やりがいのあった仕事をやめてしまった。
病院では相談できない⽣活のなかでの悩みを、乳がんと診断されたお⺟さんが相談できる「学童
クラブ」を⽴上げ、元助産師の友⼈と「⼦育てママの保健室」を開いた。今後はオンラインで全
国の困っているママさんとつながりたい。

テーマ︓がんの親を持つ⼦供の⽀援
「がんと⼆次災害と⼦供たち」
●「がんと⼆次災害」これは当時⼩学三年⽣の次⼥が作った⾔葉です。がんをきっかけに家庭の
⻭⾞が合わなくなり、⼦供の⼼を⻑く傷つけることに。⼦供は誰にも相談できず、学校でも家庭
でも孤⽴してしまうが、実はこのような例は珍しくはない。⼆次災害の存在が常識となるだけで
も⾟い思いをする⼦供たちは減るのでは。がん教育で⼦供にも伝えることも⼤事。このことをす
べての⼈に知っていただきたい。

「ヤングケアラーである⼦供の⼼のケア」
●乳がんの診断を受けたのは⼩4を筆頭に３⼈の⼦育て中でした。親戚のがんの余命宣告がわ
かったばかりで、⼦供たちにとっては「がん=死」。⻑男はがんについてちゃんと知りたいと話
してくれたが、専⾨外ということで、主治医→精神腫瘍科医→思春期外来、学校でも向き合って
くれることはなかった。医療従事者の皆さん、がん患者の⼦供たちの⼼のケアを⽀援し、⼦供を
不安から救ってください。

「がん教育に外部講師としてがん経験者を参加させてください」
●がんになって分かったことは、闘病は暗くてつらい⽇々だけではなく、希望や喜びがあること
だった。この経験から未来ある⼦供たちに以下の3つを伝えたい。①がんは死を待つ病気ではな
い②知ること学ぶことは⼒になる③がん患者とのかかわり⽅。将来がんになっても絶望せず、惑
わされず、がんに対する暗いイメージも変わると思います。

テーマ︓がんの正しい情報を知る
「がんと告知されて後悔のない治療をするために」
●ステージⅣの直腸がんですが、後悔のない治療を選んできたから元気に⽣きています。秘訣は、
仕事と同じように治療も⾃分をマネジメントすること。様々な情報や意⾒を聞き多⾯的に検討し、
理解を得て決める。もう⼀つは⽟⽯混合の情報に惑わされないために、正しい知識を得て治療を
決めていくこと。正しいがん情報を次につないでいくことが私の役⽬だと思っている。

「みんなで楽しくがんについて学ぼう」
●「そんな病気になりたくない」という上司からの⼼ない⾔葉に、がんの知識がないからだと感
じた。「がん防災」という冊⼦に、がんは誰にも突然起こる災害のようなものだ、と記されてい
る。がんを正しく知ることは、家族や周りを守ること。この冊⼦を⼿に取り、家庭や職場でがん
のことを話題にしてみませんか。

テーマ︓がんと仕事
「がん患者すべての⼈に本当の雇⽤を」
●がん患者にとって⽣活していく上で⼤切で切実な雇⽤。労働条件が難しく特別なスキルがな
ければパートの採⽤しかない。治療で以前のような勤務条件で働くことができない私たちの「働
く権利」を奪わないで。そのために個⼈的な⼩さな相談ができる仕組みを作りたい。⼀緒に進ん
でくださる⽅、⼒を貸してください。



「がんサバイバーに特化したビジネスプラットフォームを作りたい」
●がんサバイバー向けの就労⽀援は正社員を対象としていることがメインです。私はがんをきっか
けに⾃分らしい仕事を始めたい⼈にむけて、ネットやSNSを活⽤した、在宅や副業にもなる⼩さな
ビジネスを相談できるビジネスプラットフォームを作りたい。SNSで情報発信をしたいので、皆さ
んの経験談やノウハウを教えて下さい。

