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「良い刷り込み 」        

特定非営利活動法人 栃木DARC 
代表理事　栗坪千明 

　梅雨だというのに雨も降らず連日真夏日が続
いております。熱中症対策など万全にお過ごし
でしょうか。 
　昨年の冬に3SCやってきた犬がボルゾイとい
うロシア原産の犬です。とても寒いところの犬
なので暑さが苦手です。以前飼っていた犬は水
が苦手だったのですが、今飼っている犬は暑さ
に耐えられないのか、プールを出してあげたと
ころ自分から浸かっています。浸かっていると
きはとても心地良さそうです。真夏になったら
エアコンのある室内ではないと熱中症になると
いうことなので、室内での飼い方を考え中で
す。ずいぶん大きくなってからブリーダーのと
ころからやってきたので、夏は過ごしていま
す。そこではどうしていたのか聞いてみようと
思います。 
　さて、季節と依存症はあまり関係ないと思
いますが、暑くなるとテレビCMで美味しそう
にビールを飲んでいますね。アルコールの人は
とても欲求が入る映像ですね。これは日本に限
られるようです。世界の先進国ではアルコール
の未成年への影響を考慮してCMに規制をかけ
ている国がほとんどです。日本はかなり厳しい
法治国家であると聞きます。また国民の遵法精
神もかなり高いと思うのですが、アルコールに
関しては緩いですね。不思議です。国民性なの
でしょうかね。 
　話は変わりますが、栃木DARC開設時の20
年前は、広報といえば依存症は病気であると
いう啓発活動が主でした。現在では依存症と
いう言葉は、当たり前のこととして受け入れら
れつつあります。では対策についてはどうかと

いうと他の先進国と比較しても進んでいるとは
いえないようです。三次予防である回復プログ
ラムは海外の見よう見まねだったものが今や日
本独自のものになっています。回復資源は万全
なのですが、二次予防であるそこに繋がるま
での過程がまだまだ未整備です（一次予防は
乱用防止、二次予防は早期発見、早期治
療）。そこにはやはり依存症に対するスティグ
マ（偏見）が大きく起因しています。こと物質
依存に関してはとても顕著です。人は自分が経
験していないものに関しては嫌悪感を示しま
す。これまでの一次予防である薬物を一度でも
使うと廃人になるという刷り込みも大きな要
因です。今の子供たちはある程度正確な情報が
教育されていると思いますが、ことに今社会を
動かしているような年齢の大人は子供の頃薬物
に関して脅し教育をされてきてますから、これ
を意識レベルで変化させていくには相当な刷
り込みを必要とします。 
　自分自身では脳の考えをコントロールできな
いと言います。自分の考えは自分の脳であって
もなかなか変えることはできないということ
です。 
　これを変えるには繰り返しの広報が必要で
す。日本人の多くが認識が変わることによっ
て、対策も変わっていくのではないでしょう
か。まだまだ少数です。 

栃木DARC News Letter
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　　　今月活動予定
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7月 
1日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 短期大学講演 

