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「生き物を育てられれば回復」        

特定非営利活動法人 栃木DARC 
代表理事　栗坪千明 

　コロナ禍ではありますが、緊急事態
宣言も解除になり、コロナ前とまでは
いきませんが、若干の賑わいを取り戻し
つつあります。ここであまり羽を伸ばさ
ず、慎重に行動したいものです。 
政治の世界でも新首相が誕生し、どの
ような政策を立ち上げるのか、巷では
興味津々といった感じでしょうか。 
栃木ダルクの利用者は一人の感染者も
なく、皆健康に過ごしています。５箇所
ある施設がそれぞれ予防に注力を注いで
いるところが大きいと思っています。ワ
クチンもほぼほぼ２回終了といったとこ
ろです。 
施設では最近熱帯魚を飼い始めまし
た。個人的にも初めての試みでした。な
かなか難しいもので、水の管理、温度管
理、餌やり、病気と思われる個体への
対応など、知識を必要とします。１ヶ月
のうちに何度か水が濁り、水草が腐
り、魚も病気になって死んでしまったり
と試行錯誤と検索を繰り返し、なんと
なく水槽内が落ち着いてきました。その
甲斐あって今は水草の生い茂った水槽の
中に魚が泳ぎ、良い感じです。生き物を
飼うというのはとても大変ですが良いこ
とだと実感します。前に読んだ文献で、
確かAAだったと思いますが、観葉植物
を腐らせずに育てていけることができれ
ば、それは回復の目安になるといった

ことが書いてありましたが、なんとなく
わかります。 
先月9/24にはダルクの３５周年フォー
ラムを開催しました。関東にあるダルク
が実行委員となり、私も裏方として参加
しました。1985年に始まり今日までの
道のりを動画やディスカッションする場
面があり、私の知らない新事実があ
り、個人的にも楽しめたと思います。残
念だったのは、緊急事態宣言下という
ことで、来場者を最低限にしぼり、大事
なお客様に少ししかお目にかかれな
かったというところです。しかしながら
オンラインでも発信したので、もしかし
たら参加者は通常より多かったかもし
れません。フォーラムのあり方も新たな
広がりを感じます。 
この状態があとどのくらい続くのかわ
かりませんが、置かれた環境の中で過
ごしていかなくてはなりません。環境適
応力を試されている時期なのかもしれま
せん。
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　　　今月活動予定
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10月 

1日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 

2日　家族教室　再乱用防止教育事業県央 

4日　アディクションフォーラム実行委員会 

6日　再乱用防止教育事業県北 

7日　県南家族会 

11日　東京保護観察所プログラム 

12日　宇都宮保護観察所プログラム 

15日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 

19日　大田原市立金田北中学校公園　再乱用防止教育事業県南 

20日　岡本台病院連絡会 

21日　再乱用防止教育事業県庁 

22日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 

28日　宇都宮保護観察所プログラム 

29日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 
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栃木DARCの事業 
栃木DARCの事業の多く
は、委託または助成を受け
た形が多く、一般社会に向
けての特定非営利事業と施
設事業を行なっています。 
特定非営利事業は、一次予
防としての乱用防止、二次
予防の再乱用防止を多く含
み、施設事業は、三次予防
以降となる依存症からの回
復のための場所とプログラ
ムの提供を行なっていま
す。依存症本人が誰かに薬
物を勧めることで薬物問題
が広がるリスクを考える
と、これも乱用防止の一環
であると言えるでしょう。

 少しだけ感じる暑さを残しながら、季
節は夏から秋に変わろうとしています。
秋という季節は自分が生まれた季節でも
あり、四季の中でも1番過ごしやすく心
地良く感じます。女性施設（PP）のメ
ンバーたちも衣替えを順次始めているよ
うです。 