「がんをかくさず⾃分らしいキャリアを描ける会社とは」
●⼈事の皆さん、今までがんになった社員から相談を受けたことがありますか︖私は⼈事総務部に
在職していたのにがんを打ち明けられず、無理をして働いて体調を崩しました。治療と仕事の両⽴
⽀援は会社に⼤きなメリットをもたらし、社員は⾃分らしいキャリアを描けます。それは社員が病
気を打ち明けることからスタートします。キャリアコンサルタントの私に⼀緒に取り組ませてくだ
さい。

「企業の理解から社会の理解へ」
●最初の乳がんを告知された12年前、退職勧奨を受けました。嫌がらせを受けつつも仕事を続けま
したが、3年前に再発転移が判明したときは、仕事の継続はもちろん昇進も果たしました。ただ、
会社の理解はすすんだものの、従業員のがんに対する認識は10年前と変わらないと感じます。⼦供
のころからの教育、職場研修で⼀般の理解を深めることが必要ということを、今後も発していきた
い。

テーマ︓ママの検診
「もしがんになっても早く⾒つかってよかったねと⾔えるように」
●私が住む県の乳がん検診率は⽇本最下位。受診しない理由は、がんを知らないからではないか。
私は複数のがんでステージⅣ。早期がんと進⾏がんでは天と地ほどの差がある。早期発⾒できてい
ればと悔やんでも後悔先に⽴たず。家族の健康管理の中⼼であるお⺟さんが、がん検診の⼤切さを
理解すれば、家族に受診をすすめてくれる。がんになっても早く⾒つかってよかったね。と⾔える
ように、ご家族で話し合ってください。

「すべてのママに知ってほしい⼦宮頸がんの真実」
●⼦宮頸がんを別名「マザーキラー」というのをご存知ですか︖⼦育て世代の⺟親が家族を残して
亡くなるケースが多いからです。毎年検診を受け、⾃覚症状がないⅠｂ期の早期で診断された私で
さえ、⼦宮も卵巣も卵管も摘出だったという事実。若い年代で⼦宮がなくなると⾔われたら︖ ⾃
覚症状があれば病気が進⾏している可能性が⼤。だから必ず検診に⾏って。⼥性なら最優先すべき
「年に⼀度のプロジェクト」。今⽇スマホで受診を予約してくれたら嬉しいです。

テーマ︓がんの経験から考えたこと
「レッツ・イメチェン︕がんは特別な病気ではない」
●今⽇は「がん」という⾔葉の強いイメージを変えたい。周りにがんという病気を伝えられたらな、
重いかなと、⾃分でも勝⼿に思い込んでしまう。でも、友⼈やその家族の体調不良を打ち明けられ
たとき、私の答えは「⼤切なのは正しい知識、適切な治療、家族のサポート(そして愛)だよ」。が
んと同じだ。そのときパッと視界が開けた。どんな病も向き合い⽅は同じ。ぜひ「がん」を特別枠
から外してみてください︕

「婚約中のがん発覚。その時僕の歴史が動いた」
●もし婚約中に⾃分や相⼿ががんになり、両親から反対されたらどうすればいいと思いますか︖私
は結婚式の4か⽉前に希少癌が判明し、相⼿の両親を説得できないまま、⾃分から別れを告げまし
た。正解は今もわからないが、今はあのときの⾃分に「⾃分の気持ちを⼤切にしなさい」と⾔って
あげたい。「婚約中のがん発覚」について、⾃分ごとの視点で考えていただけたらと思う。



テーマ︓ステージⅣとともに
「がん特権を与えたまえ そして気楽に」
●希少がんのGISTの治療を続ける緩和ケア医です。がんの進⾏を恐れ、治療の副作⽤に苦しみ
ながら、それでも私は⽣きていたい。そんな患者に特権を。名付けて「がん特権」。交通費半
額。GoToがん割引。そんな「勝⼿気ままな⾔い分」がいいんです。周りを気にせず⾃⼰満⾜、
⾃画⾃賛おおいに必要。気楽な我が⽣き⽅を全国の仲間に⽰していきたい。

