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栃木DARC News Letter

　　　　　　　　今だからできること 
       特定非営利活動法人 栃木DARC 

代表理事　栗坪千明 

　極端に寒い日が続いたり、春の陽
気になったりと体調管理が難しい日
が続いております。皆様におかれま
してはいかがお過ごしでしょうか。 
さて、栃木県は人口比率で４番目に
コロナ感染が多い県だとして、今月
緊急事態宣言がなされました。飲食
店の営業は夜8時までということで、
人件費の問題や材料の保存などで休
んでいるお店が多く、ひっそりとし
て震災の後を思い出します。 
ダルクも影響を受けています。プロ
グラムの一環として自助グループに
繋ぐということがあります。ダルク
を終了した後のアフターケアの場と
して自助グループは大きな存在だか
らです。それ以外にもダルクは外部
の施設に依存しています。緊急事態
宣言を受けて会場の多くが使えない
状態です。何より感染を広めないと
いうことが大事なのですが、困った
ものです。利用者への感染は今のと
ころないので、不幸中の幸いです
ね。 
いったいいつ収束するのか先の見え
ない中で、精神的に落ち込む人も多

いと聞きます。むしろ収束してからが
大変だという経済学者もいます。そう
なると私たちはいつまでこの閉塞感
の中にいなくてはならないのかと不
安になるのも仕方のないことかもし
れません。では逆にこういう状態だ
からこそやれることはないかと考え
ます。高名な数学者のニュートンはペ
ストの流行により疎開して故郷で落ち
着いて思索を深めるのに役に立地、
新しい定理を発見したと言われていま
す。これは悪条件を見事に味方につけ
たと言えますね。 
私たちはどうでしょうか、今だから
こそできることは何か。初めのうち
は普段できない施設の片付けや壁の
塗り替えなどを作業の時間にやった
りしてましたが、それにも限界があり
ます。県の補助などで、ソーシャル
ディスタンスと換気の確保のためプロ
グラムルームの改修ができました。
コロナが落ち着いても私たちの生活習
慣は変化することでしょう。そのこ
とを踏まえた新しいプログラムを考
える時間なのかもしれません。 
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　　　次月活動予定
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　　2月 

1日　アディクションフォーラム実行委員会 

2日　再乱用防止教育事業県北 

5日　栃木県薬物再販防止推進会議 

8日　東京保護観察所プログラム 

13日　家族教室　再乱用防止教育事業県央 

16日　再乱用防止教育事業県南 

17日　栃木DARC・岡本台病院連絡会 

18日　県北家族の集い 

24日　薬物依存症回復支援職員研修 

25日　宇都宮保護観察所プログラム　 

　　　再乱用防止教育事業栃木県精神保健福祉センター 

26日　薬物依存症回復支援職員研修 

3月 

1日　アディクションフォーラム実行委員会 

9日　宇都宮保護観察所プログラム 
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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。

　まだまだ寒い日が続いてます
が、皆様いかがお過ごしですか。 
　年が明けたと思ったらもう2月に
入り、時が流れるのが早いなと最
近つくづく思うのは歳のせいなの
でしょうか。 
　昨年を振り返るとコロナ一色の
一年でしたね。緊急事態宣言とオ
リンピックの延期だったりと普段
生活している中で普通では味わえ
ないような毎日があるそんな一年
でしたね。自身のプライベートで
も家族が事故に遭ったり身内の死
だったり何かと不幸なのか不運な
のか色々な事があった一年だった
と思います。 
　昨年から今年にかけてテレビの
ニュースはコロナばかりでウンザ
リしてきた今日この頃です。ただ
まだまだ収まりそうもないので、
今年もコロナ一色の一年になりそ
うですね。年明け早々に緊急事態
宣言がでたりと何かと今年も大変
な一年になるでしょうね。 
　栃木ダルクでもコロナの影響で
毎年恒例になっている年末年始の
1scへの泊まりや男性施設合同の初
詣やイベントを中止にして各施設
で年末年始を過ごしました。2scで
は近くの神社に初詣にいったりと
例年とは違うゆったりとした年末
年始を過ごす事ができました。 

