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クリニックからの手紙　

子ども時代のつらい経験が大人になっても影響する？
～「ACE研究」から考える　こころと体の健康のつながり～

臨床心理士・公認心理師　坂牧 円春

■ ACE（エース）って、なに？
　私たちの心と体の健康には、子ども時代の環境が大きく関
係していることをご存じでしょうか？

「A C E（エース）」という言葉は、A d v e r s e  C h i l d h o o d 
Experiencesの略で、「逆境的な子ども時代の体験」という意
味です。
たとえば…

・身体的暴力を受けた
・性的虐待を受けた
・情緒的ネグレクト（感情のニーズや愛情を無視される）  
  を受けた
・心理的虐待（精神や感情を傷つける言動）を受けた
・家庭内で怒鳴り声や暴力を日常的に目にしていた
・親がアルコールや薬物に依存していた
・両親が別居や離婚をした
・極度の貧困や育児放棄（ネグレクト）があった
・家族の中に重い精神疾患を抱えていた人がいた
・家族が収監された

・うつ、不安、PTSD（心的外傷後ストレス障害）などのメン 
  タルヘルスの問題
・飲酒・喫煙・薬物などの依存症
・肥満や糖尿病、心臓病などの慢性疾患
・学業や仕事、人間関係の面でも困難を抱える傾向

　1990年代からアメリカで始まった大規模な調査（ACE研
究）では、その経験が大人になってからの「心の病気」、「生
活習慣病」、「対人関係のトラブル」など、成人期の健康問題
と明らかに関連することを見いだしました。

■ ACEと大人になってからの心と体の健康
　研究によると、ACEを多く経験した人ほど、次のようなリス
クが高くなることがわかっています。

　ACEが多いほど、人は社会的、情緒的、認知的な問題を抱
える可能性が高まり、その結果として喫煙、暴飲暴食の生活習
慣の乱れ、薬物依存などの危険行動が増加し、健康や寿命に
影響を及ぼすというメカニズムがあると考えられています。これ
は単なる「傾向」ではなく、経験数が多いほどリスクが高まると
いう「積み重ねの効果」もあると考えられています。
　最近の研究では、ACEはこころと身体に悪影響を及ぼすだ
けでなく、失業や貧困、社会的孤立や子育ての困難に至るま
で、長期的・多面的に害を及ぼすこともわかっています。

■ 情緒的ネグレクトの影響
　過度な体罰などは、はっきりと身体的証拠として認識されま
すが、言葉や精神的、感情的なネグレクトは、他人からも自分
でも認識しづらい上に、自尊心に大きく影響し、空虚感や抑う
つ感につながっていきます。したがって、子ども時代の傷つき
の中心になるのは、言葉や感情のネグレクトであるという考え
もあります。子ども時代に、保護者に自分の気持ちを受け止め
てもらえない、肯定的な関心を示してもらえない、共感的理解
をしてもらえないということは、子どもの中に「自分は価値がな
い」「自分は愛されない」「自分は認められない」という感覚を
育ててしまう可能性もあるということです。

■ では、どうすればいいの？
　「じゃあ、ACEがある人は一生つらい思いをするのでしょうか？」
　いいえ、そうではありません。
　A C Eが健康に影響を与える可能性があるのは確かです
が、それを軽減したり乗り越えたりする力（レジリエンス）
も同時に存在します。保護的・補償的体験（Pro tec t ive and 
Compensatory Experiences: PACEs）があることで、ACEの悪
影響を乗り越えるための有力な要因になると考えられ、研究
が進められています。
たとえば…