「ステージⅣのがんとともに⽣きるあなたへ」
●ステージⅣの治療は⽣涯続きますが、その過酷さで「⽣活が死んでしまわない」よう主治医
に相談し、今「幸せである」ことを軸に治療を選択しています。⼈⽣のイベントを優先し、休
薬や減薬。⼤好きな仕事も半年間の時間をもらいました。⼀つずつ⼼のわだかまりを整えて進
みたい。ステージⅣのがんと共に⽣きるあなたへ。どうかあなたの⼈⽣を幸せにするために治
療を使ってください。

「がんの治療⽅法にはその⼈の⽣き⽅が現れる」
●⼿術で⽬に⾒えるがんは取り切れましたが抗がん剤へ。ステージⅣの私の当時の⽣存率は限
りなくゼロに近かったとのちに知りました。この先は抗がん剤は選ばないと決めている。末期
がんになった⺟は抗がん剤を使わず最後まで⾃⽴して逝きました。進⾏がんの治療選択はその
⼈の⽣き⽅で違いがあると思う。⼀般の⽅にそのことを伝えたい。

テーマ︓⽣きがい、楽しみ
「私の⽣きがいYouTube」
●直腸がんで腹腔鏡⼿術、抗がん剤を経験した私は、不安や孤独の中で、医師の押川勝太郎さ
んのYouTubeライブ配信、OCTの講師でもある久⽥邦博さんの「がんサポ喫茶とまり⽊」に参
加し、多くの仲間とつながることで孤独から解放された。私もこの4⽉、YouTubeを始め、皆さ
んのコメントに⽀えられ、⽣きる喜びになっている。これからも⼈とのつながりを⼤切に、配
信していく。

「がん患者が治療中でも安⼼して旅⾏や⼭歩きができるために」
●抗がん剤の休薬期間中に⼤好きな⼭歩きをしたいと思ったが、がん患者に向けた情報がなく、
看護師さんに医療的な観点から気を付けたほうがいいことの助⾔をもらい⼭に⾏き、気分転換
になった。私が取り組みたいのは、抗がん剤中でも安⼼して旅や⼭歩きで⾮⽇常を体験できる
仕組みづくりと情報発信。

今⽇の発表のなかで誰のプレゼンがよかったか全員で投票



タイトル︓⾃分らしく⽣きるACPノート

皆さんはエンディングノートを書いたことがありますか︖私は
もっと書きやすい、アドバンスケアプランニングノート、通称
「ACPノート」の提案を、3つのポイントをおさえて説明しま
す。

第1位 ⽮作隆（やはぎりゅう）さん

対象︓厚労省、医療従事者をはじめすべての⼈

グループ1 阿蘇敏之さん(OCT 4期)

今⽇⼀⽇、皆さんお疲れさまでした。皆さんが今後発表する場
が増えてくると思いますので、ぜひ今⽇のことを忘れずに、ま
た今⽇という⽇につながった縁を⼤切にして、もっともっとつ
ながりの輪を広げていってください。僕も皆さんとさらにつな
がり、これからも楽しんで⼀緒に活動していけたらいいなと思
います。応援しています。

⑦【今⽇⼀⽇を終えて 講師、ファシリテーターコメント】

グループ2 岩澤⽟⻘さん(OCT5期)

今⽇⼀⽇が終わっていま感じていることは、「感動した」です。
26名⼀⼈ひとり違うバックグラウンドや想い、こう変えていき
たいという熱い気持ちがある。それは素晴らしいこと。これから
活動を始めようという⽅にとって最初の⼀歩になり、すでに活動
されている⽅にとってさらなる⾶躍になることを祈っています。
これからもつながっていきましょう。

3. ACPノートは必要なの︖
過去を振り返ると、やりたいことが⾒つかったり、気持ちが整理され、相続のことも考えられ
たり、受けたい医療も前向きに話し合えるようになります。

私は養育⾥親ですが、以上のプロセスは、「⾎縁関係にないことを⾥⼦に告げる真実告知」と
同じです。過去を肯定的に受け⼊れられた時に初めて未来に向かえる。⾥⼦は私の病を受け⼊
れ、「⽣きているだけでいいんだよ」と励ましてくれました。私が⾒つけた希望は、家族⼀緒
に⽣活したいということでした。最も恐ろしいのは、死そのものより死に圧倒されて⾃分を⾒
失うことだとも気づけました。「Over Cancer Together」どんな困難でも乗り越え、⾃分らし
く⽣きるための「ACPノート」です。今私はとても幸せです。