　年始に緊急事態宣言が出た影響
や感染状況に危険を感じ始めたの
で、それまでは外出時にマスク着
用を徹底していましたが現在は施
設の中でも終日マスクを着用させ
るようにしています。 
　プログラムにも影響が出ていま
す。スポーツで使用している体育
館が使用できなくなったり自助グ
ループで使用している会場が時短
営業になったり使用できなくなっ
たりと何かと制限がかかってきて
います。だからといって施設に引き
こもって何もしないわけにもいか
ないので、現在はコロナ禍だから
こそできるプログラムを各施設で
考えて実行している所です。施設の
修繕だったり、スポーツプログラ
ムで体育館が使えないのであれば
外でできるプログラムを考えて実
施したりと色々工夫したりしてい
ます。 
　まだまだこのコロナの問題はあ
と数年単位で続きそうだし私たち
も新しい生活様式の中でこのコロ
ナと付き合っていきたいと思って
います。 

　 

　

「今年もよろしくお願いします」 
     

 　2sc施設長　 秋葉紀男　   
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 初めてのニュースレターを書きます。薬物
依存症のタクヤです。僕がどんな経緯をた
どって今のこの施設にいるか、書いていき
たいと思います。 
　僕が薬物を日常で使い始めたは、中学校
二年生の頃からです。シンナーでした。当
時周りは、薬物なんか使っている人はいな
くて、一コ上の先輩くらいでした。当時シ
ンナーなんてダサかったり流行らないとい
うようなものでしたが、自分はその先輩の
家に遊びに行った時にゲームをやりながら
シンナーを勧められて、吸ったの覚えてい
ます。ちょっとビビってましたが、友達が
ビビっていたので強がって「俺がやる
よ。」といた感じでした。その当時は、学
校の外で不良交流ができ始めていたので、
薬物はファッションだという感覚で、他の
薬物にも手を出していました。「ハマる奴
はかっこ悪い。」 
　その時はそう思っていました。それで遊
ぶ時だけ使い家に居る時はほとんど使って
いませんでした。高校生の頃には、
MDMAや覚醒剤を覚えていました。最初
は、打った時に、「人殺せんじゃねー
の？」と言ったの覚えています。それで喧
嘩や悪いことをする時によく一緒に使って
いました。その時も、家では使わずに外で
使っていました。18歳の頃に大学に入り、
そこでできた友達が大麻が好きだったので
大麻を吸いました。大学の時には、毎日、
大麻を吸っていました。家で一人で使い始
めたのはその頃です。そして、19歳の頃に
捕まって、少年院に入りました。大麻の営
利です。一年と言われ、はじめ関東医療少
年院、その後、移送され多摩少年院に行き
ました。一年は長くて結構きつかったで
す。それで、出院してまた薬物を使ってま
した。コカインはその頃はハマリました。
それで、21歳の頃にシャブで幻聴が聴こえ

はじめ、横浜DARCに８ヶ月間入寮しまし
た。その時も入寮する時に大麻２ｇを靴下
の中に入れて持っていき、ミーティングの
間で吸ったり、地元の友達の家に行き、
吸ったりしてました。それで、退寮し、ま
たシャブを使い始め、友達と物干し竿屋を
やって生活してましたが、暴行で捕まり、
今度は東京のROOTSという施設に入りま
した。23歳の時です。そこで６ヶ月入寮
し、東日本大震災のボランティアをやった
りしました。そして、スタッフ研修に入り
非常勤のスッタフをやりながら生活してい
ました。24歳の頃にHIP-HOPのレーベル
18プロダクションという所に３ヶ月間だけ
入りました。高校の頃からRAPをやってい
たので、ちょうど、デモCDを配っていて、
そこのマネージャーさんの目に止まり、ツ
アーや雑誌、コンピレーションアルバムの
RECなどやりました。その生活で、付き合
いで再びコカインや 大麻をやり始め、26
歳の時に捕まり、医療観察法になってしま
いました。その後、1年7カ月入院し、再び
ROOTSに。そこの就労で知り合いの服屋
で働き始めました。28歳の時です。渋谷に
あるSHOPで、給料というものは、生活保
護だったので、新品の服と交通費と飯代で
した。そして９カ月働き、また大麻を使
い、2度目の入院です。そこで、色々学
び、今度は八王子ダルクに入寮しました。
9カ月いましたが、仲間と使い、それが2度
目と言う事もあり、移動で栃木ダルクに、
2020年の5月に来ました。そこでの生活
は、忙しく大変でしたが、役割をやり、10
月に野木の今いる施設に来ることができま
した。今思う事はスリップ続きの人生だっ
たなと思うし、ここで心を入れ替えてク
リーンが続いているのは嬉しいです。 

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。 

 「この施設につながるまで」 
   依存症のタクヤ
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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。 