私たち一人ひとりが「見えない逆境」に
気づき、「安心・安全なつながり」を持て
る社会を作ることが、未来の子どもたち
へ大切な課題

安全・安心

関係性

成長支援

① 安心できる家がある

② 学校で支えられていると感じる

③ 家族にルールや日課がある

④信頼できる大人がいる

⑤ 子どもの話をしっかり聞いてくれる人がいる

⑥ 家族の一員として大切にされていると感じる

⑦ 周囲の人が成功や成長を信じて応援してくれる

⑧ 安定した友人関係がある

⑨ 困難を乗り越えた成功体験がある

⑩ 社会・地域活動への参加経験

　こうした「守ってくれる要素」があることで、ACEの影響は和
らぎ、健やかに成長することもできるのです。

■ ACEを知ることは「ラベリング」ではなく「理解」への第一歩
　「ACEスコア」で人を評価することは、決して目的ではありま
せん。大切なのは、「過去に何があったか」ではなく、「今、何が
必要か」を知ることです。
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プロフィール：坂牧円春（さかまき まどか）
臨 床 心 理 士・公 認 心 理 師・S i n g a p o r e 
Psychological Society（Full Member 正会員）
日本女子大学人間社会学部心理学科卒
業、日本女子大学大学院人間社会研究科
心理学専攻博士課程前期修了
臨床心理士として精神科クリニック、
幼児相談室、大学の学生相談室、保健セン
ターでの乳幼児健診、心の健康電話相談な
どでの臨床経験を経て、2017年より日本人会クリニックに勤務
し、同時に日本人学校のスクールカウンセラー、幼稚園へのコン
サルテーションにも携わる。
好きなこと:きれいな海巡り、シュノーケリング、読書。

　ACEの理解は、学校や家庭、職場など、さまざまな場所で、
表面に現れている問題だけでなく、その人の困りごとの背景
に目を向けるきっかけになるのではないかと思います。そして
私たち自身も、「自分の過去」を振り返ったときに「だから、私
は今こう感じるのかもしれない」と気づき、少しだけ自分に優し
くなれるかもしれません。

■ 支え合いの社会をめざして
　ACEの研究が広まってきた今、保健・教育・福祉の現場で
は「トラウマに配慮した支援（トラウマインフォームドケア）」の
重要性が注目されています。
　私たち一人ひとりが「見えない逆境」に気づき、「安心・安全
なつながり」を持てる社会を作ることが、未来の子どもたちへ
大切な課題だと思います。
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日本人会クリニック　THE JAPANESE ASSOCIATION CLINIC SINGAPORE

　この治療法は、現在シンガポール国内の一般的な医療機関
や専門医ではほとんど行われていない治療法です。
　「上咽頭擦過療法」は1960年代に慢性上咽頭炎の治
療法として日本で提唱され、現在では新型コロナウイルス
(COVID-19)感染後の後遺症にも効果が期待できるとして、再
び注目を集めています。
　上咽頭（のどの最上部）に、塩化亜鉛やルゴール液といった
抗炎症作用のある薬剤を綿棒で塗布・擦過することで、炎症
の改善を図る治療です。

　これまで、以下のような症状に対して効果が期待されます：
	 •後鼻漏（鼻水がのどに流れ込む感じ）
	 •のどの痛み・違和感
	 •慢性的な咳
	 •頭痛
	 •耳鳴り・耳の閉塞感
	 •倦怠感、頭痛、集中力の低下　など
※ただし、効果には個人差があり、すべての方に効果があると  
   は限りません。
　当院では、塩化亜鉛を用いて治療を行っております。
　ご興味のある方は、どうぞお気軽にご相談ください。

診察内容 ： 一般診療 予防接種 ※心療内科 ※カウンセリング ※言語聴覚療法 ※健康診断 レントゲン検査や
               臨床検査など各種医療検査 ※は予約制です。事前にお問い合わせください。
受付時間 ： 月・火曜 および 木・金曜　9：00～12：00 /14：00～17：00   水曜　9：00～12：30　　　　    
                土曜　8：30～14：00　（日曜・祝日休み）

【問い合わせ】　Email：clinic@jas.org.sg
　　　　　　　TEL：6469-6488 (クリニック受付時間)

上咽頭擦過療法（Bスポット療法・EAT療法）を行っています！

シンガポール日本人会クリニック 　The Japanese Association Clinic Singapore
120 Adam Road Singapore 289899

Tel : +65 6467 0070 (日本語ライン) / 6469 6488　E-mail: clinic@jas.org.sg