1. 市販のエンディングノートは書きにくい。
そもそも死をイメージする名前が悪い。私が提案する「ACPノート」は、最後を書くのではあり
ません。まず最初に誰にも⾒せない㊙ノートに思っていることを書きます。

2. どのように書けばいい︖
㊙ノートのルールはA4ノートに⼿書きで何でもいいから１⽇最低１ページ書く。2〜3週間後に
読み返して気になった⾔葉、いいこと書いたなという⾔葉に蛍光ペンでアンダーラインする。
するとその部分を共感してほしい⼈、⾝近な⼈に⾒せたくなります。印をつけた⾔葉を他の
ノートやパソコンで清書する。これが「ACPノート」です。



グループ3  ⼤穂その井さん(OCT 6期)

同じ空間をみんなで共有するってすごくいいですね。私の
グループは全員が脳みそをフル回転させた⼀⽇でした。
フィードバックの応酬で、みんなが最後の最後まで原稿修
正に取り組みました。今⽇皆さん緊張されたと思いますが、
もしスピーカーの要請が来たら、この緊張感を楽しんで、
気持ちよくスピーチをしていただきたいと思っています。

グループ4 コービン あやこさん

皆さんのスピーチを聞き、意⾒を交換したりしているうちに、私
のなかでも新たなエネルギーが燃えてきた、そんな貴重な経験を
させていただきました。がんになったときは⾃分の治療のことに
気持ちがぐっと寄りがちですが、お⼦さんやご家族の話を聞きな
がら、あのとき私の家族もそんな⾵に感じていたのかな、と当時
に思いをはせるきっかけをいただきました。

グループ5 志賀俊彦さん(OCT4期)

今⽇の⻑い⼀⽇は、私⾃⾝とても刺激を受け、久しぶりに
仲間と⼀緒に学ぶ機会を持てたことが嬉しかったです。が
んは⼆⼈に⼀⼈が罹患すると⾔われていますが、サバイ
バーという業界は、活動してみると⾮常に狭い業界です
(笑)。今⽇この場に学びに来られた皆さんとは、おそらく
また出会ったり、お仕事することがあると思います。その
ときはよろしくお願いします。

グループ6 ⾼⽊健⼆郎さん(OCT6期)

今朝は卒業⽣としてお話させていただきましたが、担当させ
ていただいたグループのみなさんの活発なディスカッション、
⼒強いお話は、私⾃⾝またゼロからやり直さなければいけな
いんじゃないか、と思うくらいでした。皆さんとともに私も
⼀つ成⻑したと思っています。交流も深まりました。これか
らも⼀緒にいろいろと乗り越えていきましょう。

グループ７ 野北まどかさん(OCT6期)

今後の⽬標を明確に⾔葉にされる⽅が多いことに衝撃を受けた
⼀⽇でした。皆さんから発せられた⼤切な「パワーワード」は
私の新たな刺激になりました。皆さんには「決して焦らなくて
良い」とお伝えしたい。私ががんの啓発活動に取り組むように
なったのはOCTに参加して1年⽬くらい。それが私のタイミン
グでした。今の思いだけはしぶとく持って、皆さんのタイミン
グで活動してください。



講評︓久⽥邦博さん

どなたの発表もすべて素晴らしいものでした。それは僕の20分
のインプットセッション動画のおかげだろうなと思っています
(参加者から⼤拍⼿)。皆さんが100％満⾜した結果だったかは、
ご⾃⾝にしかわからないことです。もし少しでもひっかかった
ことがあったら、帰ったらすぐにでも原稿を書き直してみてく
ださい。ブラッシュアップすればするほどプレゼンテーション
は向上していきます。それは皆さんの⾔葉に反応して、⼀緒に
活動してくれる⽅が増えていくということです。
ぜひ何かやりたいことを決めて、プレゼンテーションを磨いて
ください。もし困ったことがあったら、がんサポ喫茶⽌まり⽊
を検索して、遊びに来て下さい。