 15年前に私がダルクに入寮をして、役
割から仕事という形に変わり13年目に
なります。結婚し夫と子供のいる生活、
仕事では入寮をしているメンバーの回復
のプロセスに携わる。自分だけのことを
考えるという生活ではなくなってきたの
もこの13年の間のことです。 
 生き方を変えていこうよと目的ははっ
きりしているものの、シラフで生きなが
ら直面する問題は全て手の打ちようのな
いほど苦しく感じたりもしました。初め
の頃は、こんなにしんどいなら使った方
が楽なんじゃないだろうかと思ったこと
もありました。だけど、いろいろなもの
を失い、結局また止めていかないといけ
ないこともわかっているから、とりあえ
ず使わない。その連続でした。シラフで
生きる時間が長くなってきて、目の前に
与えられる問題も少しずつ変わってきま
した。クリーンが続いても、生きている
間はずっと何かしら問題はあるんだなと
思うようにもなりました。同時に問題と
直面した時、答えとして自分が何を選択
したら良いのか冷静に考える力もついて
きたような気がします。 
 過去を振り返った時、たいがいの選択
肢は今までも自分にあったと思いまし
た。幼少期は何かを自分で選んでも良い
とは考えられませんでした。置かれた状
況の中で生きることが当然だったように

も思います。大人になっていくにつれ物
事を自分で選べるようになってきた時、
失敗や傷つくことを必要以上に恐れた
り、結果からくる責任を重く感じ、それ
を避けるための方法を優先させる選択を
し続けてきた気もします。 
  何を選ぶのか・・単純にそれだけを考
えて答えを出せることばかりではなく
なってきました。そこが、きっとプログ
ラムに繋がる前の私と今の私との大きな
違いなのかなと思います。結果的に自分
が苦しくなるような選択をしてきたとし
ても、その選択を誰かの提案を受けて選
んだにしても、最後は自分で選んだのだ
ということ。「今の生活」も「私の生き
方」も成るようにしてなったのではな
く、私自身が自分で選びながら歩いてき
た結果の形です。 
 やるかやらないか、何をやるのか自分
で選べる中で生きていて、だから自分が
納得できる選択をしていきたいと今は思
いながら生活をしています。 
  
 PPのみんなと話をする時、それは伝え
ていきたいことの１つとして大事にして
います。選べる自由がある中で何を選ん
でいくのか、それが自分の回復にとって
どんなふうに繋がっていくのか。プログ
ラムや仲間との生活の中でそれを考えら
れる力をつけてほしい、と私にできるサ
ポートを続けていこうと思っています。


「選択肢は自分にある」 
     

 　PP施設長 栃原夕子
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  皆さんこんにちは、6回目のニュースレ
ターを書くことになった依存症のマサで
す。 
 薬物の代償それは過去の自分そして現在の
自分その間を生きてきた自分の生き様その 
ものだと思っています。薬物に壊されてし
まった自分の人生の一部だとは思いますが
皆さんに読んでいただければ幸いと思いペ
ンを取りました。こんな自分にも素直で真
面目な頃がありました。それが好奇心で手
を出したシンナーからどんどんと崩れてい
きました。15才中学２年の時でした。どん
どんとシンナーの虜になり学校に行かなく
なり悪い友達と毎日、遊びまわっていまし
た。そんな生活が2年ほど続き、その間に
は家族に迷惑をかけたり警察の厄介になっ
たりと俗に言う非行少年そのものでした。
自分のする事が悪いことだとは少しも思わ
ず自分が正義だくらいの気持ちで生きてい
ました。今、思えば何という青春時代だっ
たと思います。そんな自分が覚醒剤に出
逢ったのは自分が24才の時でした。その頃
の自分は運送会社でトラック運転手をして
いたのですがその会社の同僚からいい薬が
あるから注射してやると言われ言われるが
ままに腕を出し注射してもらいました。そ
の時の快楽というものは天にも昇る思いで
した。ですが、その時は、その1回が自分
の人生をボロボロにしてしまうとは夢にも
思わず欲求に溺れ快楽に身を委ねていまし
た。いつの間にか気がつけば会社をやめ仕
事もせずに立派な覚醒剤中毒者、ポン中
なっていました。まともな考えも出来ずま
ともな事も出来ない人間に成り下がってい
ました。人とは言えない生活を15年間くら
い続けました。その間、幸か不幸か警察に
捕まることがありませんでした。でもそん
な生活が長くは続くわけがありません。自
分が45才の時に覚醒剤取締法違反で警察に

