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活を生労

近年、高齢化に伴い施設やマンションなどのバリアフリー化が進んでいますが、部屋

の敷居などの段差が移動の妨げになっていたり、日常生活動作が不便な箇所が多い

のが現状です。リウマチ患者さんは杖や車椅子を使用している方が多く、日常生活動作

の妨げになる箇所があると不便です。また、骨粗しよう症になりやすいため転倒しない

工夫も必要です。暮らしやすく安全な住まいになるようにまず生活環境を整えましょう。

トイレの

改修･改善

アドバイス

配

１
１

トイレは洋式トイレが楽です。便

座の高さを上げるための補高用便

座シートを敷き、立ち上がりやすくす

るための手すりを取り付けましょう。

他にも和式トイレの上からかぶせて

洋式にする器具もあります。さらに

温水洗浄機を取り付けると､手に

変形がある方は拭く動作がかなり

楽になります。トイレの足元には滑

り止めマットを敷いておきましょう。

甥

：

生活環境を整えるた坊に、約半数の方が住宅をリフォーム

…72．2％
Ｌ
無町

恥
唾

ｉ
珂

瓶

い
、

｢2015年リウマチ白害｣では、回答者 手~すり
トイレ

7,041人のうち､約半数の方が住宅
風呂場

の改善・改修を｢した｣と回答していま へ.",L、

トイレ

vノ唾百 畦’'三~巳l Lノダー」し目一FコーヒノLV ．d、

ベッド

’ '’…50．7％7,041人のうち､約半数の方が住宅
16635人148.2％

" 、 2

1 ， ． 私子

…_:_古_… 1甑565人j46.1%

す。改善．改修したところは手すりが 水道栓■■ : 1E啄珂43.0%

最も多く､続いてトイレ､風呂場､ベッ 段差(ｽﾛｰブ) ｰ一一≦ 覆癖理31.0％
ドア･扉 1,016人129.9％

ド､水道栓の順でした(図)。
床 702人120.7% 日本リウマチ友の会の
台所…14，0％ 『2015年リウマチ白書」

昇降機(ｴﾚベｰﾀｰ､ﾘﾌﾄを含む) 1■■238人7.0% 〈総合編>(61ページより）
その他■142人4.2％

（複数回答）
無答＃19人0.6％

l l l l l
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道路から玄関までの

傾斜の改修
浴室の改修・改善

アドバイス

瀞
腰掛けてから浴槽に入れるように､浴槽の横

に台を置くと入浴の出入りが楽になります。浴槽

内に椅子を置くと膝をあまり曲げないですみま

す。他にも、シャワー用の椅子が便利です。浴

槽内に手すりが付いている浴槽もあります。ま

た、浴室は滑りやすく危険な場所のため、転倒を

防止する手すりや滑り止めマットを置きましょう。

道路から玄関までの通路に階段や段差があ

る場合は、段差を小さく改修し、手すりを取り付

けると安全です。将来の車椅子の使用を考える

とスロープの設置や滑りにくい床材にするなどの

改修が必要です。

瀞室内の段差をどの改修

アドバイス

配 台所の工夫

台所仕事は関節に負担をかける動作が多くな

るので、できるだけ関節に負担をかけないような

工夫が必要です。蛇口をレバーハンドルに取り

かえる等の水道栓回しを取り付ける、ガス栓のひ

ねり器具を取り付けるなどの工夫をしましょう。踏

み台や椅子を使って座ってできるような工夫もで

きます。他にも、自動食器洗い機､フードプロ

セッサーや保温機能付き湯沸かしポット等の台

所作業を楽にする電気製品を多く使用しましょ

う。食器や鍋などを収納する棚はできるだけ手

の届く範囲に設置すると楽になります。

丸いドアノブは回しやすいようにノブ用グリッブ

バンドを取り付けるかレバーハンドルに取り替え

ましょう。車椅子を使用する場合は、車椅子力y

通ることができる開き戸に替えると便利になりま

す。また、室内の敷居などに段差がある場合は、

段差を解消して移動がスムーズになるように三

角形の木片やゴム製のパッキン材を取り付けま

しょう。室内を本格的にバリアフリーに改修する

方法もあります。

アドバイス

瀞 足元を暖必る工夫
アドバイス

四 玄関に手すりまど
外出時の防寒には気を配りますが､意外と室

内の防寒が見過ごされがちです。関節が冷える

とリウマチの症状が悪化しやすくなるので、足元

を暖める工夫が大切です。小さめのホットカー

ペットは足や腰を暖めるのに便利です。扇風機

を使うと室内の空気の循環をよくして足元の空

気を暖めます。また、トイレや脱衣所には小さな

温風器を置いて暖めましょう。

日本の住宅では玄関から廊下の床などの上が

り口に段差があることが多いため、玄関の壁など

に縦向きの手すりを取り付けると腰掛けやすくな

ります。また、段差の部分に階段のように式台

を置き､横向きの手すりを取り付けると、段差の

上り下りが楽になります。

③



手く 道具を 使う上