　皆さん、こんにちは。依存症のシマで
す。僕は昨年の12月23日で栃木ダルク
を卒業しました。でも、これは僕の力で
はなく、お世話になった各施設の施設
長、仲間、そして僕を導いてくださった
偉大な力なのだと信じています。ニュー
スレターの原稿を頂いた日に偶然、5年
前にダルクに入寮する直前に書いた日記
帳を見つけました。そこには先行きの不
安、ダルク入寮を断る理由等、当時の自
分の正直な気持ちが記してありました。
でも今考えてみると、できないことや、
こうなったらどうしようというマイナス
面の感情ばかりだったということです。
当時考えられなかったことは「自分次第
で状況は変わる」ということです。最終
的にダルクに入寮することになったので
すが、それは現在の僕自身と周りにい
らっしゃる方々、また僕をとりまく環境
にたどり着くための道しるべだと思いま
す。 
　僕は、栃木ダルクの3つの施設を経験
しました。最初にお世話になったのは那
珂川でした。ここでは農作業を通して、
自然の力がどれほどすごいのかというこ
とと、自分のボロボロだった身体を健康
にして頂きました。次にお世話になった
のは野木でした。ここでは焦ってはいけ
ない、ということを学びました。当時僕
は卒業をとても焦っていて、早朝からプ
ログラムのテキストをやったり、朝4時
半頃からサポート業務をやったりして、
その結果つぶれました。 
　しかしここでは大きな出会いに恵まれ
ました。古河教会の礼拝に参加し続けた
ことです。毎週日曜日に自転車で40分
かけて教会に足を運び続けました。夏場
はキツかったですが、教会に着くと何よ

りその雰囲気に癒されました。またそこ
にいらっしゃる方々の優しい表情や牧師
さんの説教に心が安らぎました。教会で
祈ることをきっかけに、毎日朝と晩に祈
ることが習慣になりました。その当時は
「こうして下さい」とか自分の欲ばかり
で、何一つ叶えられませんでした。しか
し今はただ「導いて下さい」としか祈っ
ていません。なぜなら物事は必ずなるよ
うになる、と信じているからです。毎日
必ず祈り、日曜日には教会に行く。期待
はしない。それだけです。そして最後は
宇都宮の施設にお世話になりました。こ
こでは多くのことを教えて頂きました。
その中でも施設長に教えて頂いた、自分
の目標を設定して、そこから逆算をして
今できることにベストを尽くす、という
ことです。今できることとは、今、目の
前にあることだと思います。その当時は
大事だなと思うプログラムはあらかじめ
タブレットで調べてメモしてみたり、新
聞を読んだりしてプログラム中に施設長
に質問されたときに応えられるようにし
てアドバイスを頂きました。最初はキツ
いな、と思いましたがだんだんとそれが
楽しくなってきました。今、僕は作業所
で蘭の花を正面に向けて整えるという仕
事をしています。花に傷をつけてしまう
と価格を下げてしまうというプレッ
シャーから逃げ出したいと思ったことも
ありましたが、今は傷をつけずに出荷し
ています。時々、蘭が笑っていると感じ
ることがあります。 
「状況は変わるよ」「なる
ようになるから」と。 

　　「今できることをやる」
依存症のシマ 
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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。 

      　　　　　「再出発」 
  
        　　　　　　　　　　　　 　　　　依存症のノリ          

 ニュースレターを書かせて頂くのは5回
目になります。依存症のノリといいま
す。現在は那珂川CFにて再出発をさせて
頂いています。何故再出発と言います
と、一昨年に一般就労から施設を卒業を
していたからです。卒業をしてから3ヶ月
位の間は普通に働いていたのですが、職
場で人間関係が悪化して簡単に仕事を辞
めてしまいました。辞めてからはアルバ
イトをして食いつないでいたのですが生
活が出来なくなる限界まで達してしまい
ました。薬物を使ったわけではないので
すがアルコールを飲んだりして仲間から
離れて行ってしまいました。最後は記憶
障害までしてしまい精神科病院に入院し
ていました。自分はアルコールに問題が
無いと勘違いをしていたのと、NAなどに
通わず仲間の輪の中から離れたのが失敗
の原因だと思っています。施設を卒業し
て働いた時には毎日晩酌をする様になっ
ていてアルコールも薬物の中に入るのだ
と言う事を忘れて飲んでいました。少し
ずつ破滅の道を辿っていたのだと思いま
す。NAは会場を開いている時間に働いて
いたので全く通わず、休みの日もNAに足
を運びませんでした。施設に居る時に働
きに出ている時には施設のルールと仲間
がいたのでアルコールを飲むことなく時
間が有る時にはNAにも通い上手く行って
いたのですが、それが無くなると仕事だ
けがメインになって働いているのだから
アルコール位は大丈夫だという考えに
なって行きました。シラフで考える時間
も減って行くに連れ、自分がどんどん傲
慢になって行くことが解りました。けれ