逮捕され自分は初犯だったこともあり執行
猶予で社会に戻されましたが今思えばあの
時に刑務所に入っていれば、もしかしたら
自分の人生も少しは変わっていたのではな
いかと思ったりもします。社会に戻れたこ
とをいいことに自分は懲りもせずに覚醒剤
を使いました。あの頃の自分は人間を辞め
ていたのだと思います。その後は、お決ま
りのパターンで精神病院に入院して常人の
扱いをされず惨めな生活を余儀なくされま
した。そんな病院生活にピリオドを打った
のはDARCに入寮したからです。はじめは
那須１SCから次は那珂川CFそして今は野
木の２SCと栃木DARCの施設を3箇所、回
りました。それぞれの施設で色々なことが
ありました。気がつけば自分も今年で54才
になりました。入寮したのが47才です。最
初に書きましたがDARC生活7年です。こ
の7年間、自分と言う人間は変わっている
のか変わっていないのか変っていないとし
たら未だに薬物と言う魔物に自分の一番に
大切なものを代償にしてしまっているの
か・・・自分の人生、それは、かけがえの
ないもの・・・それだけは薬物の代償にし
たくはありません。自分が7年間で気がつ
いたことは、こんなことですが、これが自
分の一番の気ずきだと思います。いつか、
この施設から出て社会で生活する日が来る
と思います。その時ここでの生活が経験が
無駄にならないように今までの人生を教訓
にして生きて生きたいと思います。最後ま
で、お付き合いくださりありがとうござい
ました。 

2nd StageCenter 
～回復～ 

2nd StageCenterは、 
回復の中心を担っていま
す。 
ある程度のクリーンを
持ったメンバーが、各々
のプログラムを深める時
期にあたるので、過去を
正しく振り返ること・メ
ンバー同士の関わり方な
どをグループワークに参
加しながら試行錯誤して
自身の回復につなげてい
ます。 
回復を確かなものにして
いくための重要な時期を
この施設で過ごしていま
す。 

 「薬物の代償」 
   依存症のマサ
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3rd StageCenter 
～社会復帰～ 

3rd StageCenterは、社
会復帰間近の回復後期・
社会復帰期を担う施設で
す。1st StageCenterで
断薬を目的として規則正
しい生活や体力回復を
し、2nd StageCenter
で個々のプログラムを含
めて過去の整理や人間関
係の作り方を学んだメン
バーが、実際の社会に近
い環境で社会性の獲得
と、健全な家族及び人間
関係を身につけてもらう
事を目的としたプログラ
ムを組んでいます。本人
の責任において生活する
ために起床、就寝などの
時間も特に設けず、職場
に出勤するのと同じよう
にプログラムの開始時間
も設定しています。主体
性を強化して社会復帰の
準備を行う場所です。 

 約三年ぶりにニュースレターを書く事
になりました。前回の続きを書きたいと
思います。農作業がメインの那珂川CF
から3SCに施設移動しました。2年ぶり
の施設移動で、プログラムも講座形式の
ものへ変わり生活全体が変わりました。
馴れるのには時間がかかりました。プロ
グラムは前向きに取り組みました。自分
の内面に向き合う内容なので、いかに嫌
な自分を受け入れてそれをどうしていく
かってことなのかと思いました。那珂川
の頃からの怒りの感情については、今で
も取り組んでいるつもりです。これから
もずっと続くのかと思うと、酒を飲んで
しまった方が早いんじゃないかと思いま
すが、今では施設長や病院の先生に相談
したり、仲間と話をする、しっかり休む
等対策法が増え実行できているのでなん
とかなっているのかなと思います。施設
移動し数ヶ月たって就労移行支援事業所
に通いました。先に通っていた仲間がい
たので、あまり不安ではありませんでし
たが、久しぶりに施設外の方々と触れ合
うという事でとてもハイテンションにな
りました。ちょっとしたことでも嬉し
かったです。上がりすぎて怒りの感情も
出てしまい一日おきに通う事になりまし
たが、入寮前の精神状態より明るく元気
になったのだと思うと施設に来て良かっ
たと思います。事業所ではパソコンやグ
ループワーク、講座等をやりました。パ
ソコンは少しできるようになった気がし
ます。職員さんとのコミュニケーション
が難しかったのを覚えています。おそら
く家族や友達、仲間等のコミュニケー
ションとちょっと違うと思ったからだと
思います。自分で壁のような物を作って

