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～更年期以降の女性の生き方②～

　「健康サポート薬局」ケイ薬局の薬剤師長として、HAP理事長その他として働くみやちゃ

んの活動は多岐にわたりますが、女性の健康支援の中では特に「更年期」の問題に力をいれ

ております。そして、人生百年時代の現在、更年期を卒業し、その後の時間を過ごす女性た

ちのために本シリーズを企画しました。

https://www.vividlady.com/miyahara/column/miyacyan_59.pdf

　本コラム・シリーズ2回目に取り上げたのは、大分県内で病院薬剤師として勤務する阿部純

子さんによるオンライン講座です。ちなみに阿部さんは大分県内で行われている「がん哲学

外来大分やまカフェ」の代表でもあります。

https://gantetsugaku.org/cafe/#OITA

　今期から阿部塾「バーンアウトしないための薬剤師のセルフケアの学び」がシリーズ（全6回）

で開催されますのでご期待ください。

　4月28日、第1回目として「薬剤師のための患者対応技術その1　脳科学的視点から見る薬剤

師のバーンアウト」が開催され、バーンアウトしないための技術を細やかに教えてくれました。

GW直前、多くの方々が長い休暇を楽しむため（？）に、猛然と仕事を片付けていらっしゃっ

たことと思いますが、全国各地から多数の参加者があり、関心の高さがうかがえました。

　言うまでもなく「バーンアウト症候群（燃え尽き症候群）」とは、心のエネルギーが消耗し

てしまった状態のことで、がんばる人（がんばってきた人）ほど突然動けなくなる傾向があ

ります。

https://www.vividlady.com/miyahara/column/miyacyan_59.pdf
https://gantetsugaku.org/cafe/#OITA


　コロナウイルスによるパンデミックがおさまりホッとしているところ、海の向こうではハン

タウイルスによる感染が報道されています。毎度のことですが無責任な書き込みが人々の不

安をあおっていることもあり、恐怖を覚えた（る）方は少なくないことでしょう。患者となっ

た方々をみる側の医療従事者であろうと人間ですから、不安や恐怖という感情はあります。

それでも自分の感情は後回しにして患者さんに対峙しなければならない「感情労働の職業」

従事者です。

まずは、現在（いま）の自分にチェックインし、自分の状態に気づく。

↓

脳疲労に陥ってしまうメカニズムを細やかに解説。

↓

身体の芯から安心/安全を感じるための技術を伝授。

↓

ブレイクアウトタイム（3人ほどで、現在かんじていることを自由にシェア）。

↓

瞑想タイム。

↓

感想

　といった構成で、現在（いま）ここにいる意識を感じる、自分をいたわるリセットする時

間となりました。

　ストレス社会では、脳疲労やバーンアウトといった症例は誰もが経験するもので珍しくは

ありませんが、できるならば経験したくないものです。それだけに日々の練習で回避したり

軽減したり……薬や医師に頼らずにすむ技術は心強いですよね。

前のコラムでも触れましたが、「たかだか10年ほどの更年期が「幸年期」なら、その後の老年

期は光り輝く「光年期」です」。〈今ここにいる意識〉を感じる日々のトレーニングを日常に

取り入れて、“生きる”を楽しみたいものです。