できるだけ関節に負担をかけないようにして日常生活を送ることが大切です。指など

の関節に負担をかけないようにする便利な生活用具や自助具が用途に応じて豊富に出

回っています｡介護ショップ、在宅介護支援センターや介護機器の展示センターなどに

展示してありますので､実際に手に取って試してみて自分に合った道具を活用しましょう。

ファスナーボタンエイド
フックの方は、ファスナーの持ち手

の穴などに掛けて引っ張りやすく、

リングの方は、ボタン穴に通してス

ムーズにボタンを掛けられます。

少衣服の着脱に

便利ま道具

アドバイス

／
域

薦
③

【商品の例】ﾌｧｽﾅｰポﾀﾝｴｲﾄ
●問い合わせ： （株)ウィズ

TEL.O6－6536－9990

霧

くつ下エイド
パンストや靴下を本体の<びれ部分ま

でかぶせて両手でひもを引くと楽にはく

ことができます。 計

l ；ず

函

1鰊
【商品・例】靴下エイド
●問い合わせ：ブロト・ワン(有）
TEL.O3－3816－3399

易ふい
屡

南馨一艶基窪＝琴… 理 一 語睡= 一寺一一錘…… 』…稗……秤

いろいろなものに巻いて

ｱドバｲｽ食事に

／便利を道具
握りやすくするグリッ
ナイフやフォークはもちろん、

ペンや歯ブラシにも使えま

す。シリコン製のほか、スポ

ンジ製もあります。

太いグリップの
スプーンや
フォーク
グリップが太く､首と柄

の両方を食べやすい

角度に曲げて使えるス

プーンやフオークが便

利です。

F商品の例】くるくるｼﾘｺﾝL

グリップ

●問い合わせ： （株)台和

TELO3－3834－4115

｝
篭

便利な箸

少しの力で上手に使えて、

ても使える箸が役立ちます。

【商品の例】箸ぞうぐん
●問い合わせ： （有)フヤ作画

TEL.O3－5823－8286

握っ

坐今 髄一領

【商品の例］曲げ曲げハンドル･ｽﾝジ付
●問い合わせ： （有)フヤ企画

TEL.O3－5823－8286

⑭



刃に力が伝わりやすい包丁ｱドバｲｽ台所仕事
／ 便利を道

柄の部分を使いやすい角度

に変えられます。テコの原理

で刃に力が伝わりやすく、手

首への負担を抑えられます。

〃すべりにくいトング
食材をつかんだりするのに便

利なトング。先の部分と握り

手がシリコン製で、すべりにく

く使いやすくなっています。

r商品の例】UDグﾘｯ包丁L

（両手用）
●問い合わせ： （有)ウカイ利器

TELO575－22－4006

【商品の例】ｼﾘｺﾝﾄﾝク
●問い合わせ：

(株)ワールド・クリエイト

TEL､03－5715－4500

.＝-－一一一一一 ご毛戸ご争司二割酎副一m.陣

置いて使えるハサミや爪切り

その他、日常生活で

便利ま道具

テーブルの上に置いて上

押すだけで使えます。

【爾晶の例】張誇ﾂト

アドバイス

／

から

はさみ

●問い合わせ：長谷jll刃物(株）

TEL.O575－22－1511

f/ 指に巻いて使える
タッチベン
指の太さに合わせてフィットし、

スマートフォンやタブレットを簡

単に操作できます。

【商品の例】ｽﾏｰﾄﾌｨﾝガｰ
●問い合わせ:VECTOR(株）

TEL､050－5865－9895

…

リーチャー
ものを取るときや引き寄せるとき

にリーチャーを使うと便利です。

'
【商品の例】木製ﾘｰﾁﾔｰ、

アルミ製リーチャー

●問い合わせ： （有)フヤ企画

TEL.O3－5823－8286

●
″

マジックハント 靴に差し込んで使う靴べら
床に落ちてしまったものや

離れた場所のものをつかみ

取ることができます。

クリップの部分で靴のかかとを

挟み込むと自立するので、手で

支えずに使えます。

【商品の例】Vela(靴べら）
●問い合わせ：バシフィックサブライ(株）

TEL.O72－875－8008

【商品の例】お助けハント
●問い合わせ： （株)アンツ

TEL.O3－3241－5877

展示センターや展示会で便利を道具を探す

福祉機器を展示している展示センターや展示会等を開催しています。いろいろな種類の道具を試せる、こういった

機会を活用してはいかがでしょうか。

毎年秋に東京国際展示場（東京ビッグサイト）で「国際

福祉機器展」が開催されています。

（問い合わせ）(－財)保健福祉広報協会
TEL.03-3580-3052 https:"www.hcr｡or.jp/

毎年春に大阪南港のインテックス大阪で｢バリアフリー

展」が開催されています。

(問い合わせ）バリアﾌﾘｰ展事務局

TEL.06-6944-9913 http://www.tvoe・CO.jp/bmk/

鐙
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ｱドバｲｽたんぱく質は

／肉より魚で
ｱドバｲｽ栄養バランスの

／良い食事を

リウマチ患者さんは食欲がないことが多く、

満足に食事を摂られない方がいらっしゃるといわ