しまうのですね。もう少し練習しておけ
ば良かったと思います。事業所に通い一
年程経つと就職活動が始まりました。お
しぼり屋さんにトライアル雇用で働きだ
したのですが、午前中三時間で仕事が終
わってしまったりで、コロナの影響を間
近で感じていました。ですが何回かの企
業見学、実習をするにつれて自分の条件
に合った仕事を絞り込んでいきました。
過去に自分で面接に行くよりじっくり
ゆっくり就職活動できました。お陰様で
某アミューズメント施設の清掃業に就職
できました。いざ働き出してみると、今
まで出来ていた事が出来なかったり、一
般の方の仕事の速さ等に驚きました。就
職して間も無く繁忙期の春休みになりま
した。コロナだというのに、平日から学
生であふれかえっていました。私は毎日
ローラースケートのリセット作業をやり
ました。毎日終わりの見えない作業でし
た。お客様の案内やゴミ捨て、テーブル
拭き等できる限りやりました。仕事に馴
れる間もなく忙しくなり、なんとか貢献
できたかと思います。その頃の自分を支
えていたのは元気でした。ある仲間がハ
イタッチして来ました。春先の変な気分
やモヤモヤ、やるせなさをハイタッチや
元気がすっとばしてくれました。施設で
経験した事は沢山ありますが、落ち込ん
だ時や辛い時に支えてくれたのは仲間で
した。自然と仲間を大切にするという目
標ができます。自信がないし、変な方向
にいってしまわないか不安ですが仲間を
大切にしていきます。これからもよろし
くお願いします。


　　「３回目のニュースレター」 

依存症のファミリー 
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Community Farm 
～農業～ 

栃木ダルクに通うメン
バーの中には通常のプロ
グラムが適さない方も少
なくありません。CF (コ
ミュニティーファーム)で
は、薬物依存症以外にも
社会復帰を目指した際に
問題（高齢である・重複
障害がある）を抱えたメ
ンバーがゆっくりと自分
なりの回復を深めて、そ
れぞれの社会復帰の形を
探ってもらうための場所
です。他の男性施設とは
違い、テキストを使った
プログラムも少なく、ス
テージ毎に居場所を変え
る事もありません。 
農作業やボランティアな
どを活動の中心にしてい
ます。金銭管理や処方薬
の管理、家族の再構築な
ど基本的な部分に時間を
かけて丁寧に社会復帰の
準備を行なっています。 

      　　　　「久しぶりのニュースレター」 
  
        　　　　　　　　　　　　 　 アディクトのケケンタ     
  肌寒くなったり、暑くなり体調管理が
大変だとは思いますが皆様におかれまし
てはいかがお過ごしでしょうか。 
　もう早いもので施設生活も９年を過ぎ
ましたニュースレターも何回目だか分か
りません（多分８～９回）９年生活して
いると会話の中で自然と、だいじ（栃木
弁で大丈夫）って言えるようになりまし
た（笑)ざっくりと施設に繋がるまでの事
を書いてみようと思います。 

 自分の地元は神奈川県の川崎で、小学生
の頃には対人関係が苦手でした。いじめ
られっ子で、週1ぐらいでバスにのり児童
相談所に通っていました。いじめられる
のが嫌で人の顔色ばかり見ていました。
都合が悪くなると嘘をついていて、中学
に入り遊んでいた友達にシンナーを進め
られ断ると、仲間外れにされるとか根性
無しと言われるのが嫌で安易に手を出し
ました。その後も何回か誘われるたびに
使うのですが、自分１人で使ったりはし
無くて、そんなにハマらず高校に入りま
したが、遊びたい一心で親にはバンドを
やりたいと嘘をついて自主退学しまし
た。次の日から親父がやっていた自営業
の内装業を手伝う事になり、毎日仕事か
ら帰っては親父の晩酌を付き合うように
なりました。ある日、たまたま電車で中
学の同級に会い大麻を誘われました。笑
いが止まらなくて凄い楽しく幸せな気持
ちになれたような気がしましたが、自分
でお金を出してまで使うような物ではな
いと思っていましたが、そんな事も無く