キャンサーネットジャパン事務局⻑ ⽊原康太より閉会の挨拶
皆さん⻑い⼀⽇となりましたが、お疲れさまでした。おひとり
おひとりのスピーチを熱い想いで聞いていました。すでに活動
されている⽅はもちろん、これからの⽅は⾃分のタイミングで
初めてください。キャンサーネットジャパンもお⼿伝いできる
ことで協⼒しますので、お声がけください。
⼀緒に世の中を変えていきましょう。

【JCF2022に8名の⽅がプレゼンテーション︕動画で視聴ください】
OCT8期⽣として今回参加された⽅のなかから8名の⽅が、8⽉6⽇
(⼟)に開催されたジャパンキャンサーフォーラム「★がんサバイバー
の声を聞こう︕」にエントリー。今回の成果をプレゼンテーションさ
れました。ぜひ動画でご覧ください。
URL https://www.japancancerforum.jp/programs/2022/program6061



【参考︓事前学習 インプットセッションから抜粋】
「がん経験者が社会へ課題を明らかにして声を伝える」ために、様々な⽴場の講師陣による
講義をインプットセッションとして収録。基礎として知っておきたい内容を以下に抜粋しま
したので、振り返りの参考にしてください。

「Over Cancer Together(OCT)〜がんを共にのりこえよう〜 プロジェクトの始まり」
講師︓國村三樹さん (OCT ⽴ち上げスタッフ)

國村さんからは2013年8⽉24⽇に⽇本で第1回⽬として開催された「OCT」キャンペーンの
始まりと、カラフルなロゴに込められた思い、意味について語られた。
このキャンペーンは⽶国がん協会とリブストロング財団が、「がんサバイバーが体験を語る
ことで社会や政策に働きかける」世界的ながんの草の根運動の⽀援プロジェクトとして誕⽣。
当初の運営に当たった⽇本医療政策機構、キャンサーネットジャパン、ジャパンフォーリブ
ストロングの３団体が、有識者を交えてディスカッションを繰り返し、今の活動のスタート
を切った。
● Over Cancer Together （ OCT ） に は Over CANCERが ん を終わ ら せ る 。
Over(come)Cancerがんをのりこえる この⼆つの意味を兼ねている。
●通称OCT（おくと）君のロゴは、すべてのがん種対象に多くの⼈が参加、⽀援するキャン
ペーンをカラフルな丸の集まりで表現。「がんを共に乗り越えよう」という英字を⽬標の
ゴールテープに⾒たて、ゴールインする姿を表現している。

がん患者が発信するうえで気をつけなければならない “がん”のこと」
講師︓勝俣範之さん（⽇本医科⼤学武蔵⼩杉病院 腫瘍内科医）

医師で、医療情報の⾒極め⽅に詳しい勝俣さんからは、がん体験者が語ることのメリットと、
気を付けなければならないことについて語られた。
がん体験者が「語る」ことは、患者さんやご家族の不安を和らげ、励まし、知恵、勇気を与え
るという⼤きなメリットがありとても⼤切である。ただし語るなかで気をつけたいこととして、
・個⼈の体験談は、皆にあてはまるわけではない
・個⼈の体験談は、治療の効果を証明する科学的根拠にはならない
同じがん種、ステージでも個々に状況が違い、治療法も異なり、体験はあくまで個⼈的なこと。
とくに治療効果についての発信は慎重に。どうしても触れたいときは、各種ガイドライン、ラ
ンセットなど「エビデンスレベル1」の出典を明確にするというアドバイスも。また、科学的
根拠の信頼性を⽰す「エビデンスレベル」、現時点で最も有効とされる「標準治療」。標準治
療になるために⾏われる「ランダム化⽐較化試験（RCT）」など、知っておくべき医療の基礎
知識を、わかりやすく解説された。