れています。体力を維持するためにも栄養バラ

ンスのよい食事をしっかりとりましょう。肥満は

高血圧、脂質異常症、糖尿病などの生活習慣

病の元になり、膝などの関節に負担がかかるの

でよくありません。肥満にならないように食べ過

ぎには注意しましょう。また筋力の低下、お薬

の影響によるカルシウム不足、貧血を考盧した

食生活を心がけましょう。

関節の痛みがあるリウマチ患者さんは運動不

足により筋力が低下しがちです。痛みの少ない

ときは､無理をしない範囲で身体を動かし、筋肉

を作るたんぱく質を豊富に摂りましょう。たんぱく

質は肉や魚、卵、乳製品、大豆製品などで摂れ

ますが､できるだけ魚で摂るようにしましょう。魚

の中でも特にイワシ、さんま、サバなどの胄魚に

は関節の炎症を抑える働きがあるといわれる

EPA(エイコサペンタエン酸)が含まれています

ので､積極的に摂るとよいでしょう。

⑥



カルシウムを摂って

骨粗しよう症予防

侭
〃
″
〃

ダパドア
に手間を省く料理の工夫も必要です。たとえば、

すでにカットしている野菜を使用したり、レトルト

や冷凍食品を使用したり、つけ汁やたれなどはで

きるだけ市販のものを使用して作る手間を省くよ

うにします。他にも、堅くて切りにくいカボチャ、

皮むきがたいへんな芋類などは、ゆでるか電子レ

ンジでやわらかくすると楽になります。調理道具

に関しては、重い鍋をアルミニウム製などの軽い

ものにしたり、片方の関節への負担を減らすため

に両手で持てる鍋に替えるほか、鍋は持って運

ぶと重たいのでワゴンに乗せて移動する、料理

は－皿に盛って皿の枚数を減らすなど、関節に

負担をかけないようにできるだけ工夫しましょう。

リウマチ患者さんで注意したいのが骨粗しよう

症です。リウマチで関節がもろくなり、運動不足

やステロイドなどを長期間使用していると骨粗

しよう症になりやすくなります。骨粗しよう症や骨

折を防ぐためにもカルシウムを積極的に摂るよう

にしましょう。その際、ビタミンDはカルシウムの

吸収を促進させる作用がありますので併せて摂

りましょう。カルシウムは牛乳やチーズなどの乳

製品、小魚、ほうれん草などの緑黄色野菜、ひじ

きなどの海藻類に、ビタミンDは魚、きのこ類など

に多く含まれています。

サプリメント

(健康補助食品)の

利用は医師に相談を

アドバイス

／貧血気味には

鉄分を

アドバイス

／

貧血もリウマチ患者さんに多い症状です。貧

血気味には鉄分の補給が必要です。鉄分はレ

バーやひじき、貝類、ほうれん草などの緑黄色野

菜に多く含まれています。たんぱく質やビタミンC

は鉄分の吸収をよくするので一緒に摂りましょう。

サプリメントはドラッグストアや通信販売などで

も気軽に買えることから身近な存在になってきて

おり、使用されるリウマチ患者さんも多くいらっ

しゃいます。しかし、人によっては健康被害の報

告があるほか、医師から処方されているお薬の

効果を弱めたり、逆に強めたりするものもあるた

め注意力y必要です。サプリメントを使用したいと

きは医師・薬剤師に相談して、治療を妨げない

安全なものを選ぶようにしましょう。

できるだけ関節に

やさしい食事作りを

アドバイス

／

リウマチ患者さんは女性の方が多く、毎日の

食事の支度をされている方も多いと思われます。

そのため、できるだけ関節に負担をかけないよう

韓
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ものが脱ぎ着が楽です。また、ファスナーのつまみ

に輪を付けてリーチャーで引っ張ると着やすくなり

ます。服の色は気持ちが楽しくなるような色を選び

ましょう。素材は軽く、冬は保温性がよく、夏は通

気性がよい服を選ぶのが基本。ストレッチがきい

ている素材は動きが楽です。さらに、服はリフォー

ムして着やすくする工夫をします。 リフォームを頼

むときは、ここを直してほしいと具体的に注文しま

しょう。リフォームするときの工夫として、パンツは

ウエストわきの開きを広くして上の部分はマジック

テープに、ブラウスやパンツなどのボタンはマジック

テープにすれば､着替えも楽になります。

ｱドバｲｽ服は関節に負担が少まく

／おしゃれ茜ものを

おしゃれに気をつかうことは生活をエンジョイ

するうえでとても大切なことです。 リウマチ患者さ

んには、ゆったレルた衣服がよいといわれています

が､大きいサイズは着くずれしやすく、頭からかぶる

服は脱ぎ着する時に肩や腕の関節に負担がかか

るもの。そのため、服は前開きのものがよく、特に

アームホール(袖ぐり）が広いものを選びましょう。

アームホールが広ければ肩の関節の負担が小さく

なります。肩幅は身体に合ったもので背幅が広い
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きを作る専門外来のこと。最近は靴外来を設け