薬を使わなくても遊べていたのにいつの
間にか「今持ってる」と電話しては遊ぶ
か遊ばないか決める最悪な奴になってい
ました。ある時自分で何をしているの
か、解らなくなり、初めてお袋に薬が止
まらない自分でも解らないけどおかしい
と相談したら親身になって調べてくれて
横浜の山の上にある某精神病院に連れて
行かれて入院し、退院と同時に川崎
DARCに繋がりました。しかし本気で止
める気などなく、ミーティング中にトイ
レで使い利用できなくなり施設長の提案
で栃木DARCに繋がりました。最初の印
象は凄い所に来たと思いました。周りは
田んぼや林しかなくコンクリート・ロー
ドからカントリー・ロードに変わり、今
まで居た環境とはまるで違うのです。
まぁ今では住めば都ですけど（笑）規則
正しい生活にも馴染めずペナルティばか
りついて約３ヶ月連続現物生活でふて腐
れていきました。 

そんな時先行く仲間から「今のお前
じゃ仲良くしたくても出来ねぇ」と言わ
れ初めて自分を変えなきゃ駄目だ！と思
い処方薬の調整を始めたりと少しずつ施
設生活に光が見えて行きました。
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施設報告 
1st(導入）15名　2sc(回復）9名　3sc(社会復帰）15
名　CF(農業）11名　PP(女性）17名計67名で活動して
おります。 
各々の施設でステージ毎のプログラムを実施しております。 

（献金）匿名者3名　 
（献品）匿名者7名 
　とても助かっております。栃木ダルク一同感謝しています 

献品のお願い 
・修了予定者がこれから数名いるので、日用品、家電一式、原付バイ　 
　ク、自転車、その他自立して使用できるものがあればよろしくお願 
　いします。 
・1st StageCenterからソフトボール用品、スノーボード用品あれば 
　よろしくお願いし 
　ます。 
・CFから農機具関係（草刈機、農作業用品、トラクター）等あればよ 
　ろしくお願いします。 

9月にステップアップした仲間3 Stage System 
の概要 

AAや NAなどの自助グルー
プの12ステップを基に、意
味を抽出したものを３段階に
わけ、Stage１～３を最短１
２ヶ月で行います。 
Stage１ 
①認める②信じる③まかせる
ことを通じて、自分のアディ
クションの問題を認め、助け
てくれる存在を信じ、回復プ
ログラムに自分の回復を任せ
るという導入の部分を行いま
す。 
Stage２ 
①過去の整理②本質を探る 
③欠点を取り除く④手放す 
⑤準備する　これまでの問題
の分析をし、自分の問題の本
質を探り、アディクションに
繋がる部分を取り除き、自ら
の問題を手放し、社会の有用
な一員となる準備をしてもら
います。 
Stage３ 
①行動の変化②実行し続ける 
③配慮④継続として、これま
で行ってきたStage１、２の
プログラムを踏まえ、どのよ
うに行動を変化させていく
か、それを実行し続けるには
どうしたら良いか、また他者
とのコミニュケーションはど
のようにするか、これまで
行ってきたことを社会の中で
実践し続けていくには何が重
要かを見出していきます。 

9月の献金・献品

7

1st 
・該当者なし 
2sc 

・シン　Stage１～Stage２へ 
3rd 

・該当者なし 
CF　 
・該当者なし 
PP 
・キララ　リサ　 Stage２～ Stage３へ
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Peaceful Place 
～女性～ 

PP(ピースフル・プレイ
ス）は女性専用の施設で
す。ファースト・セカン
ド・サードの全過程を同
じ場所で過ごしながら、
それぞれの回復を進めて
いきます。女性依存症者
の多くは、それまで生き
てきた背景に様々な問題
を抱えています。生きる
ための道具だったアディ
クションを手放していく
とき、経験を共有し合え
る仲間が小さな安心感を
積み重ねてくれます。そ
の安心感が私たちを自己
否定ではなく自己受容と
いう形に変えてくれるの
です。安全を感じながら
回復を進めていくことが
できる場所とプログラム
を提供すると共に、自分
を大切にする生き方を身
につけてくれるように願
いながらサポートを続け
ていきます。 

