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■ ショックを受けるのも無理はありません
がんと告げられるのは衝撃的なことです。「がんの疑いがある」と言われ

てから、がんと告げられるまでの間も、不安でいっぱいだったと思います。
がんの告知を受けたとき、大きな衝撃を受け、動揺するのは当然のこと

です。「頭が真っ白になった」 「ショックで涙が出た」 「告知を受けた後、ど
うやって家に帰ったのか思い出せない」という人もたくさんいます。また怒
りが込み上げてきたり、気持ちが不安定になったりする人もいます。食欲が
ない、不安で眠れない、前向きな気持ちになれないなど、こうした心の動き
は、がんと告げられたとき、誰にでも起こることなのです。

■ つらい気持ちを話してみましょう
医学の進歩によってがんの治療成績は向上してきています。がん＝死で

はありません。それでも、告知を受けた直後は、「まさか私が、がんであるは
ずはない」と病気を認めたくない気持ちが強くなり、絶望感にさいなまれる
ことがあるかもしれません。
そんなときは、「とにかくつらい」 「がんになってしまって悔しい」といった
気持ちを自分の中にため込まないで、家族や親しい友人に話したり、感じた
ことを打ち明けてみましょう。涙を流しても構いません。心配をかけたくな
いからといって身近な人に話すことをためらう方もいますが、大事な人にこ
そ、まずは話してみましょう。
また、身近な人に話すことが難しいときには、がん相談支援センターの

診断の結果を
上手に受け止めるには
つらい気持ちや不安な気持ちを自分の中にため込まないで、
家族や親しい友人、そして医療者に率直に話してみましょう。

1-1



第1部　“がん”と言われたとき

15

スタッフに話を聞いてもらうのもよいでしょう。電話でも、あるいは直接
会って話すこともできます。つらい気持ちや不安を吐き出すことで、落ち込
んでいる気持ちが少し軽くなるでしょう。

■ 不安や落ち込みを少しでも和らげるために
がんと告げられた後に受けたショックや動揺は、多くの場合、時間の経
過とともに少しずつ和らいでいきます。
落ち着いて心の整理ができてくると、担当医から受けた説明に対して、

疑問やわからない点があることに気付くこともあるでしょう。そのようなと
きは、担当医にあらためて尋ねておきましょう。身近な人と一緒に聞くのも
よい方法です。
落ち込んでいてとても不安なときには、無理に病気と向き合おうとする

必要はありません。音楽を聴いたり、絵を描いたり、映画を見たり、本を読
んだり、日記を書くなど、自分らしく、リラックスできることを行ってみま
しょう。また、これまでつらい状況を乗り越えるために行ってきた自分なり
の方法を試してみましょう。今の不安やつらい気持ちを軽くするために、役
立つかもしれません。
また、診断されたときに相談して気持ちが軽くなった相手として「家族」 

「友人・知人」に続いて、「担当医」という回答が多く挙げられています＊。ま
ずは「不安感が非常に強い」 「眠れない」 「食べられなくてつらい」といった
悩みは、むしろ自然なことととらえて、担当医や看護師、がん相談支援セン
ターなどに相談することから始めてみましょう。安心につながる材料になる
はずです。医療者もあなたの心の悩みに応じた解決策をあなたと一緒に考
えてくれる仲間です。

＊ 厚生労働科学研究費補助金・厚生労働省がん研究助成金「がんの社会学」に関する合同研究班「がん体
験者の悩みや負担等に関する実態調査報告書『がんと向き合った7,885人の声』－がんの悩みデータ
ベース作成に向けて」2004 年６月
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がんを告げられることでショックを受けるのは家族も全く同じです。身近
であればあるほど、不安や衝撃も大きいものです。検査や診断の時点から、
家族の方もがん相談支援センターを活用して、心配事や悩みを相談するこ
とができます。 

i
関連情報

  P29「がん相談支援センターにご相談ください」

がんと告げられたときを
振り返って

がんを告知されたとき、やはり死を意識しました。その後、がん
治療を受けるため、 がんのことをいろいろ勉強しました。たくさんの
闘病記も読みました。そして、死を見つめることは、どう生きるかを
見つめることだと気付きました。私は再発しましたが、現在幸いに
して症状は落ち着いています。けれども、限りがある命を生きてい
るという気持ちは常に持っています。だから日常の些細なことにも
感謝できるし、幸せを感じることができます。それは、がんにならな
ければ、決して感じることはなかったと思います。
がんになってしまったことは、変えられません。それならば、自
分の今までの人生を見直すよいチャンスととらえた方が楽です。も
ちろん、どんな治療を選択するべきかで、とても悩むし、いざ治療
が始まれば、 それはとてもつらいし、今後どうなるのか不安でたま
らなくなるときもあります。そんなときは、患者会などで、 同じ体験
をしている人と気持ちを分かち合ったりすることで、苦しいのは自
分ひとりじゃないとわかり、勇気がわいてきます。