る病院や整形外科クリニックが増えていますが、

シュー・フィッター（足と靴と健康協議会認定）

が常駐している靴屋でも行なっている場合もあり

ます。靴に困った場合は､まずリウマチ専門の

医師に相談しましょう。

Zli(牙化粧で
画 楽しい生活を

自分らしさを表現しつつきれいに見せる化粧

は、おしゃれに生活をエンジョイするうえで大切な

こと。関節に負担をかけないように､普段の化粧

は､洗顔後､化粧水にフェイスパウダー、口紅と

眉毛のメイク程度ですませるなど､手間をかけな

い手軽な化粧をお勧めします。化粧をすること

で、出かけることが楽しくなり生活がよりアクティ

ブになることが大切です。

お肌のケアにも

工夫を

侭
〃
″
グ

学バドア

身体を洗うときに便利なのがボディブラシや

ナイロンタオルです。しかし､そのまま肌をこすると

デリケートな肌に細かい傷をつけてしまいます。そ

こでボディブラシの先にガーゼなどのやわらかい

布を巻き､石鹸で十分に泡立ててから､その泡で

肌をなでるように洗いましょう。洗顔も同様に泡で

肌をなでるようにしましょう。また､紫外線対策も

大切です。ちょっとした外出にも日焼け止めを塗

る､つばの広い帽子をかぶるなどを心がけましょう。

足に合った靴を

はいて外出

アドバイス

／

リウマチ患者さんは、家の中で閉じこもってい

るばかりではよくありません。外に出かけるだけ

で気持ちが明るくなり病気にもよい影響を与え

ます。出かけるときに大切なのが､まず靴です。

リウマチ患者さんにとって歩きやすい靴は、ヒー

ルが低いもの､かかとや土踏まずをしっかりサ

ポートするもの、靴の中で足の指を動かせるも

の、靴の中に中敷き(インソール)力yあるもので

す。中敷きには歩くときの衝撃を吸収する働き

があり、はき口が大きく留める部分がマジックテー

プのものは着脱が楽です。また、リウマチ患者さ

んは症状が進むと外反母趾、扁平足、ハンマー

トウなど､足の指が変形することがあるので、自

分に合った靴を選ぶことが大切です。靴選びで

困ったときは｢靴外来｣を受診するといいでしょう。

靴外来とは、歩行に障害がある人を対象に、専

門医や技術者がその人の足に合った靴や中敷

自分の希望を

はっきり伝えきしょう

アドバイス

／

ヘルパーによる在宅介護サービスを受ける

場合、ヘルパーと上手につきあいましょう。 リウ

マチ患者さんは自助具の使い方力y上手く、身の

回りのことは自分でできることが多いのですが、

ヘルパーはリウマチをよく理解していない場合も

あります。身の回りの動作に苦労するような場

合は、ヘルパーにしてほしいことを具体的に伝

えるようにしましょう。ケアプランを作成する際、

ケアマネージャーなどに症状や自分のライフ・

スタイルをよく説明して理解してもらいましょう。
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普段からできるだけ関節に負担をかけないように工夫して、

日々体調を整え、元気に生活を送りましよう。

●疲れをためない工夫を
関節保護には

正しい姿勢が大切

アドバイス

／ 「自分で何でもしよう」と頑張りすぎると疲れが

たまってしまい､症状の悪化につながることがあ

ります。仕事の合間に趣味､休息や軽い昼寝な

どを上手く取り入れて疲れをためないようにしま

しょう。また、夜間の睡眠はしっかりと確保する、

立ち仕事はできるだけ座って作業する、長時間

同じ姿勢を続けないなどの工夫も必要です。大

変な仕事は一人でやらずに家族に頼みましょう。

ヘルパーを利用するのもよいでしょう。

悪い姿勢を続けると、関節に負担をかけてしまうこ

とになります。普段の姿勢をチェックしましょう。

⑧なるべく低い枕を

枕は､首に負担をかけないように低いものを選びま

しょう。寝るときの姿勢は肩の力を抜き､背中や足を自

然に伸ばしましょう。

●膝の下の枕は長く続けない

腰の痛みが強い時には、膝の下に枕や座布団な

どを入れて腰を楽にすることがよく勧められます。しか

し、これを毎日続けると、足の筋肉が固まって膝の関

節が伸ばしにくくなってしまいます。つらくない日は

足を伸ばして寝ましょう。

、

●椅子の高さは適切に

椅子の高さが低いと、手をひじ掛けなどについて身

体を支えて立ち上がってしまいます。そうすると手の

指の付け根の関節などに大きく負担をかけてしまいま

す。椅子の高さが低い場合は、椅子の足を高くした

り、座る面に補高マットなどを置いて高くしましょう。

鯵ふたの開閉にも工夫を

ビン類のふたは､開けるときは左手で､閉めるときは右

手にして、変形と反対方向になるように意識しましょう。
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凸旅行まどで気分をリフレッシュ
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ｱドバｲｽ旅行前には
／宿泊先等の
設備の確認を