「旅立ち」 

                                                                                  依存症のキコ

ああ、この薬飲みたくない。私の胸はドキ
ドキする。時計は夕方5時半を指している。
夕食の安定剤を飲む時間だ。 
8月某日、それは突然起こった。夕食の薬を
飲んで2時間くらいすると身体中むしずが
走ったようになり、とにかくじっとしてい
られない。ゆっくり休んでくださいと言わ
れるが、ものの2分としてじっとしていられ
ない。貧乏ゆすりが激しくなり、私はいて
もたってもいられず狭い部屋の中を行ったり
きたりする。「睡眠薬をせめて早く飲みた
い」と懇願するが止められ、就寝時間まで
あと何分、時計との睨めっこだ。1分、2
分、時計はなかなか進まない。私の異常は
続くばかり。終わりがいつくるか分からず、
どうしよう、どうしようと焦りが募る。あ
まりの不安でそれはやがて過呼吸へと変
わっていく。 
そんなことがあり、私はとうとうリラプス
してしまった。故意に薬を飲まなかったの
だ。また翌日、精神的不安から朝から安定
剤を飲んでしまった。まさかのリラプス。
入寮後、5ヶ月だった。 
私は3月22日、ボストンバック1つで故郷を
後にした。息子とうまくいかないことから
精神的不安定になり、鎮痛剤の乱用、処方
薬、市販薬の乱用を繰り返していた。薬の
飲み過ぎで私の身体は悲鳴をあげていた。
薬の買い過ぎで経済的にも苦しくなり、当
時班長だった私は町内の区費にも手をつけ
た。こう、これ以上は限界。４月で60歳を
迎える。決してもう若くはない私。このま
ま人生を終わってしまうのか。嫌だ、なん
とかしなければ。 
私は30代半ばから精神科に通っていた。重
度の鬱病。やがて混合性パーソナリティー
障害と言われ、精神薬を常用していた。そし

て25年あまり。5～6年前より鎮痛剤乱用が
始まり、薬物依存症と言われた。NAやAA
に通うことを医師に勧められ、私はオンラ
インミーティングをやったり地元のNA会場
にあちこち通った。夕方5時頃自宅を出て、
電車を乗り継ぎ、県内のあちこち走った。
そこは男性施設の会場だった。入るのにす
ごく勇気がいったが、自分のためだと思っ
た。そこの男性施設の人の勧めで今の栃木
ダルクを紹介された。もう、若くはないの
だから１からやり直したらどうかと。その
当時、私は不安などなかった。とにかく人
生をやり直したい、それだけだった。入寮
するには、まず薬物依存症専門病院に入院
しなければならない、そう言われ私は静岡
富士市にある聖明病院に入院した。12月の
寒い日のことだった。入院生活は快適だっ
た。アルコール依存に人が多かったが、こ
の楽しい日々がずっと続かないかと願っ
た。でも病院のプログラムを順調にこなし
私は退院を迫られた。当時住んでいた団地
を引き払い、荷物の一切合財の処分を友人
に頼み、荷物はボストンバック1つにまとめ
た。3月22日、その日はやってきた。ボスト
ンバック1つで私は病院を後にした。数々の
友人の見送りを後に。私は友人の車に乗り
込んだ。急ぎ栃木へ。もう大好きな富士山
を見ることもないだろう。不安で押しつぶ
されそうになりながらも私は新しい扉をた
たいた。さあ、行こう。これから私の新し
い船出だ。




1976年2月25日第三種郵便物認可（毎週4回月曜・火曜・木曜・金曜発行）

　2021年10月7日発行　ＳＳＫＯ　通巻第10902号　無断転載禁止


5

1st StageCenter 
～導入～ 

1st StageCenterでは、
回復初期に、生活習慣の
改善と健康的な肉体を取
り戻す事に主眼をおき、
規則正しい生活を目的と
しています。グループ
ワークや学習型のプログ
ラムは少なくして、その
分、作業やスポーツなど
の体験型のものを多く取
り入れて、使わない生活
に楽しみが感じられるこ
とに重きを置いていま
す。依存症者は充実感、
安定感、所属感を取り戻
す必要があり、この三つ
をできるだけ効率よく感
じられるようにプログラ
ムは組まれています。 