どアルコールが止まる事は無く傲慢な考
え方で行動していたので仕事場での人間
関係も悪化して行ったのだと思います。
施設から仕事に出ていた時の方が謙虚に
物事を考えられていました。悪い自分ば
かり出てしまい、最終的には生活できな
い所まで行ってしまいました。最後の最
後には記憶障害迄起こしてしまい、精神
科病院に居るのになぜ自分がここに居る
のかも理解出来なくなっていてどうする
事も出来ない状態になっていました。ア
ルコールの恐ろしさを改めて実感しまし
た。精神科病院に半年間入院をしている
間に再入寮を決めました。自分の記憶が
無い事に気が付いたら精神科病院に入院
していたのは自分でも本当に恐ろしくな
り一人で生活して行くのは絶対に無理だ
と判断しました。そんな事で入寮して2ヶ
月が経ちました。今はシラフの生活の中
で少しずつ色々な事を思い出していま
す。生活面でも一個一個アパートを引き
払う手続きなどをして貰い周りの人に助
けて貰いながら生活をしています。これ
から一人では生活をしていけないのでは
ないかという不安も有りますが、今はと
りあえず何とかやっています。もうこれ
以上家族に迷惑をかけない様に生活をし
ていきたいと思っています。那珂川CFの
仲間にも自分がして貰ったことを返せる
ように頑張って行きたいと思います。再
出発を上手く行くように行動して行きた
いと思います。最後までお付き合い頂き
ありがとうございました。 
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施設報告 
1st(導入）15名　2sc(回復）13名　3sc(社会復帰）15
名　CF(農業）11名　PP(女性）16名計70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）黒磯地区更生保護女性会様、那須トラピスト修道院様、ASCとち
ぎ家族会様、他匿名者6名　 
（献品）匿名者5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。 

1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。 

1月の献金・献品

7

1st   
・ノボル　メンバー～サポートへ 
・ノブ　ケンタ　サポート～リーダーへ 
2nd 

・マーナ　メンバー～サポートへ 
3rd 

・チュウ　メンバー～リーダーへ 
CF　 
・該当者なし 
PP 
・該当者なし 
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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。 

「ぶち抜け」 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　依存症のマナ

　こんにちは。2回目のニュースレ
ターを書かせていただく事になりま
した依存症のマナです。施設に繋が
り1年10ヶ月が経ちました。繋がっ
た当初は22歳でしたが、今年の3月
で25歳になります。もう、若いとは
いえない歳に近づいていくことがと
ても悲しいです.…。 
　今回は、2020年の振り返りと今年
の抱負を書きたいと思います。2020
年の1～3月の私は、気になったこ
と、注意したいことを何でもズバズ
バ発言する、口うるさい奴でした。
それが原因で3月に問題を起こし、
自分の事が嫌になり被害妄想がひど
くなった末に、1ヶ月間の入院生活
をしました。とても情けない羽目に
なりましたが、私にとってこの入院
生活は、施設生活を良い意味でリ
セットさせることができたと思いま
す。自分の悪い点を反省し、新しい
考え方を取り入れようという気持ち
になりました。退院してからは、新
しい仲間が増えていき、役割に積極
的に取り組んでいる仲間の姿を見た
時に、私の古い考え方である人と比
べる癖が全開にでてしまいました。
自分を過小評価して何もできない奴
だと思い込み自信を完全に失いまし
た。私は自傷行為の問題も抱えてい
て、自分の自信のなさから自傷につ

ながる状態が半年以上続きました。
自分のどの部分をとっても自信がな
い、だけど変りたいと思っている
中、新しい役割をやることに決めま
した。不安と緊張は今でもつきもの
ですが、11月から始めて、今では少
し自信がついたと思います。アディ
クションとも真剣に向き合い、仲間
の提案や自分なりの取り組みのおか
げで、自傷の頻度が減ってきまし
た。2020年は、前半から大荒れでし
たが、後半は少し巻き返す事ができ
た年だったと思います。 
　今年の目標は、予測できるように
なる事です。昨年は後先を考えずに
適当に行動する事が多かったので、
今年は先のことをしっかり考えなが
ら行動できるようになりたいです。 
　あとは、昨年以上にアディクショ
ンと向き合っていきたいです。初歩
的な事ですが、私にとってはとても
難しい事です。今年は、どうやめて
いくかではなく、どう付き合ってい
くかについて考えていきたいです。 
　今回も下手くそな文章で読みにく
かったと思いますが、最後まで読ん
でいただきありがとうございまし
た。またね。 
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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。 

