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患者の父は１０年前に胃癌で死亡している。患者
は父に対して病院のスタッフや家族が病名を隠して
いたので，自分もそうではないかという不安をもってい
る。場面は手術後の病室に主治医が結果の説明に
きたところです。あなたなりの患者，医師を演じてみ
てください。

このシナリオには我々学生たちは困り果てました。
中川先生のリードでグループ・ディスカッションが進行
し，ロール・プレイでは悪戦苦闘しながら，「告知す
る/しないについて “ 誰にとってどういうメリットがあ
るか ”を考えることが大切。」という結論になりました。
これは現代行われている臨床倫理の 4 分割法を用
いたディスカッションに通じると思います。そのおかげ
で患者の考え方，人生観や幸福感を大切にするよ
い機会になりました。

Ⅱ．幸せへの医学とポジティブ心理学
心身医学を創設された池見酉次郎先生は，1986

年の著書「幸せのカルテ」1）の中で，「幸せへの医学」
を提唱しました。その後ポジティブ心理学が誕生し，
幸せの研究が急速に発展しました。日野原重明先

Ⅰ．はじめに
中川米造先生にお会いしたのは 1980 年代の「全

人的医療を考える会」です。これは医療系学生（医
学部，歯学部，看護学部，薬学部，福祉学部など
の学生）の合宿形式の集会です。池見酉次郎先生，
日野原重明先生，末松弘行先生など心療内科を築
かれた先生方と直接ディスカッションできるたいへん
貴重な時間でした。最も印象深かったのが，中川米
造先生のセッションで，当時にはとても珍しいロール・
プレイを行うという学習方法で，緊張しつつも楽しい
時間でした。それゆえ中川米造先生はとても人気が
あり，学生たちは親しみをこめて「よねちゃん」と呼
んでいました。
＜ケース・スタディ＆ロール・プレイのシナリオ＞

50 歳の女性。腹痛，食欲不振，体重減少を主訴と
して内科を受診した。胃透視，胃カメラの結果，進行
胃癌の診断で外科にて手術依頼となった。ただし患者
には胃癌であるとははっきりと告げていない。開腹手術
をしたものの，胃壁の大部分に浸潤した進行癌があり，
膵臓領域のリンパ節への転移があったため，胃空腸吻
合術のみ施行（胃の下半分をとって腸とつないだ）。
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の最初のステップは，幸福になる方法をすぐに実行す
ることである」と指摘しています。そして，幸せがずっ
と続く12 の行動習慣は　1. 感謝の気持ちを表す， 2. 
楽観的になる，3. 考えすぎない，他人と比較しない，4. 
親切にする，5. 人間関係を育てる，6. ストレスや悩み
への対抗策を練る，7. 人を許す，8. 熱中できる活動
を増やす，9. 人生の喜びを深く味わう，10. 目標達成
に全力を尽くす，11. 内面的なものを大事にする，12. 
身体を大切にする瞑想と運動です。

Ⅴ．患者の幸せを援助する
それでは，この幸せがずっと続く12 の行動習慣を

用いて患者の幸せを援助する方法を考えてみましょ
う。といっても，難しいことではありません。既存のカ
ウンセリング，認知行動療法，動機づけ面接法，ナ
ラティブ・アプローチ，ソリューション・フォーカスト・ア
プローチ（以下ソリューションと略する，解決志向ア
プローチともいう），コーチングなどを単独で，あるい
はそれらを組み合わせて用いる５）ことを考えましょう。
そのアプローチの中で上記の 12 の行動習慣がでて
きたら，承認してあるいは反芻して強化していきます。
次回の診察や面談時には習慣化できているか質問
し確認します。

また，手法によって 12 の行動習慣との相性がある
と思われます。カウンセリングとナラティブ・アプロー
チは自由度が高く，幅広く（1 ～ 12 の）幸せの援
助に対応できると考えられます。一方目標がはっきり
していれば 10. 目標達成に全力を尽くすを目的にコー
チングやソリューションがよい適応です。6. ストレスや
悩みへの対抗策を練る場合で認知の歪みがあれば
認知行動療法がよい適応でしょう。幸せへの行動の
タイプによってこれらの心理的手法を使い分けられる
ことが望ましいです。

ばんばひろふみの Sachikoという曲で，「幸せを数
えたら　片手にさえ余る　不幸せ数えたら 両手でも
足りない」という歌詞があります。認知行動療法な
ら不幸せと思う認知の歪みを探していくことでしょう。
一方ソリューションでは幸せな部分を話してくださいと
進めるでしょう。どちらが正しいというのではありませ
ん。大事なことはネガティブな面を優先するか，ポジティ
ブな面を優先するかのアプローチするポイントが異な

生からも内科学会のご講演の中で「患者に幸福感
を」２）というメッセージを表明されました。近年ポジ
ティブ心理学が発達しポジティブ・サイコロジー医学
会が発足されました。また，ポジティブ心理学の応用
であるコーチング心理学 3）も医療に導入 4）されるよ
うになりました。このように医療界においても注目を集
める「幸せ」ですが，幸せにつながる習慣につい
て科学的な手法で立証された方法のうち，ここでは
ポジティブ心理学者であるソニア・リュボミアスキーの
幸せがずっと続く12 の行動習慣 5）を紹介します。

