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 わが国では男性の2人に1人、女性の3人に1人が、生涯にがんに罹患

するといわれています。医学の進歩により、がんは日常生活を維持しな

がらの治療が可能となっていますが、4人に1人は20～50代の働き盛

りであり※1、治療と仕事の両立が大きな課題となっています。治療の現

場では「働く」ことが、働く現場では「がん」のことが、十分語られてい

ないのが現状です。

　NPO法人キャンサーリボンズの『がん患者さんの職場復帰に関する調

査』※2の結果を見ても、復職後の治療と仕事の仕方について職場に相談し

た人は多くありません。また、復職について治療医に相談しなかった理

由として「医師に相談することだとは思わなかった」がトップとなるなど、

がんに罹患された方の多くが治療と仕事は別と捉えていることがわかり

ました。一方で、自分の仕事や生き方について気持ちの整理・転換ができ

ている人ほど復職への不安が少なく、生活や仕事に対する満足度も高い

傾向が見られました。

 がんとともに「暮らす・働く」ためには、まず自分の心身の状態を知り、

自分なりのペースづくりや一人ひとりに合ったアクションプログラムが

必要だと思われます。この小冊子では、自分に合った暮らし方・働き方を

みつけるために有用なセルフチェックの方法や、さまざまな生活情報の

提供をしています。「がんの治療」と「仕事」のスムーズな両立のために

ご活用いただければ幸いです。

NPO法人キャンサーリボンズ
「がんと働く」プロジェクト

※1：厚生労働省2008年患者調査「年齢別がん罹患者数」より　※2：2008年12月～2009年1月実施
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このノートの内容は、2011年9月末現在のものです。
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リワーク（職場復帰）に向けて

気持ちの整理が第一歩
　これからのあなたにとって一番大切なことは何かを整理してみません

か。以前とは価値観や優先順位が変わっているかもしれません。

　『がん患者さんの職場復帰に関する調査』でも気持ちの整理・転換がで

きた人ほど、病状や治療への理解が深く、職場復帰の理由も「生活の維持」

ばかりでなく「働くことは生きがい」「社会や職場で自分が必要とされて

いるから」といった自己実現感が高くなっています。気持ちの整理や転

換は、これからの自分らしい生き方に欠かせない第一歩です。

あなたにとって大切なことは？

リワーク（職場復帰）のために
　治療直後や治療中にリワーク（職場復帰）を目指す場合、体力・気力と

ともに職場との上手なつながり方が大切です。この小冊子を参考に、ご

自身のリワーク・プログラムをつくってみませんか。

自分はいま、どのステージに？
　自分がいまどの段階にいるか把握しましょう。自分自身を客観的に捉

えることがポイントです。

 ステージ1　リワーク準備期［職場復帰前・治療中］
社会生活への復帰に向けて体調を整え、体力をつけるようにします。あ

せらず無理をしないことが大切です。気力・体力が戻ってきたら、近所の

図書館へ行ったり、自宅のパソコンで模擬デスクワークをしてみたり、

通勤経路を往復してみるなど、復職に向けての心身のリハビリを。会社

の上司や産業医などに、状況の報告や復帰の予定・希望などを連絡して

おくとよいでしょう。

 ステージ2　リワーク直後期［治療と仕事の両立］
一番、体調管理の難しい時期です。治療における副作用もあるかもしれ

ません。心身ともにまだ完全ではないことを周囲に理解してもらって、

疲れを翌日まで残さないこと。治療と仕事を両立させるためにも、職場

の上司や同僚とのコミュニケーションが大切です。自分の思い通りにで

きなくても当然と考え、新しい生活に積極的に取り組んでみましょう。

 ステージ3　リワーク安定期［治療一段落・寛解期］
体調も回復し、仕事のペースもつかめるようになると、今までの分を取

り戻そうと、とかく頑張りがち。オーバーワークに注意が必要です。

家族や家庭
健康管理仕　事

副作用や
後遺症への

対応

趣味や
社会活動

ワークシートで自己管理
自分の体調や状況を知るためにも、日々の心身のデータは重要です。

記録することにより変化や問題点が明確になります。ワークシート

（本冊子P.12～23）を活用して体調の変化や回復の状況を把握し、

自己管理に役立ててください。医師や職場との連絡にも役立ちます。

私たちは家族と地域と社会と、つながって生きて
います。治療中も治療後も周囲と上手につながる
ことで自分らしく生きることができると思います。
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