温泉で癒す

温泉では、その温熱作用と温泉に含まれる成

分で身体の芯から温まり､痛みや関節のこわば

ﾚﾉを軽減します｡ 10～20分、ゆっくりと入浴しま

しょう。温泉に何回もつかったり、長時間つかる

と､疲労､倦怠感､頭痛､食欲不振などの症状

がでることがありますので、ほどほどにしましょう。

炎症が強い時期には症状が悪化する場合があ

ﾚﾉますので事前に医師に相談しましょう。

2015年リウマチ白書（日本リウマチ友の会発

行)では｢今､したいこと｣の1位力f｢温泉など､旅

行に行きたい」(69.3％）でした。温泉などの旅

行は、リウマチ患者さんの変わらない望みです。

事前に電話で問い合わせをしたり、インターネット

で設備状況に関する情報を集めておきましょう。

その際、－番問題となるのが交通手段と宿泊

施設です。最寄り駅のエレベーターやエスカ

レーターの有無、特に車椅子の方は車椅子で

楽に移動できるかの確認が必要です。次に宿

泊施設のエレベーターやエスカレーターの有無

等の設備状況を確認しておきましょう。最近は

バリアフリーで車椅子の方が利用しやすい施設

が増えています。

携帯トイレ持参

で安心

アドバイス

／

旅先のトイレは、洋式トイレや車いす専用トイレ

でないことも考えられます。チャックを開けて用を

足すと中身がゼリー状に固まる、使い捨ての携

帯トイレを持参するといざというときも安心です。

薬局やトラベル用品売り場などで販売しています。

@@



ウマチの最新医療リ一
一

アドバイス

／

》四一一一一一『匪一甲唾画画 堅陣町》Ｆ酢一一面面一戸画面庵

リウマチのお薬

非ステロイド性

消炎鎮痛薬

リウマチの治療は、お薬による治療が中心です。現在は、関節の破壊が進

むことを防止するため、早い時期から効果が期待できる抗リウマチ薬を使用する

ことが推奨されています。病状の改善が得られたら､ |||目次弱いお薬に替えてい

く治療法がとられるようになってきています。治療情報は､ ｢患者さんのための関

節リウマチ治療ガイドライン｣(発行：医歯薬出版）に詳しく書いてあります。

リウマチのお薬には、痛みや腫れなどを抑える抗炎症薬（非ステロイド性

消炎鎮痛薬､ステロイド)、免疫の異常を調整あるいは抑制する抗リウマチ薬

(免疫調整薬、免疫抑制薬)などがあります。抗リウマチ薬で効果が不十分な

場合には､生物学的製剤(バイオ医薬品)と呼ばれる薬剤も使用します。どのお

薬も副作用が出る場合があるため､気になる症状が出たら医師に伝えましょう。

－－~

ステロイド

1

句伝
唾画』一一一産砂一室一一一瞳垂四一曲己垂唾一■■一一一
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抗リウマチ薬
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臼》一叫零壷澤巳芭番卒■一均一

うつ病は早期発見、

早期治療が大切

アドバイス

／

生物学的製剤

（バイオ医薬品）どうも最近元気が出ない､何もする気がしない､1日中ぼ一つとしている、食欲

が出ない､夜眠れない｡ ･･･そんな状態が続いたら、 「軽症のうつ病｣かもしれま

せん。軽症のうつ病は周囲の人が気づかないことが多いので、 「おかしいな」

と感じたら早めに専門医を受診しましょう。 一一騨………
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一一 一 唾“二世』一忌一函陣時Ｂ一幸面貼竪唖》