3日　アルコールアディクション医学会 

4日　東京保護観察所プログラム　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 

8日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 

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　栃木県立特別支援学校宇都宮青葉高等学園講演 

14日　県北家族の集い 

15日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 

16日　家族教室　再乱用防止教育事業県央 

17日　茨城ダルクフォーラム 

19日　再乱用防止教育事業県南 

20日　喜連川少年院プログラム 

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 

26日　宇都宮保護観察所プログラム 

28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 

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。

「先にあるもの」 
     

 　1sc施設長　栃原晋太郎 
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　6月後半から猛暑日が続いて熱中症に気
をつけてくださいというニュースが流れて
いたと思ったら、コロナの再拡大に警鐘
を鳴らしてみたりと、マスク一つとっても
簡単には進まない今の世の中、皆様はい
かがお過ごしでしょうか。 
　私は話し仕事が少し増えて、暑い中マス
クするのも鬱陶しく感じながらなんとか
コロナには感染せずに暮らしています。周
囲の人達はワクチンも接種していますし、
別に感染したところで大きな問題はなさ
そうですが、私がキッカケで入寮中のメ
ンバーに感染拡大するのは嫌だという感
覚が強くて強くて。要するに責められた
くないんですよね。 
　実際には誰も責めてこないでしょう
し、今まで感染ゼロでいけた努力や奇跡
を褒めてくれる人たちの方が多いと思いま
す。この種の事を考えられるようになるの
が社会性だという意見もありますよね。
責任を負えるという現実は評価にもつな
がるでしょう。大人になったんだとも言
えるのかもしれません。感染症対策をす
る事を悪く言うつもりもありません。 
　ただ私の中の問題はその上でという部
分で。私の中にいる不安収集大好き君は
現実に起こっていない事を妄想します。最
悪の最悪を自然と考えることがあります。
そして私の思考や行動に随分影響力を持っ
ています。 
　昨日、那珂川コミュニティーファームで
行われたイベントに施設長の代理で出席し
てきました。そこでよせばいいのに回復
を語ってきました。私のその日の立場や
場の空気感からすると自然な流れで話せた
とは思うのですが、回復をパターン化して
いる自分や、自分の回復が素晴らしいだ
ろと暗に伝えちゃっている自分に気づくと

嫌な気分になります。出しゃばりやがっ
てって思われたよなとか、次の機会には施
設長も話をしなくちゃいけなくしちゃっ
たじゃんとか、これじゃあ那須より那珂
川で回復したいとウチのメンバーも思っ
ちゃうよなとか。。今日は那須の施設で
仲間の相談を受けながら、目標設定がさ
とか言っちゃってる。 
　私の回復はずっと人真似をしてきまし
た。そしてお陰様で新しい価値観を実際
に手にしてきたと思っています。自分なり
には今の自分をそこそこ気に入ってもい
ます。でも気になるところが沢山ありま
す。 
　アディクションに大きな影響を受けて人
生が薄い雲に覆われていると感じていた
頃は絶望感しかありませんでした。自分
にとって大切なものをすべて見失ってし
まって生き方を変えなくてはいけなかっ
た頃と今は違います。最悪ではないですか
ら。 
　それでも私が納得できる自分探しは続い
ています。簡単には行きません。ただ、だ
からこそ回復は楽しいんだと、やりがい
があるなとも感じているところです。 
　 
　今回は、病的な話に最後まで付き合っ
てもらって感謝します。ありがとうござい
ました。 
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 　お久しぶりです。依存症のヒラちゃんか
ら改名でやまちゃんです。 
　去年の8月に施設を飛び出して3月に那須
の施設長に家に来られて戻れた次第です。
家に来た時は引きこもって鬱になってる見
たいに誰とも話をしたくなくて「げっそり
痩せたね」と言われていたけど、どんどん
元気をもらって那須の施設に戻って２ヶ月
間生活してみんなに元気をもらい今は野木
の施設で生活してサポートをやらしても
らっています。 
　最初に戻りますが那珂川の施設では何か
あれば誰かと揉めていたり、施設長には
色々と心配をかけた自分がいたと思いまし
た。いろんな人からヤマチャンが「ヤマ
チャン変わった」と言われているが自分は
全然わからないんだけど、那須でも大工の
手元をやり那須の施設のトイレ工事をした
りみんなとたらの芽を採りに行ったりして
充実でいい元気をもらい野木に旅立ち、今
は野木施設でサポートをやらせてもらって
います。 
　また話最初に戻りますが、本当にダルク
を出た時は仕事を探して始めよとしたので
すが中々雇ってもらえませんでした。やっ
ぱり自分がやってきた事のしっぺ返しが来
ているのかと考えましたね。本当に真面目
に行こうと考えています。最初にダルクに
繋がった頃は直ぐにでも外に出て同じ事を
考えていた自分がいたことを思うと少しず
つ普通になって来たのかと思う今日この頃
です。 
　3月に施設に戻った時は本当に自分がお
かしくなってきてる事が自分でもわかった
次第でした。本当家に火をつけて自分も自
殺とか薬をやって同じ事の繰り返しをして
きたなと思ってしょうがないでも仲間に言
われたことは「やまちゃん変わったと」言
われた事です。自分がやれることを仲間に

