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知るとラクだ

話すとラクだ

続けるとラクだ

尋常性乾癬と診断されている方へ

乾癬の症状や治療と向き合いながら日常生活を送る中で、

　
　　塗り薬を塗るのが大変……
　　皮疹やかゆみが思ったよりもよくならない……
　　人からどう見られているのかな……
　　このままでいいのかなと不安……
　　本当はやりたいことがあるのにできなくてもどかしい……など

　
“もやもや”と気になること、困っていることはありませんか？

あなたの“もやもや”を解消して、

毎日の生活や気分をちょっと「ラク」にするために大切なこと、それは

　
　　乾癬の治療や症状について「知る」、
　　つらいと感じていること、気になっていることを主治医に「話す」、
　　治療やお薬をきちんと「続ける」、
の３つです。

　
この冊子でご紹介する、

尋常性乾癬と診断されている方に向けたサポートプログラム
『ラクだ計画』では、患者さんの「ちょっとラクだ」を目指すための

3つのポイントをお伝えします。

　
ぜひご活用いただき、あなたにとっての「ちょっとラクだ」につながれば幸いです。
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乾癬にはどんな治療法があるのかを「知る」ことによって、
あなたが気になっていること・困っていることを
解決するヒントが見つかるかもしれません。
まずは乾癬の治療法について確認してみましょう。

尋常性乾癬と診断されている方へ

治療法は大きく4 種類

● 尋常性乾癬の治療は、一般的には「塗り薬」からはじめていきます。
● その後、あなたの症状やライフスタイル、気になっていること、今の治療
の効き目や治療目標などを考慮して、「光線療法」、 「飲み薬」 、「注射薬」
を用いることがあります。

● 4つの治療法は単独あるいは組み合わせて行います。
● 適切な治療やケアによって、症状がよくなっている期間を長くすることが
できます。

● 乾癬治療の基本的なお薬です。患部に直接塗っ
て炎症を鎮めたり、免疫の働きを抑えます。

● 塗った箇所に効果が現れます。
例）ステロイド、ビタミンD3外用剤、ステロイドとビタミ
ンD3の配合剤など

● 皮膚に紫外線を照射して細胞の異常な増殖や炎
症を鎮めます。

● 広範囲に効果が期待できますが、専用の機器が
ある病院やクリニックに週2回程度通院する必要
があります。
例）UVB療法、PUVA療法

● 免疫のバランスを整えることで乾癬の症状を抑え
る働きがあります。

● 体の内側から働きかけるため、全身に効果が現
れます。
例）PDE4阻害剤、レチノイド製剤、免疫抑制剤など

● 免疫の働きを抑えます。
● 高い効果が期待されますが、治療を続けるには
定期的な検査が必要です。

治療法あれこれ1知るとラクだ

次に、乾癬の症状について改めて確認しましょう。

塗り薬
（外用薬）

飲み薬
（内服薬）

塗り薬
（外用薬）

光線療法
（紫外線療法）

飲み薬
（内服薬）

注射薬
（生物学的製剤）

光線療法
（紫外線療法）

注射薬
（生物学的製剤）
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今まで知らなかった・気にしていなかった症状も、
実は乾癬に関連した症状の可能性があります。
乾癬の症状についても、改めて確認してみましょう。

痛みも乾癬の症状の1つ！？

乾癬性関節炎は乾癬の一種で、手足などの関節の痛みが特徴です。皮
膚の症状と関連していると思わずに放っておくと、関節の痛みが重症化し
たり、関節の変形が起こることもあるため、気づいたら早めに主治医に相
談することが大切です。

尋常性乾癬と診断されている方へ

乾癬の主な症状

症状あれこれ2知るとラクだ

痛み 腫れ

次に、治療や症状に関するあなたの「ラクだ」度をチェックしてみましょう。

一見、乾癬とは関係ないと思うような「痛み」や「腫れ」も、実は
乾癬が関わっている可能性があります。

乾癬の症状は人により千差万別。
ここではよくみられる主な症状について簡単にご紹介します。

● 皮膚表面が厚く盛り上がる
● 皮膚の赤み
● かゆみ
● 皮膚のはがれ落ち（頭皮のフケのようなもの（鱗屑））

頭皮・ひじ・ひざ・おしりなど、
皮膚に現れる症状があります。

● 表面がぽつぽつ凹む
● 爪の変形
● 爪の表面がはがれるなど

爪にも症状が現れる
ことがあります。

爪 の症状

の症状

関節 の症状

皮膚

● 手足の指の痛みや腫れ
● 足の裏の痛みなど

関節症状も乾癬と
関連している場合があります。

手指や手首の
痛み

手指や手首の
腫れ

足の裏の
痛み

足先や足首の
痛み
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自分の状態についてチェックすることで、
気になっていることや困っていることがわかるので、
主治医に相談しやすくなります。乾癬の症状や治療に関する、
あなたの毎日の「ラクだ」度をチェックしてみましょう。