病気の進行や関節の破壊を抑えることはできませんが､服用後に速やかに関節の痛みをとること力f期待できます。炎

症を抑える効果は、服用後1～2週間で得られます。非ステロイド性消炎鎮痛薬には、胄腸障害、腎臓の働きを低下さ

せる、などの副作用があります。

－

ステロイドは、非ステロイド性消炎鎮痛薬よりも痛みを抑える効果が強く、炎症を速やかに抑えます。ステロイドを使用

してもリウマチそのものを治すことはできません。ステロイドは、発疹、顔が丸くなるムーンフェイスやむくみなどの副作用

があります。長期間使用すると胄潰瘍、骨粗しよう症､糖尿病などの菫い畠l1作用を生じることがあります。ステロイドは

効果が顕著ですが副作用が多いお薬ですので、医師の指示通りに服用することが大切です。

一一一串犀一■一一一四一一空一画一一一一一嘩一一己 一一F

抗リウマチ薬は免疫調整薬と免疫抑制薬の2つに分けられます。抗リウマチ薬は免疫の

異常を調整して炎症や関節の破壊を抑えるお薬です。免疫調整薬は正常な免疫には

影響せずに異常な免疫を抑えるお薬です。服用してから効果が出るまでに2～3カ月かか

ります。畠|｣作用として、湿疹､肝障害や腎障害などがあります。

－－－ 塾一一一二毎睦さ一一一睡』竃唾解■守亭宰唾】

免疫抑制薬は、免疫調整薬とは異なり、すべての免疫の働きを抑えるお薬です。免疫調整

薬より効果が強いですが副作用も強くなります。主な副作用は胄腸障害、口内炎､肝機

能障害などです。また､頻度は少ないです力f、問質性肺炎、骨髄抑制などの菫い副作用

が起こる場合がありますので、定期的に受診して検査を受けましょう。

カプセル剤と比較して飲みやすいとされる錠剤のジェネリック医薬品も使用されています。

遺伝子工学と呼ばれる最先端技術で開発された生物学的製剤は、炎症や骨破壊を悪化させる物質に直接作用するた

め高い効果が期待でき、抗リウマチ薬が無効あるいは効果が不十分なときに使用されます。

生物学的製剤には､新薬として発売された先行品に加え､後続品（バイオシミラー）があり、後続品は先行品と同等の

安全性、有効性が認められ、先行品より安く販売されます。

生物学的製剤は、結核などの感染症が起こる場合がありますので注意が必要です。

一
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身 情報収集と仲間とのふれあい
ざ

日本リウマチ友の会

の活動

インターネット

の活用

アドバイス

四

日本リウマチ友の会は、患者さん同士が手を

取り合って､リウマチへの正しい知識を持ち、明

るい療養生活を送ろうという趣旨で設立されまし

た。会員はおよそ1万3000人｡この会では、年

間5冊の療養誌「流（ながれ)」の発行や､全国

大会、専門医による医療講演会また支部行事を

通して、会員の交流を図っています。最新の医

療情報のほか､患者さんでないと分からない日常

生活の知恵や工夫を聞くことができます。

「自宅の近くに専門医がいるのかどうか分から

ない｣。そんな声には､全国47都道府県の専門

医を紹介しています。電話による専門医への医

療相談､專門書や自助具の紹介や頒布､検査

結果や服用したお薬などを記録する友の会考案

の「リウマチ手帳｣も配布しています。

(問い合わぢ）(公社)日本リウマチ友の会

〒101-0035東京都千代田区神田紺屋町6番地大矢ビル2階

TEL｡03-3258.6565 http:"www・nrat.or.jp/

最近ではインターネットが普及し、パソコンや携

帯電話、電子メールのやり取りやホームページか

ら情報を集める人が増えています。 リウマチの最