　こんにちは、薬物依存のツネです。この度、
ニュースレターを書くのは二度目です。皆様
も、寒い中毎日お疲れさまです。 
　ダルクに入寮してもうすぐ11ヶ月が経ちま
す、コロナの影響もあり外出などは、思ったよ
うに出来ずにいます。皆さんの方はどうでしょ
うか？ストレスは溜まっていませんか？私が入
寮している施設ではミーティングを始めとする
プログラムを日々行い、たまに外出して、カラ
オケボックスに行ったり、外食にも２ヶ月に一
回位行ったりしています。どこもコロナの影響
があり、自粛中なので、施設の仲間と、行きた
い場所の話をしていますが、中々思うように行
かない今日このごろです。話は変わりますが、
私もダルク生活がようやく慣れてきたという
か、仲間全員との触れ合いが出来るようになっ
てきました。 
　今私は、施設の中で、リーダーと言う役割を
任され毎日忙しい日々を送っています。メン
バーとのやりとりやリーダーとしての役割をど
の様にしていけば良いのかを一日一日、人生の
勉強として頑張っています。シラフでの生活を
続けて来て、薬物なしの生活は、本当に良いも
のだと気付いてきました、薬物を使わないです
る、仲間との生活、仲間との外出はとても充実
していると思うし、今までにない解放感を感じ
ます。皆様の薬物なしの生活はどうでしょう
か？これからの私は、薬物を使わない人生を生
きていき、又、周りにいる仲間に、薬物と離れ
る様に、出来るだけ薬物の怖さを知ってもらう
ために、ミーティングでは、私の経験を話して
いきたいと思っています。これからも新しい仲
間が来ると思います。私なりにみんなに教えて
行けたらと思っています。 
　私のクリーンは今月で１１ヶ月になります
が、その中で覚えたことは、仲間と一緒にス
ポーツをして、体を動かすとスポーツの後の気
分の良さが頭に残っていて身も心も本当に気分
が良いものだと思います。皆様の中には、ス
ポーツが苦手な人もいると思いますが、一度体

を動かす気持ちよさを覚えるとやみつきになり
ます。スポーツが苦手な人もチャレンジしてみ
て下さい。それによって自分を変える事が出来
ます。私のいる施設は、プログラムとしては、
夏は川に行って泳いだりして、冬は、スノー
ボードに行きます。後のスポーツは、ソフト
ボールやソフトバレーやフットサルを行ってい
ます。私は体を動かすのが好きなので、どんな
スポーツにも参加しています。体を動かすこと
で新しい自分が見えるような気がします。ス
ポーツになると、体が震えてくる様な感じがし
て、気分が高まります。スポーツで感じる疲れ
は、今まで、薬物を使った時の疲れとは、全く
違うので、前に書いたように、私はこれから
は、薬物のない人生を送っていき、完全に依存
が無くなるまで仲間と一緒に頑張って行きたい
と思っています。 
　これからの私は、ダルクでの生活の中で、ど
んだけ人に好かれて行けるのかの勉強をしてい
かなければならないので、今一度、薬物抜きの
人生を真面目に生きて行きたいと思っていま
す。これからは、色々なことを把握して、思
いっ切り楽しい人生をハッスルしていきたい！
そう思っています。今の私の立場は、薬物のな
い人生をどの様に生きていけばよいのか、気ま
ずい人生にならないように、頑張っていくこと
にします。 
　最後になりますが、ダルクで生活をしている
皆様に、コロナで中々外出出来ませんが、手洗
いうがいをこまめにして、この冬を乗り越えて
下さい。今から寒さも一段と厳しくなるので、
体調にはくれぐれも気をつけて下さい。 
其 れ で は こ の 辺 で 失 礼 し ま す 。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
薬物依存のツネでした。 

　　　「日常生活」 
                                             依存症のツネ 
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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 
栃木県は緊急事態宣言が解除されましたがまだ
まだ気を緩める事はできません。ですがそんな
に悲観する事なく日々楽しく暮らしたいと思っ
ています。私たちが与えられた環境このコロナ禍
でもできることを探している所です。 

編集秋葉
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