今日一日の精神で、回復を続けている仲
間の皆さん、はじめまして！ 
　覚醒剤依存症の、しょう　です。 
今年の、５月３０日に二度目の栃木ダル
クに繋がり、日々精進している？つもり
ではいます。 
　此度は、大阪刑務所から出所し、その
足で繋がりました。 
以前は、名古屋刑務所から繋がっていま
すので、あとは府中刑務所から繋がれ
ば、三大刑務所を制する事ができます。 
　すぐ、こんな事を考えてしまう所以が
ポン中ということでしょうか？ 
大刑在監中から、家族、栃木ダルクとは
連絡を重ね、ダルクで、もう一度やって
みようと、　　　 
　思ってはいたのですが、本当に決心し
たのは出所しシャバの空気を、おもいき
り吸った時でした。その時、別の決断を
していたのなら僕の人生は、先が見えて
いたのかもしれません。 
　現在、四苦八苦しながらも、なんとか
一日一日を、乗り切っているという感じ
です。 
お世話になるのが、二度目ということも
あるのか、謙虚さが、足りない。以前の
生活と比べてしまう。感情のコントロー
ルが下手。など、自分なりには、課題も
見えています。 
　ですが、今こうして、ここで生活して
いるという事だけは、自分を評価したい
と考えています。 
　出所後、4ヶ月が経ちました。懲役
は、慣れていますので精神的なものは、
すっかり良いのですが、体力が全然、
戻ってこないという感じです。 

　僕の年齢は秘密ですが、Lv４９です。
なかなか強いです。 
幸い、現施設では、身体を動かせる機会
が多い（ソフトボール、川遊び、ゴル
フ、等） 
　ので、健全な心身を取り戻すことに、
励んでいます。 
特に、ゴルフに今、はまっていて、打
ちっ放し・ショートコース・本コースに
行くことが、一番の楽しみに、なってい
ます。 
　先日も、施設長と仲間と一緒にロング
に、行ってきましたが、この先の記憶
は、ございません・・・ 
　ルールや制限の、なかでの生活ですか
ら楽しくない事も、多々ありますが考え
直さなければならない事も多く見つかり
ます。 
　覚醒剤を二度と使わない為に、自分を
変える為に、今日一日あるのみです！ 
今回のテーマ「今できる事」ですが、自
分ひとりの力など本当に微力だと痛感し
ています。 
　自分のできる事など、考えても綺麗事
を並べているだけのような気がします。 
その日の体調、特に精神面で、できる事
は大きく変わってきます。 
　僕の今、言える事は、その日のベスト
を尽くす。ただそれだけです。 
この先、失敗も数多くするでしょうが、
それらに恐れず、めげずに生きて行きた
いと思っています。　 
　皆さんの御健勝を祈り、ペンを置かし
て頂きます。 

　　　「今できる事」 
                                             依存症のしょう 
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3StagesProgram 
栃木ダルクのメインプログラムです。AAやNAな
ど、自助グループの１２ステップを基に意味を抽出
したものを３段階にわけて各自が取り組みます。自
分は「どうすれば良い変化ができるか」また、「現
段階で実行可能な方法」と「維持するにはどうし
たら良いか」など、テキストブックを使いながら各
センター長がファシリテートし
ます。また、他者とのコミュ
ニケーションはどのようにす
るかなど、社会の中で実践し
続けていくには何が必要なの
かを知る目的としています。 

ピア・カウンセリング 
毎日１時間半行うグループミーティング
です。これは全国ダルク共通のプログラ
ムでもあり、自助グループのNAミー
ティングを手本として、言いっ放し、聴
きっぱなしのルールに則って
行われています。テーマは
過去の自分と薬の関連性
（特に不利益を被った経
験）について話すものであ
り、薬による負の強化を目
的としています。 

プログラム紹介

編集後記 
全国的に緊急事態宣言が解除され栃木県は市町
村によっては独自にまん延防止等重点措置区域
があるみたいですね。施設に至っては色々な面
で通常通りに戻りつつあります。 
このままコロナが収まってくれれば良いなと思
う今日この頃です。 

編集秋葉
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