新医療、医療制度の更新､福祉制度などの情

報はホームページから収集できます。日常の様々

な情報もホームページから収集できるので大変便

利です。利用できる制度については、自治体に

よって異なりますので、自治体の福祉担当窓口

などに問い合わせるか､病院のソーシャルワー

カーや社会保険事務所などに聞くとよいでしょう。

近隣のパソコン講習会などに参加して、ぜひイン

ターネットの活用に挑戦してみましょう。

仲間との

ふれあいも大切

アドバイス

図

病気に関する情報を得るには、自治体や医療

機関で開催される健康教室、自治体主催の専

門医師による講演会や相談会などを利用するの

もよいでしょう。リウマチは、長期にわたって付き

合っていく病気なので､心配事など気軽に相談

できる仲間は大切な存在です。同じ病気を持つ

人同士の情報交換や交流によって役立つ情報

が得られます。
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介護保険や医療保険制度、

障害者福祉などの情報を提供。
厚生労働省 http:"www・mhlw.go.jp/

I
一哩訂国函里鹿呼畔牢一己写一一 専止画面呼辱睡中一一画一再睡幸“一《》画一唖一鴎』一四戸 …齢…一鄙…一一一一………

医療保険制度､後期高齢者医療

制度､介護保険制度、障害者福祉

などの情報を提供。

国民健康保険

中央会
https://www.kokuho.or｡jp/

関節リウマチやリウマチ性疾患に

閨する情報を提供。診断や治療、

安静や保温など生活の注意も説

明している。

日本リウマチ財団

リウマチ

情報センター

http:"www.rheuma-net.or.jp/

rheuma/

》唾一一一一》垂一心一■一一一 『■序一亜亭二町軍●画耽嘩《宗】一一一歩一

国土交通省が開発し、 （公財)交通

エコロジー・モビリティ財団が運

用。公共交通におけるバリアフ

リー情報が入手できる。

らくらく

おでかけネット

http:"www｡ecomo-rakuraku.jp/

rakuraku/index/

… 幸一一心一一一一一一宰宇一一一ロ一四一一

リウマチの患者団体のホームペー

ジ。会員へのアンケートをまとめた

｢リウマチ白書」や講演会の開催な

どを掲示。

日本リウマチ

友の会
http:"www.nrat.or.jp/

画一一睡一一一』》』一』一一一一一■再一色唾一』一一》一⑧一一』巴』一一一

指定難病に指定されている悪性関

節リウマチの疾患解説や都道府県

ごとの指定医療機関の情報、指定

難病の制度に関する情報を提供。

難病情報

センター
http:"www｡nanbyou.or｡jp/

健康と体力作りに関して説明して

いる。
健康ネット http://www.health-netoor.jp/

」
－

｜
|

福祉医療機構が運営する総合情

報サイトで､福祉・保健・医療に

関する制度や施策などの情報を

わかりやすく提供。

WAMNET

(ワムネット）
http://www.wam.go.jp/

一一一《厚一二二一一一敗》一壱一一一一一一一一一…一唾
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リウマチ患晋さんのた坊の

暮らしの感
アドバイス
ノート

／一 、
’

病・医院名

、 ／
ー

(公社）日本リウマチ友の会

あゆみ製薬株式会社http://ayumi-pharma･com

大日本印刷株式会社
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