
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月の春木川 

前にもスケッチしたことのある春木川沿いを歩く。 

岸には群生した葦が風に揺れている。 

川沿いを散歩する２人がゆっくりと通り過ぎる。 

このあたりは店が何もない寂しい場所だが、コンビニが一軒ある。 

何かの用事には大助かりのオアシスだ。 

対岸には青いトタンの作業小屋や資材置場。 

今回はここ大山橋からスケッチをした。 

もうすぐ桜が咲くのを待ち望んで。                                 ２０１７年２月２９日 

    絵と文 ： 松戸市在住 水彩画家 菅谷功 氏 
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「眠れないと糖尿病が悪化する」の嘘 
 

睡眠薬を希望する糖尿病患者さんがとても多い

週がありました。ＮＨＫの「ためしてガッテン」を見

た患者さんでした。メディアの影響の大きさを改め

て感じました。「あの番組はエセ科学だと思います

よ。それに睡眠薬の宣伝みたいですよね」と私が

言うと、「NHK は公共放送なんだからそんなはず

はない」という反応の患者さんが多かったと思いま

す。この回の放送は、特定の睡眠薬が糖尿病の

治療に使えるという誤解を与えたとして、謝罪訂正

されました。今回のためしてガッテンに限らず、「眠

れないと糖尿病が悪化する」という話を最近よく見

かけます。糖尿病患者さん向けの情報誌にも出て

いたと思います。私は個人的には困ったものだと

思っています。 

睡眠の問題がきちんと分類整理されていなこと

がまず問題だと思います。出発点がいい加減だと

間違った方向に進んでしまいます。睡眠の問題は

「睡眠不足」「病理学的不眠」「社会心理学的不眠」

の 3 つに分けられます。睡眠不足については説

明の要はないと思います。受験勉強や夜間勤務

などで徹夜すること、眠くてもカフェインに頼って

無理をして起きていることなどです。不眠とは別の

問題です。睡眠不足は確かに糖尿病を悪化させ

るかもしれませんし、それ以前に体に良くないこと

は明らかです。病理学的不眠とは、何らかの病気

が引き起こす不眠です。うつ病などの精神疾患、

悪性腫瘍などによる痛みによる不眠、むずむず足

症候群、糖尿病性神経障害による足のしびれなど

です。睡眠時無呼吸も熟眠を妨げ昼間の眠気の

原因になります。病理学的不眠以外の不眠を社

会心理学的不眠と呼びます。不眠を訴える患者さ

んの多くは社会心理学的不眠であると言われてい

ます。以下は社会心理学的不眠に絞って話を進

めたいと思います。 

社会心理学的不眠の原因は何でしょうか？ 簡

単に言ってしまうと、床についた時に「今日は眠れ

るだろうか…」という考えが頭の中を占めてしまっ

ていること、眠りにつけないと「ああ、困った…」と気

負ってしまうこと、これらが不眠の原因になります。

この思考を強化する「条件」や「学習」はすべて不

眠を悪化させます。「明日大事な仕事があるから

十分に眠っておきたい」などが条件に当たります。

「眠らなければならない」と思わせる情報を学習す

ることも不眠を悪化させます。そうです、「眠れない

と糖尿病が悪化する」という考えに取りつかれたら、

糖尿病の患者さんは本当に眠れなくなります。電

車の中で居眠りしている人をよく見かけます。ソフ

ァやこたつで寝てしまって後悔したことがある人も

少なくないと思います。一方、もし監視されている

状態で 30 分以内に眠ることを強制されたとしたら

…はたして眠ることができる人はいるでしょうか。人

は眠らなければならないという気持ちが強いほど

眠ることができないものです。 

「のどの渇きなどの症状があったら糖尿病に気

をつけよう」「血糖値が気になる患者さんは過食を

避け適度な運動をこころがけましょう」、これらの情

報は啓蒙効果こそあれ有害な点は何もありません。

この情報に接したことによって糖尿病になることも

ありません。一方「眠れないと糖尿病が悪化する」

という情報は社会心理学的不眠の患者さんを増

やしてしまうのです。大変残念なことですが、不眠

を悪化させる情報の多くは医療の世界から発信さ

れています。しかも不注意なのか故意なのか分か

りませんが、不眠と睡眠不足が混然としている情

報が多いのが特徴です。こんなのもありました。睡

眠薬の宣伝にＮＡＳＡの事故調査報告書が紹介さ

れていました。技術者が不眠不休で働いたことが

ミスの要因の一つになったという趣旨ですが、これ

