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忘れ物が多い、ケアレ|が、社会人になって責任
スミスをしがち、整理が|が重くなるにつれ顕在
苦手、とっさに反応して | 化。 成人の 3~4%に症
余計なことを言う…。 こ|状が見られ、 50代で専門
うした問題がひんぱんに|医を受診する人も多い。
あるなら、発達!嘩害のひIADHD専門外来も担当
とつ「注意欠如・多動性|する昭和大学付属鳥山病
障害 (ADHD)Jかも|院の岩波明院長に、大人
しれない。子供時代から |のADHDの症状と対
あったADHDの症状|策、治療法をきいた。

つど『 くか代多に代こ症不動
人と字りりの檀い気かる状岩注---.A
はいC取ミ通標」 付らのは波意落D
要う書り丞知ととか続でJ院ぶちH
注コき組35表ないずいは!手長蜜着呆
意メ方み多でるう成てな人は璽き定
ンがまい、の c長いく後「性の特
ト乱し』 「が しる、にこだな徴
( が雑よ===iJ==il子た 。子突う 。さは
同目』うじう供 人そ供然し ) 
院立な』つつ時 もれ時起た と多

うな顕重か い周代気なうい業れ「す長
。い在くら間た囲は付けとら中た忘る)
」 化なで題人の、かれいれに人れ人
する、はも配自ればつず落も物に大
ーるに「社多慮分に、た席ちいのは人
間こつ仕会いでなく A多志着る女、に
院とれ事人 。適りい D動量iい 。王子な
長が、のに 患の 。Hのってだ」 供つ
)少症責な で工学D症て座がと時て
とな状任っ き夫生と状しつ、呼代受
いくががて てや時はがまて授ばは診

時かしるい中象の代
問えよTT'-'に持表症
管つう生仕V は続的状
理てと要事ケ時が韮は
や時すなをア間困症不
片間るど先レ1Zf難状注
付がとを延ス主( は意
けか混同ばミ忠興V が
がか乱時し支れ昧注中
苦るし進にがての意心
手 V て行す多集対力

「雪霊友合註皇定警不注意も度を越せば人間関係に支障ぷ言宗護老三五足ZE
A としかだ何否す取いとれ東ひずき 説 Dて関ばのいし 止を況にVをく V物室

Bきち主毒季在4品百点奈良企d完全学百主信基43左主君巴毒で集え喜望議事
D也、今ちつつ戸んる囲っ間んっとのる」 う支や向か状いむ出えやがぱカ翠み場
とと欝不込てな卜で」 は を、か聞や 。と 。障生 はえなすずベ守んパ主主上の
診い状崇むもがだい---，---，たい仕りいり 同そを活度は誰、ITVにりれにン量げデ
断ぅ顧麗 。ダり評るい手りつ事ミて取 院れき、をあに「 な衝思差な置や話らス
さ O l~害スメ、価」 いをすもやスおり 長がた人越るでこど動っすいきパをれク
れ 陥をトな自がと加抜る守約もらを は A し間せももう 。買たるV忘ソよて回

うつらど( ば こら支でい気回 Dい人 巨司長者( てモうた
。た、の男IJ 、気と、障すながのに つで A 匝lはさあすヤしこ
対そ専表まにが謹を 。いな理は岩?R Iml話人ノんっモてと
処れ門) ずな大型き本』 い解」波 SH闘すもζきヤ自で
きぞ医」はる切窪た人わーが悪院 4D開 。多 りし分、
定れと精自ーで治1もけ==;)必状長%の温 いし;fたは今
身の相神己」す療 υ仕で努要にはと有閑 ←υ気;ま
記症談場チと」 をて事は力 。対少病悩 とと7ミ分』 で
付状し経ェが 。憂いななを『すAな率問 岩い がとの
けにな糾ッあ げるどいしゃる Dくは閏 波う安晴い 『
よあがなクれ るなにんてる周Hな成田 院患堵れうど
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障害カ吐い人 ADHDの人