「国の政策を知り、患者ができるロビー活動」
講師︓天野慎介さん
⼀般社団法⼈全国がん患者団体連合会 理事⻑
⼀般社団法⼈グループネクサス・ジャパン 理事⻑

悪性リンパ種の患者であり、厚⽣労働省のがん対策推進協議会で委員などを務められてきた天
野さんからは、がん対策基本法の設⽴。その後、⽇本のがん対策はどのように進められるか。
また、がん経験者ががん対策に関わることについて語られた。2006年に設⽴されたがん対策
基本法は、末期がん患者であった故⼭本孝史参議院議員をはじめ、多くのがん患者、家族が声
をあげ、タスキをつないで勝ち取ったもの。「今皆さんが享受できている医療は、タスキがつ
ながった結果です」と、当時の記録をYouTube*で紹介。がん対策基本法が設⽴されたことに
より、厚⽣労働省にがん対策推進協議会が設置され、患者も委員として参画。現在、6年ごと
に作成されるがん対策推進基本計画をベースに我が国のがん対策が進んでいること。がん研究
に患者参画が求めてられていること（PPI）。天野さんが関わってきた様々な要望活動の取り
組みを例に紹介し、様々な課題の解決のために、各種学会の患者参画プログラムに参加するな
ど、医療の知識を得て、ぜひ皆さんにもこのタスキをつないでいってほしいと伝えた。
*https://www.youtube.com/watch?v=skLUObSLNHA



「医療者から(アドボケイトとしての)サバイバーに期待すること」あなたらしく
講師︓⼭内英⼦さん(聖路加国際⼤学病院 ブレストセンター⻑)

医師の⼭内さんからは、医療者からアドボケイトとしての皆さんに期待することが語られた。
がんと診断されても声をあげることができない⼈のために、代弁、擁護し、実現を⽀援する機能
を「アドボカシー」と呼び、それらを⾏う⼈を「アドボケイト」と呼ぶこと。アドボケイトの⼼
得として①つねに相談者の最善の利益に向けて⾏動する②相談者の⾃⼰決定を徹底的に尊重する
③相談者に対して正確な情報を提供する④努⼒と有能さで相談者の⽀持を実⾏する⑤相談者に対
して、率直で主体的な助⾔を⾏う⑥相談者の秘密を厳守する。が挙げられること。医療者として、
みなさんにいちばん期待したいことは、あとに続く⽅々のために、経験者であるアドボケイトと
して「あなたらしく」活躍していただきたい。ご⾃分がご⾃分らしく、⾃分にしかできない発信
はなんなのか。それは、「私は〇〇に寄り添いたい」「私は〇〇を育てたい」「私は〇〇に感謝
したい」、という観点と使命感をもつことで「あなたらしさ」が⾒えてくるのではないか。治療
中は決して焦らず、あなたにとって良い時期で、あなたらしく思いを⾏動に、と語った。

「メディアを有効活⽤するために」
講師︓橋本佐与⼦さん （ＭＢＳ毎⽇放送 報道情報局・編集部）

放送局で報道ドキュメンタリーのディレクターとして、⻑年がん情報に取り組んできた橋本さん
は、メディアの⽴場から、発信するがん患者さんへのアドバイスが語られた。2011年、社内で
有志が集まり「MBSがん検診啓発キャンペーン」活動が始まった。この10年で著名⼈のがん公
表が増え、標準治療への理解の⾼まり、若い世代（ＡＹＡ世代）のサバイバーによる情報発信や
啓発活動が盛んになり、がん=死のイメージも少し薄らぐなど、⼤きな変化が起きている。⼀⽅
で情報が氾濫する時代だからこそ、メディアは繰り返し正しい情報を発信することや、信頼性が
⾼まる実名報道を⼤切にしている。皆さんには顔を出して伝える意味の⼤きさを感じ取ってほし
い。
がん経験者が「取材を受ける」時は、何を⼀番伝えたいか整理し、さまざまな記録、検査結果、
⽇付がわかる⽇記やメモ、⼊院中、治療中の写真や動画を準備するとよい。思いがけない記録が
聞き⼿の印象に残ることもある。プライバシーの範囲は、明かすことで⼼配されること、明かす
からこそ伝わることを考えて決めてほしい。最後に、ご⾃⾝の経験を「何かに活かしたい」とい
う思いを誠実に受け⽌めるメディアは必ずいます。と、締めくくった。