はどうみても不眠ではなくて睡眠不足でしょう。 

ためしてガッテンで睡眠薬を紹介していた大阪

市立大学の先生は、睡眠と糖尿病の関係につい

て立派な研究をされている方だと思います。しかし

研究と臨床は違うのです。心ある臨床医は目の前

の患者さんに対して「眠れないと糖尿病が悪化す

る」などとは言わないものです。研究段階の知見を

臨床に持ち出すべきではないし、不用意な言葉が

患者さんの不眠のきっかけになったらまずいという

考えがまっ先に浮かびます。この先生は臨床医の

感覚に無頓着だったのかもしれません。 

「眠れないと糖尿病が悪化する」というのは嘘で

す。確かに睡眠不足は良くないです。しかし糖尿

病が悪化するほどの睡眠不足でなれば自然に眠

れるはずです。「理想的な睡眠時間は何時間…」、

学者が研究するのは勝手ですが、これもたちの悪

い医療情報です。必要な睡眠時間は年齢によっ

ても違うし個人差もあります。赤ちゃんは一日中寝

ています。年齢を重ねると睡眠が浅くなり、時間も

減るのは自然なことです。 

無理に眠らなくてもいいのです。もし眠れなかっ

たら睡眠は足りているから大丈夫だとまず安心しま

しょう。起きて好きな本を読んでもよいし、ゆっくり

考え事ができるのもこんな時です。羊を数えるの

は効果があるかどうか知りませんが、楽しかった想

い出に浸るのも良いのではないでしょうか。もしあ

なたの睡眠時間が短くて済むのなら、神様が好き

なことをできる多くの時間を与えてくれたと考えて

みたらどうでしょうか。寿命が伸び

るより幸せかもしれません。眠れて

も眠れなくてもどちらでもいいので

す。気負わず気楽に構えてみまし

ょう。ゆったりした気持ちでいれば、

その人はきっと眠れるでしょう。 



乳がん検診において、一般的にﾏﾝﾓｸﾞﾗﾌｨが勧めら

れていますが、３０代や４０代の半数近くの女性は乳腺

が発達しているためがんと乳腺の区別が難しいこともあ

ります。その場合には、エコー検査が有力な検査方法

となってきます。           【エコー検査画像】 

なぜこのような違いが 

出るのでしょうか。 

これは写り方の違いにあ 

ります。ﾏﾝﾓｸﾞﾗﾌｨは乳腺 

が発達していると白くうつ 

ります。また乳がんも白く 

うつるのです。 

一方、エコーでも乳腺は 

白くうつります。しかし乳 

がんは黒っぽくうつります。 

乳腺が発達している場 

合、ﾏﾝﾓｸﾞﾗﾌｨでみると白 

い背景から白いものを探 

すことになります。これは 

大変ですね。エコーでは、 

白い背景から黒っぽいも 

のを探します。 

これはﾏﾝﾓｸﾞﾗﾌｨと比べる 

と探しやすくなります。 

では、ご高齢の方はど 

うでしょうか。 

先程と逆に乳腺のうつり 

方が暗めになります。 

今度は、ﾏﾝﾓｸﾞﾗﾌｨの方が 

探し易くなります。 

年齢によって検査を使 

い分けることでまた二つを 

組み合わせることで乳がん 

の早期発見につながっていきます。 

検診を受ける際には自分に合った検査を定期的に

行っていきましょう。 
 マンモグラフィ エコー 

 
 
 

利点 

広範囲見ることが出来る 

微細な石灰化の段階の腫瘍を

発見できる。 
 

乳腺が発達している若

い女性においても発見

できる 

被爆がない 

痛みが少ない 

小さい腫瘤の発見がで

きる 

 
 
 
 

欠点 

被爆の心配がある 

妊娠中・授乳中など受診できな

い方がいる 

乳腺が発達している若い女性

においては乳腺と腫瘍との区

別が難しい 

乳腺を挟む際痛みがある場合

がある 

微細石灰化が見つけに

くい 

広範囲を１枚で撮影す

ることが難しい 

検査者の技量で結果が

変わる 

対象となる人 

松戸市に住民登録を 

有し、市に検診登録を 

している人で以下に 

該当する人。 
松戸市健康診査共通受診券 

（２０１６年版） 

【年齢によって実施する検査が異なります】 

 
３５～３９歳   ４０,４２,４４,５０   ７０歳以上   ３０～３４歳 

４１,４３,４５,   ４６,４８歳及び    の女性     の女性 

４７,４９歳     ５０～６９歳 

の女性     の女性 

                    なし 【視触診】 希望者 

 
        マンモグラフィ検査 

 
    実施が適切でない人   適切な人 

 
超音波          ﾏﾝﾓｸﾞﾗﾌｨ          視触診 

(エコー) 

