
第23回 子どものてんかん（2021年2月15日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

＜ 正解 Ⅲ 睡眠不足＞

クイズの解説

睡眠不足はてんかん発作を起こしやすくします。十分な睡眠と規則正しい生活を心がけましょう。

てんかんのある子どもの運動は、以前は発作を起こしてケガをする危険性から、禁止や制限することがありました。しかし
現在では、成長発達する子どもにとって、体力づくりや精神面での成長に必要な活動であると考えられ、すすめられていま
す。ただし、発作を起こした場合に生命に危険が及ぶことが考えられる水泳や登山などには注意が必要です。保育園や学
校でのプール活動については、主治医に相談してください。プール活動が可能な場合でも、子どものてんかん発作を十分に
理解している大人が見守ることが大切です。

旅行・レジャーについては、発作が抑えられていれば、十分に可能です。ただし、遊園地のジェットコースターなど刺激の
強い乗り物などは、場合によっては発作を引き起こすことがあるので避けましょう。また、旅行中も疲労がたまったり、睡眠不
足にならないように、余裕をもったスケジュールが立てられるとよいですね。

睡眠不足は、てんかん発作を起こしやすくする要因の一つです。それは睡眠が不足することで疲労が増し、体のリズムが
乱れるためと考えられています。過度な睡眠は不要ですが、子どもでは8～10時間、成人では6～8時間の睡眠時間が
必要です。日中はよく体を動かして、夜はぐっすり眠るという規則正しい生活をおくるように心がけましょう。

てんかんの子どもが病気を自己管理でき、自立できるように支援するfamoses（ファモーゼス）というプログラムがあり
ます（右参照）。同じ悩みを抱える人と交流する場であり、他の方の思いや考えを聞ける場でもあります。自分の病気を
理解することが安心への一歩です。薬を規則正しく服用し、医師や学校と協力しながら、子どもが普通に日常生活を送
れる環境を大事にしたいですね。

Famoses（ファモーゼス）

てんかんのある子どもや親・家族が、それぞれほかの子どもたち
や親たちとトレーナーを交え、病気の知識や病気と向き合う方法
について学ぶプログラムです。親や家族がてんかんの知識や対処
法を得て、不安を軽減することが、科学的に証明されています。

famosesは子どものコースと、親と家族のコースに分かれていま
す。子どものコースは8～12歳ぐらいが対象で、バーチャルな船旅
で、ほかの子どもたちと協力しながら、それぞれの島でてんかんに
関する多くのことを学ぶプログラムになっています。

てんかんのある子どもと親と家族のための学習プログラム

famoses（ファモーゼス）

現在、famosesプログラムは、静岡てんか
ん・神経医療センターで実施されています。
詳しくはホームページ
（https://mosesjapan.com/fa）を
ご覧ください。

https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/sukoyakanavi.html
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