● 自分が気になっている・困っている症状が「よくなってきている」と
実感できて、「ちょっとラクだ」な気分だ。

尋常性乾癬と診断されている方へ

あなたの毎日、「ラクだ」度チェック

あなたが今行っている治療の種類をチェックしてください。

□ 塗り薬　 □ 光線療法　 □ 飲み薬　 □ 注射薬

□ その他　 □ 治療をしていない
□ かゆみ

□ 皮膚のはがれ落ち

□ 体の銀白色のかさぶたのようなもの

□ 皮膚の赤み

□ 頭皮のフケのようなもの

□ 爪の症状（凹み、厚み、変色など）

□ 手足の関節の痛みや腫れ

今の治療法（お薬）の確認

次に、あなたの「ちょっとラクだ」に向けて、主治医に伝える・相談するための
コツをお伝えします。

1チェック

あなたが「ラクだ」と感じないこと、
気になっていること、困っていることをチェックしてください。

あなたの今の思いや状態に近いものにチェックしてください。

□ そう思う　 □ あまりそう思わない　 □ 全く思わない

治療や症状と向き合っている毎日の気分

● 今の治療（お薬）は自分の生活に合っていて、負担やストレスがな
く「ちょっとラクだ」な気分だ。

□ そう思う　 □ あまりそう思わない　 □ 全く思わない

2チェック

気になること・困っていること
3チェック

気
に
な
る
症
状
チ
ェ
ッ
ク

困
っ
て
い
る
こ
と
チ
ェ
ッ
ク

□ 塗り薬を塗るのが大変、
塗りにくい場所がある（頭・背中・爪など）

□ 人の目が気になる

□ 十分に睡眠がとれない

□ 仕事や家事に集中できない

□ 乾癬の症状のせいでやりたいことができない

87



?

自分の状態についてチェックすることで、
気になっていることや困っていることがわかるので、
主治医に相談しやすくなります。乾癬の症状や治療に関する、
あなたの毎日の「ラクだ」度をチェックしてみましょう。

● 自分が気になっている・困っている症状が「よくなってきている」と
実感できて、「ちょっとラクだ」な気分だ。

尋常性乾癬と診断されている方へ

あなたの毎日、「ラクだ」チェック

あなたが今使っている治療の種類をチェックしてください。

□ 塗り薬　 □ 光線療法　 □ 飲み薬　 □ 注射薬

□ その他　 □ 治療をしていない
□ かゆみ

□ 皮膚のはがれ落ち

□ 体の銀白色のかさぶたのようなもの

□ 皮膚の赤み

□ 頭皮のフケのようなもの

□ 爪の症状（凹み、厚み、変色など）

□ 手足の関節の痛みや腫れ

今の治療法（お薬）の確認

次に、あなたの「ちょっとラクだ」に向けて、主治医に伝える・相談するための
コツをお伝えします。

1チェック

あなたが「ラクだ」と感じないこと、
気になっていること、困っていることをチェックしてください。

あなたの今の思いや状態に近いものにチェックしてください。

□ そう思う　 □ あまりそう思わない　 □ 全く思わない

治療や症状と向き合っている毎日の気分

● 今の治療（お薬）は自分の生活に合っていて、負担やストレスがな
く「ちょっとラクだ」な気分だ。

□ そう思う　 □ あまりそう思わない　 □ 全く思わない

2チェック

気になること・困っていること
3チェック

気
に
な
る
症
状
チ
ェ
ッ
ク

困
っ
て
い
る
こ
と
チ
ェ
ッ
ク

□ 塗り薬を塗るのが大変、
塗りにくい場所がある（頭・背中・爪など）

□ 人の目が気になる

□ 十分に睡眠がとれない

□ 仕事や家事に集中できない

□ 乾癬の症状のせいでやりたいことができない

87

自分の状態についてチェックすることで、
気になっていることや困っていることがわかるので、
主治医に相談しやすくなります。乾癬の症状や治療に関する、
あなたの毎日の「ラクだ」度をチェックしてみましょう。