J!l 
神経伝達物質 ( ~ 
門123リン) 、， 

:，万一~シナプス間際の
. 衿経伝達物質一一一J...- 神経伝達物質が

受合体 fーーニ七ムム上一一、 足りない

女脳の神経細胞からノルアドレナ|れる取り組み口から元の神経細胞に
リンやドパミンといった神経伝達物|再び取り込まれる {再取り込み): 
質が放出され、隣の神経細胞の神経I*ADHDでは、このトランスポ
伝達物質受容体に結合し、情報を伝|ーターが過剰に働き、神経伝達物質
える。 Iを再取り込みしすぎてしまう可能性
*受容体に結合しなかった神経伝!が考えられている
達物質は、トランスポーターと呼ば l

注
意
欠
知
川、急
動
性
障
害

回

*声の大きさが加減で、きない

だらしない性格や注意力散漫に 皆目322宍
[ADHDの原因の隙間 (シナプス間隙)で、途切
原因は解明されていないが、自 |れることなく情報を伝えているの

分の注意や行動をコントロールす|が、神経伝達物質だ。これが不足

る大脳の ー前頭前野」で、神経細|することで、情報伝達が十分に行

胞聞の情報伝達がうまくできてt¥ Iえず、症状が表れるという。
ない可能性があると考えられてt¥ I 遺伝的素因が大いにある脳の機
る能的な問題だが、遅刻や忘れ物、

ADHDの人の場合、'脳の神経|不用意な発言など、誰にでも思い
伝達物質であるノルアドレナリ ン|当たることがあるような症状か

やドパミンが不足気味であること|ら、だらしない性格や注意力散

は分かっている (イラスト参|漫、なまけぐせがあるなどと周囲

照):神経系は神経細胞がいくつ|から非難を受げることも少なくな

もつながって構成されており、神It ¥0 

を折っ

実最後まで集中して作
業が続けらない=作業を
小分けにし、それぞれに
達成感が感じられるよう
な工夫をする
女仕事などの約束を忘
れる=大きめの付筆にメ
モをとり、パソコンや電
話に貼る。やりかけの仕
事を置いて次の作業など
にとりかかるときも、メ
モを書いて貼るつ用件に
よって付築の色を変えた
り、貼る場所を決め、帰
宅前に見直して仕事の漏
れをチェック
*段取りや物事の優先
順位がつけられない=ま
ず深呼吸cやらなければ
ならないこーとを小さな紙

に書いて、パズルのよう
に順番に並べてみる。そ
れでも難しい場合は、同
僚や上司に相談し、震先
順位を決めてもらうとよ

*不用意な発言をする
=言いたいことがあって
も、まず黙って周囲を見
回し、一呼吸置いてから
話すことて会議や商談な
どでも、相手が黙ったと
きにー何か話さないとー
と焦ると、不用意な発言
にな品。早とちりして反
応しないことが大事

*鍵や財布、書類をなくす

て
一
う

し

一ま

を

一し

ど

一て

な
一
え

言

一考

発

一を

な

一

激

一こ

過

一の
1

、
一かる
ほ
き

，t何を取りに来たのか、言おうとしたのかをよく忘れる
…一山一 一ろから沼ち着きがない、忘れ物が多い

で 「はl'Jが多く、その頻度が高いほ

安仕事関係の物品を置き忘れる

一一、ー・司、』に、つい口を

ことはできない

m c...oJ(;，.J""-/かざす1

貴社交的な場面で、調子に繋ってしゃべりすぎてしまう

1.=..... . ...叫し ー-~- との約束に遅れやすい | 
ーと、自の前の作業に集中でl

日常生活での
具体的な対処法
女忘れ物が多い=玄関
のドアの内側に、財布や
携帯電話など、忘れやす
いもの、毎日持っていく
ものを書いて貼る
*鍵や財布などが行方
不明になる=カバンはポ
ケットの多いものを使
用c鍵や財布、名刺入
れ、 手帳、携帯電話、財
.布など定位置に必ず入れ
る。自宅や会社などで
も、定位置を決める
*整理整頓が苦手二不
要なものを捨て、書類を
入れる箱を用意するな
ど、ものが戻る場所を決
める。すで、にちらかつて
足の踏み場がないような
ら、まずは床が見えるよ
うにする
女約束の時間に遅れる
=スマホやパソコンのリ
マインダ一機能などタイ
マーをセット 大事な会
議などでは、開始時間の
1、2時間前から予定を
あける
実面倒なことを先延ば
しにする=とにかく手を
つける:手をつけさえす
れば、作業に対するハー
ドルが低くなる

第三種郵便tH2可