Ⅲ．快楽順応という落とし穴
幸せというと，ついおいしいものを食べるとか，お

しゃれな服を着るとか一時的な快楽を思い浮かぶか
もしれません。1970 年代に流行したシャーリーンとい
う歌手の「愛はかげろうのように（原題 I've Never 
Been To Me」6）という曲があります。人生を後悔
している孤独な女性から若い女性へのメッセージ・
ソングでしたが，あまりの情感あふれる歌唱力で何度
も聞き入っていました。しかし，原詩の内容は，ヨット
上でシャンペンを楽しむ贅沢，聖職の男性やセレブの
男性と遊ぶなど自由奔放に快楽生活を送りつづけた
ものの，最終的にはその代償として体を売り，中絶に
涙するというきわめてシリアスなものでした。当時強
烈な衝撃を受けました。パラダイスにいたけれど，（ほ
んとうの）自分にはいたらなかった（原詩 I've been 
to paradise but I've never been to me...）という
歌詞は幸せとは何かを考えさせられるきっかけになり
ました。

一方，太田裕美のヒット曲「木綿のハンカチーフ」
は男性が都会の快楽に溺れていく歌詞です。そして

「赤いハイヒール」は女性が都会の快楽に溺れて
いく内容です。これらの曲のヒットから日本においても
魅力的な快楽の誘惑は多くの人々が関心のあるテー
マなのだろうと思います。

こういった快楽に溺れていくことを快楽順応といい，
これから述べる幸せがずっと続く習慣とは根本的に
異なります。

Ⅳ．幸せがずっと続く12の行動習慣
ソニア・リュボミアスキーは「もっと幸福になるため
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較しない，4. 親切にする，5. 人間関係を育てる，6. ス
トレスや悩みへの対抗策を練る，7. 人を許す，8. 熱
中できる活動を増やす，9. 人生の喜びを深く味わう，
10. 目標達成に全力を尽くす，11. 内面的なものを大
事にする，12. 身体を大切にする瞑想と運動の全てに
関係するという印象です。糖尿病学会でも食事療法
の見直しに続いて，サルコペニアという概念が紹介さ
れ，運動療法の有効性の立証に注目が集まっており，
今後運動療法は保健医療においてもトピックスになっ
ていくと思われます。

Ⅶ．おわりに
医療って誰のものだろうか？そう考えたときに患者の

幸せを援助してもいいじゃないかと思うようになりまし
た。12 の行動習慣を承認し強化することでそれが可
能を思います。そしてそのための基本的な技法はコー
チングや認知行動療法，動機づけ面接法，ソリューショ
ンなど，ひとつではなく2 つ以上行えるのが理想と考
えています。おすすめはコーチングをベースにもうひと
つの手法です。そして患者の幸せを援助することで，
医療従事者自身も幸せになれたらと願うばかりです。
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る点です。したがって少なくとも2 種以上の心理的
アプローチを組み合わせることで短所を補完し，長所
を増幅できるのが理想と考えています。そうすること
で奏功率が上がるはずです。

その中で是非おすすめしたいのがコーチングで
す。患者の幸福の実現は目的が明確，すなわちゴー
ル設定がしやすく，コーチングに向くテーマです。コー
チングの詳細についてはすでに著作物 4）7）がでて
おりますので，そちらをご覧ください。患者が前向き
になり，笑顔になって，幸せを実感できるようになると，
医療に携わるもの，達成感や充実感を味わうことが
できると思います。また，コーチングはもともとビジネス
の分野からきており，病院組織力の向上 8）9）にも応
用でき，学んでおいて損はないと考えます。

Ⅵ．意外に重要な運動の習慣
幸せがずっと続く12 の行動習慣の 12 番目は身

体を大切にする瞑想と運動です。そのうち運動は
SSRI（Selective Serotonin Reuptake Inhibitors
抗うつ薬）に匹敵する効果があるといわれています。 
脳生理学者である有田秀穂先生はリズム運動はセロト
ニン神経系を活性化させる 10）ことを報告しています。
運動というと多くの人はウオーキングを挙げますが，ウ
オーキングは立派なリズム運動です。

もっと余裕がある方にはランニングをお勧めします。
もちろんメタボリック・シンドローム傾向や疾患をお持ち
の方では主治医の許可が必要になります。実際うつ
病患者にランニングを行っている施設 11）がありますの
で，メタボリック・シンドロームのみならずうつ病の予防
にもつながると思われます。

私は歯科の教授から10km の大会へ誘われ，その
ままランニングの世界へ引きづりこまれました。当病院
の中に非公式ながらランニング部があり，そこにいつの
まにか所属するかたちで大会なり駅伝なりを楽しんで
います。2016 年ビギナーズ・ラックで東京マラソンに
当選してしまい，うれしさと戸惑いのなか当日を迎えま
したが，なんとか 6 時間かかって完走できました。そ
のときのとてつもない達成感は，立ち直った今の自分
を形成しています。

ランニング（特に大会参加）は　1. 感謝の気持ち
を表す， 2. 楽観的になる，3. 考えすぎない，他人と比
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