● 自分が気になっている・困っている症状が「よくなってきている」と
実感できて、「ちょっとラクだ」な気分だ。

尋常性乾癬と診断されている方へ

あなたの毎日、「ラクだ」チェック

あなたが今使っている治療の種類をチェックしてください。

□ 塗り薬　 □ 光線療法　 □ 飲み薬　 □ 注射薬

□ その他　 □ 治療をしていない
□ かゆみ

□ 皮膚のはがれ落ち

□ 体の銀白色のかさぶたのようなもの

□ 皮膚の赤み

□ 頭皮のフケのようなもの

□ 爪の症状（凹み、厚み、変色など）

□ 手足の関節の痛みや腫れ

今の治療法（お薬）の確認

次に、あなたの「ちょっとラクだ」に向けて、主治医に伝える・相談するための
コツをお伝えします。

1チェック

あなたが「ラクだ」と感じないこと、
気になっていること、困っていることをチェックしてください。

あなたの今の思いや状態に近いものにチェックしてください。

□ そう思う　 □ あまりそう思わない　 □ 全く思わない

治療や症状と向き合っている毎日の気分

● 今の治療（お薬）は自分の生活に合っていて、負担やストレスがな
く「ちょっとラクだ」な気分だ。

□ そう思う　 □ あまりそう思わない　 □ 全く思わない

2チェック

気になること・困っていること
3チェック

気
に
な
る
症
状
チ
ェ
ッ
ク

困
っ
て
い
る
こ
と
チ
ェ
ッ
ク

□ 塗り薬を塗るのが大変、
塗りにくい場所がある（頭・背中・爪など）

□ 人の目が気になる

□ 十分に睡眠がとれない

□ 仕事や家事に集中できない

□ 乾癬の症状のせいでやりたいことができない

87

あなたの「ちょっとラクだ」を目指すには、ささいなことであっても、
気になることは主治医に伝える・相談することが大切です。
ここでは、主治医に相談するコツをお伝えします。

尋常性乾癬と診断されている方へ

受診

話すとラクだ

とくに困っていること、「ラク」になりたいと思っていることを
まずは１つ

次の受診の際に主治医に伝えてみましょう。

主治医に伝えたいことを伝えきるポイントは

「事前の準備」。

先生、実は今
使っている塗り薬だと、

べたべたして
周囲の人から見られるの

で困っています。

とくに「ラク」になり
たいのは

◯◯◯◯◯◯◯
だなあ……。

そうですか。
それなら診察してみて、
別のお薬について
一緒に考えて
みましょう。 受診した際、あなたの困っていること、「ラク」になりたいことについて一

言伝えると、主治医は、あなたにより適した治療を見つけやすくなります。

全部話そうとせず
事前に準備したことをまずは１つ  伝える。

！話すコツ

主治医に相談したいことがあっても、診察室の中で思い出すのに時間がか
かったり、思いを伝えきれないこともあると思います。
主治医に伝えるのを遠慮したり、言いづらいと思っている方もいるかもしれ
ません。
そんな方向けの診察時間の中で伝えたいことを伝えきるポイント、それは

事前に一番「ラク」になりたいことを１つ、準備しておくこと
です。

● 一番困っていることは何だろう？
● 一番早く「ラク」になりたいことは何だろう？
● いつぐらいまでに「ラク」になりたいだろう？

次に、「ちょっとラクだ」の3つ目のポイント「続けるとラクだ」について紹介します。
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「ちょっとラクだ」を長く続けるためには、
治療を続けることが何よりも大切です。

乾癬の症状はよくなったり
悪くなったりを繰り返すため、

長期的な治療やケアが
必要です。

最後に、「ちょっとラクだ」を振り返りましょう。

乾癬の症状をコントロールするためには、
症状の有無や程度にかかわらず

 主治医と相談して決めた治療法を継続する  
ことが重要です。

尋常性乾癬と診断されている方へ

続けるとラクだ

乾癬の症状は人により様々です。
同じ人でも時期によって変化していくことがあります。

その時々の症状や患者さんのライフスタイルに合わせて
治療法は変わります。

もし、治療を進めていく中で
新たに「ラク」になりたいことや
困っていることが見つかったら、

もう一度、主治医に伝えることが大切です。

主治医と相談しながら
今のあなたに最適な治療法を選択し、続けることで、

余計なストレスをかけずに乾癬の症状をコントロールし、
「ラク」でいられる時間を長くすることができます。
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ラクだ計画の3ステップ 最後に・・・

ちょっと「ラク」な毎日のために
「ラクだ計画」の3つのステップを振り返り、
「ちょっとラクだ」の実現を目指しましょう。

尋常性乾癬と診断されている方へ

ラクだ計画では、
あなたの日常がちょっと「ラク」になるための
「知る」、「話す」、「続ける」の3ステップをご紹介しました。

乾癬の症状や治療法を知り、
現在の症状を再確認できたら、
一番「ラク」になりたいことをまずは１つ主治医に伝えましょう。
自分の気持ちを伝えるだけでも「ラク」になりますし、
主治医はあなたの気持ちを知ることで、
最適な治療を提案しやすくなります。

治療を続ける中で新たに知りたいこと、
「ラク」になりたいこと、
困っていることが生まれたときには、
この3ステップを何度も繰り返して、「ラク」になりたいこと、
困っていることを主治医に伝え続けましょう。

「今」のあなたに最も適した治療を続けることが
ちょっと「ラク」な毎日につながるのです。

知る ● 乾癬の症状、
治療法について知る

話す

● チェックシートを使って
「ラク」になりたいこと、 

困っていることを確認する
● 確認したことを
主治医に伝える

続ける
● 主治医と相談した
最適な治療を
続ける
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