手助けをすればいいのかなと考えている次
第です。 
　野木では、今はメンバーが８人と少ない
ですがサポートをやっている仲間が色々と
手助けしてくれているので楽しくやらせて
もらってます。前に入寮している時は毎日
イライラしていましたが、何故か本当に毎
日が楽しく過ごさせています。那珂川では
今の季節は5時30分に起床して6時から作
業をしてましたが本当に辛かった時もあり
ましたが、今の自分やっぱり那珂川でやら
してもらったので色々と気が回るように
なったので今に繋がっていると思っている
今日この頃です。 
　今までの自分を捨て新しい自分を作りた
いと心の底から変えたいと思っている今日
この頃です。本当に家族に変わったと言わ
れたいです。　 
　それと自分は今まで体を使った運転手の
仕事とか土木しかしてこなかったですが、
今は介護とかの仕事をしたいと考えている
自分がいるんだなと思ってそれもこの施設
に繋がったからなのかなと思っている自分
がいます。仲間に施設を出ても薬をやめら
れないよと言われたこと今でも頭にあり今
は施設にいる間に自分に出来ることをする
事は思ってる自分です。それは那珂川で自
分にできる事をすればいいんだと言われた
からそれが今でも頭にある事です。 
　これからも自分の為に楽しんで行きたい
と思って生活をしていきたいと思います。 
　最後までお付き合い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。 

 「どこからでもやり直せる」 
 依存症のやまちゃん
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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。 

　梅雨時期に入りまして過ごし難い日が続
きますが、皆様如何お過ごしでしょうか？
私もここ宇都宮3rd Stage Centerへ来て2
年以上経ちます。これ迄私自身の欠点と何と
か向き合いながら生活をして来ましたが、
昔からの癖が抜けなくて今でもぎこちない
想いをしつつ、改善しなければと意識すれ
ばする程、それが強くなってしまい自分を
より苦しめてしまいます。物事に対しては時
に役立つ時がありますが、常に自分を楽に
させられないと言うのは私自身だけでな
く、周りに対しても良くはないのではと察
する事が出来る様になりました。自分に負
担をかければその分余裕が無くなってしま
い、続く事もガサツになってしまい、追い
込む様に行っても結果は出ても気持ちの面
では疲れしか残らないと思います。この欠点
をどう改善していくかについては適当さを持
てる様にと、生活を通して施設の中、外で
も人へ対応する際心掛けています。これに関
しては今後も壁に当たると思いますので私
の課題ではあります。真面目にやる事は大切
ですし、信頼を作る為には必要かと思いま
すが、時には馬鹿になって周りと笑えたり
出来ないと楽しくないのではないかと思え
ます。そして今の私はと言いますと、毎日が
大分マンネリ化して来てしまっていて、今後
の事が不安でもあり、それに対してどうして
行くかを考えて生活しています。マンネリ化
して日々を過ごしていると考えが硬くなって
しまい、柔軟性が持てなくなってしまうと
思います。ただ、今までして来たことに満足
してしまったり、出来なかった事はやらな
いと言う事はしないようにバランス良くを
念頭に生活しております。最近の私自身の趣
味は面倒臭いと思える事をしてみるのが意外
と面白くもあり、きついなぁ～と感じられ
る時もあります。当然の事だとは思います
が、そこに少しだけやりがいを感じる事が
出来ています。色々な人から真面目にやるの

は大変な事だと言われた通り、身にしみて
分かりかけて来ました。そう言う事が自分
で分かる場面と向き合えた際に、今自分は
苦しい気持ちなんだな、と理解出来て、こ
ういうのをクリアして行かないと普通にやっ
て行けないと、ここで投げる様な気持ちで
はダメだと自分で分かる様になって来まし
た。物事に対しても、人への対応にしても、
面倒に思える時こそ無理にでも笑える様に
余裕が持てる感覚を少し意識しています。多
くの人から言われた言葉を大切にして、や
るべき事だけはしっかり行い、後は力を抜
いて笑い話をしたりと、砕ける事も覚えて
行ってます。生活において実感出来ている事
としては、面白い事よりも、そうでない事
の方が沢山ありますので、そう言う中をい
い気分でいつもとは行かなくても、明るい
受け止め方が出来ていければと思い、周り
の人達の真似をして、取り入れて過ごす様に
しています。それでも思い通りに行かない方
が多くありますが、気にしていたらその事
だけに囚われて苦しいだけですし、昔を懐
かしんで前に進めない人間で止まってしまう
と思います。全部を変えて行くのは難しいか
と思いますが、今迄の捉え方や癖を幾らか
でも軽減して行けば自分自身に面白味が持
てるのではないかと思います。昔を思い返し
たりしても今は違うのでこれからの事と、
周りには失礼かもしれませんが自分がしっ
かりやって行ける事だけ考えて生活をして行
こうと思います。私の話に長くお付き合い下
さり有り難うございました。皆様もどうか
御身体にご自愛下さい。 