「プレゼンテーションのまとめ⽅ 体験を伝えるコツと⼤切なこと」
講師︓久⽥邦博さん （しあわせです感謝グループの代表 プレゼンテーションスキルコーチ）

プレゼンテーション指導のプロである久⽥さんからは、「この通りに原稿を書くと、必ず望んだ
ように周りが動く」プレゼンテーションのまとめかた、体験を伝えるコツについて語られた。
プレゼンテーションで肝⼼なことは、プレゼンする⼈は今から⾃分が話すことがすべてわかって
いるのに対し、聞く⼈は何もわかっていない、このギャップを埋めることです。伝えたいことが
明確でないと、聞き⼿は聞くのをやめてしまいます。そのために今⽇お伝えしたいことは３つ。
〇ゴールを明確に 何のためにプレゼンするのか理解して常に頭に意識すること。
〇マジックナンバー3 ⼈の記憶の限界は３つ。「今から3つのことについてお伝えしますね」と
３つのことに絞ることがプレゼンの成功に導くポイント。3つの項⽬にタイトルをつけ、それぞ
れに原稿を作り、それ以外の不要なものはすべて削る。
〇記憶に刷り込む 訴えたいことを記憶に刷り込んで、しっかり持ち帰っていただくためには、
①初頭効果︓結論を最初に⾔う。最初に⾔ったことが記憶に残りやすい。②親近効果(最新)︓最
後に結論を⾔う。最後に⾔ったことが記憶に残りやすい。③反復効果︓何度も繰り返し、⽬や⽿
にしたことが記憶に残りやすい。
プレゼンの⽬的は限られた時間内で、⾃分の考えやアイデアについて理解と納得を得て、あなた

が⽬標とする⾏動を相⼿にしてもらうこと。そのために持ち帰っていただくのは「結論」だけで
いい。最初と最後に繰り返すことが⼀番⼤事。この話を聞いて何度も原稿を書き直してみてくだ
さい、と伝えた。



昨年に続きレポート役を務めさせていただきました。
皆さんがご⾃宅でインプットセッションで事前学習をし、宿題の原稿を⼿
にOCTに参加されただけあって、午前中のワークショップから、原稿を
しっかり読み、それに対する聞き⼿からのフィードバックも盛んにおこな
われている様⼦を拝⾒しました。「勇気をもって意⾒を伝えることは
「愛」」という⼤友さん、久⽥さんらの声かけにも背中を押されたので
しょう。ご⾃⾝の発表だけでなく、グループメンバーの原稿をより良くす
るために、改善点を⼀⽣懸命考えてアドバイスする姿はまさに、「寄り添
い」「育てたい」「感謝する」の実践でした。
聞き⼿の客観的な意⾒を取り⼊れて練り、修正を重ね、贅⾁がそぎ落とされた原稿はどれも甲
⼄つけがたいほど素晴らしく、3分間という短い時間内で、「語るプロ」ではなかった皆さんが
これほど充実した内容を伝えらえるものなのだと、⼼から驚きました。講師、ファシリテータ、
仲間の協⼒が「伝える⼒」を何倍にも押し上げられたのだと確信。今⽇⼀⽇はみんなで成⻑す
る贅沢で特別な時間でした。
「伝えたいこと、変えていきたいこと」の道筋が、この⽇を境にクリアに⾒通せるようになっ
たのではないでしょうか。今後ますます磨かれていく、伝える⼒、変えていく⼒に期待してい
ます。

REPORT
⼭崎多賀⼦ （美容ジャーナリスト・CNJ乳がん体験者コーディネーター）