 
＊職場などで検診を受ける機会がある人、あるいは

すでに乳がん等の乳房疾患で治療・ 経過観察

中の人は除きます。 

＊マンモグラフィ検査の実施が適切でない人 

・妊娠中及び妊娠の可能性がある人 

・出産後１年以内の者（出産に伴い乳腺が発達

するため、目安：子供年齢が１歳未満） 

・胸部に医療機器を挿入している者（ペースメー

カー、シャント、ポート等） 

・シリコンを使用した豊胸術を受けた者 

乳腺エコー検査日 

・八柱三和クリニック：月曜・金曜 午前午後 

・三和病院      ：火曜・木曜  午後 

マンモグラフィ検査日 

・八柱三和クリニック：月曜 午前午後 

・八柱三和クリニック：金曜 午後 

・八柱三和クリニック：土曜 午前（1.3.5 週） 

・三和病院      ：水曜  午前午後 

 乳がん検診費用(松戸市健診登録した人) 

・自己負担金額   ９００円 

 ・八柱三和クリニック：047-312-8830 

 ・三和病院      ：047-712-0202 

 

乳がん検診の 

乳腺エコー と マンモグラフィ 
 松戸市（住民健診）の乳がん検診が 

4 月 1日より変わりました 

当院で松戸市の乳がん検診が受けられます 

松戸市外にお住まいの方、指定項目以上に検診を 

ご希望の方、検診のご予約・ご相談は下記までどうぞ 



 

４月からの医師変更のお知らせ 
 

常勤   三 和 病 院    乳腺外科    阪口志帆  医師  →  髙松友里  医師 
 

非常勤 三 和 病 院    内 科      竹島英之  医師  →  齋藤美奈子 医師 
                             （水曜午前外来） 

      三 和 病 院    内 科      齋藤美奈子  医師  →  属増晃一  医師 
                             （木曜午前外来） 

      三 和 病 院    内 科      砂金秀章  医師  →  福田健介  医師 
                             （金曜午前外来） 

      三 和 病 院    内 科      平井琢也  医師  →  岩崎優子  医師 
                             （火曜午後外来） 

      三 和 病 院    内 科      藪下寛人  医師  →  天野辰哉  医師 
                             （水曜午後外来） 

      三 和 病 院    内視鏡      島崎朝子  医師  →  湯川寛子  医師 
                             （1.3 土曜午前内視鏡） 

      三 和 病 院    乳腺外科    小寺麻加  医師  →  松岡 綾   医師 
                             （木曜午前・午後外来） 

      三 和 病 院    形成外科    大久保ありさ 医師  →  末貞伸子  医師 
                             （金曜午前手術・午後外来） 

      三 和 病 院    整形外科    陶山 徹   医師  →  未定 
                             （火曜午前・午後外来） 
 

八柱三和クリニック  内 科      鈴木隆弘  医師  →  木暮勝広  医師 
                             （火曜午後外来） 

八柱三和クリニック  内 科      竹島英之  医師  →  渡邉かおる 医師 
                             （水曜午後外来） 

八柱三和クリニック  内 科      松岡遊貴  医師  →  田中丸真由子 医師 
                             （土曜午前外来） 

八柱三和クリニック  内 科      天野辰哉  医師  →  藪下寛人  医師 
                             （土曜午前外来） 

 

休診のおしらせ （４月・５月・6 月） 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

医療法人社団鼎会基金へのご協力お願いします。 

現在までに多数の方々よりご協力をいただいております。 

地域に根差した医療活動を軌道に乗せること、入院患者 

の皆様の負担を軽減し病棟運用を効果的に行うために 

一層の努力を重ねてまいります。引き続き鼎会基金への 

ご協力をお願いしております。 

鼎会基金の詳細や募集要項等につきましては 

三和病院内 鼎会本部総務課 基金係まで 

お問い合わせください。      （TEL：047-712-0202） 

～ おしらせ ～ 

［内科］ 

・李 鍾碩 医師 

４月２０日（木） 

４月２１日（金）代診 鈴木明子医師 

４月２２日（土） 

   ・鈴木 明子 医師 

４月 ７日（金） 

   ・渡辺 聡枝 医師 

     ５月２７日（土） 

［乳腺外科］ 

・渡辺 修 医師 

６月２４日（土） 

 

 

［整形外科］ 

・吉田 圭一 医師 

  ４月 ６日（木） 

三和病院 八柱三和クリニック 

［内科］ 

   ・高林 克日己 医師 

      ４月２０日（木） 

   ・鈴木 明子 医師 

      ４月 ６日（木） 

      ４月 ７日（金） 

      ４月２１日（金）＊ 

       ＊三和病院にて診察 

 

 