  

  
  

　　「~care my self~   」 

依存症のテツ 
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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。 

       「酒と自分」 
  
        　　　　　　　　　　　　 　　　依存症のケイちゃん 
 はじめまして、アルコール依存症のケイちゃん
です。私が施設に繋がったのは、府中刑務所か
らでした。府中刑務所の分類に乗せられてきた
からです。 
早いもので四ヶ月が経とうとしています。 
最初は何が何だか解らないまま、施設に連れて
来られた様な形でしたので、とても苦しかった
です。その頃の私は病んでいました。 
当時の私は、幻聴に悩まされていて振り回され
ていました。なぜそのような状態になったのか
は、解りません。 
飲んでいない時に聞いた話では飲むのを止める
と、聞こえてくるみたいです。真意の程は解り
ませんが、今になって思うのは、それだけ酒を
飲んでいたという事です。通院をし、処方して
貰い飲んでいました、四ヶ月経過した頃ようや
く薬の効果を実感出来てきました。 
　現在の話をすれば幻聴は治まって、今の所安
心しています。しかし、また酒を飲みはじめた
ら止まらなくなるのではないか、再度幻聴が聞
こえてくるのではないかと、やはり不安は付き
まとっています。 
しかし、現在は飲んでいなくて聞こえていない
ので、このまま飲まない選択の努力をしていこ
うと自分に言い聞かせている毎日です。です
が、一番不安なのは安心した時に飲んでしまう
のではないか、という不安です。飲まない選択
を続けていく為に今は「今日一日の選択」を続
けています。 
　今日は大丈夫だったという日を積み重ねてい
くことが将来の今日一日に繋がっていけば嬉し
いです。しかし、実践していくことはとても苦
しく、このまま飲まないでやっていけるかな
と、やはり不安が付き物です。 
　そんな優柔不断な私が酒を飲み始めたのは小
学生の時でした。その時の事は、あまり覚えて
いませんが、親にばれないように日本酒を飲ん
でいました。あまり記憶が無いのは遊びながら
に飲んでいたからだと思います。飲む量は最初

は、それ程多くは有りませんでした。その時
は、面白おかしく遊びの延長で飲んでいまし
た。本格的に飲み始めたのは17歳の時で、ア
パート暮らしをしていた時でした。 
　その時には、毎日焼酎を一本飲んでいまし
た。それから運送会社に入社していたのです
が、同僚が皆若くて酒を飲んでいました。 
それゆえに、酒を飲む事に対して何の疑問も持
ちませんでした。 
毎日朝早くからの出勤なので、次の日の事を考
えて深酒はしないようにしていました。しかし
段々と仕事に慣れてくると、酒の量も増えてコ
ントロールが上手に出来なくなってきました。
次の日の仕事に支障をきたす事も増えてきまし
た。 
　仕事を続けていくうちに、給料も上がり、そ
れに伴って酒の量も増えていきました。最初の
頃は大丈夫だと思っていましたが、気付いた時
には酒に、女に、趣味にお金を使い、どんどん
ドツボにハマっていきました。 
　不況の影響で次第に給料が下がり、出来る事
も限られてしまいました。今はその事をとても
後悔していますし、もっと他の事にお金を使う
べきだったと思います。 
　ですから今現在は施設で出来るだけ頑張って
みようと思っています。先の事は解りません
が、このまま流れに身を任せていけば、良い結
果が出ると強く思っています。 
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施設報告 
1st(導入）15名　2sc(回復）8名　3sc(社会復帰）12
名　CF(農業）10名　PP(女性）15名計60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。 

6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。 

6月の献金・献品

7

（献金）那須トラピスト修道院様　他匿名者4名　 
（献品）匿名者6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。 

1sc 
・ゼキ　ケンタ　メンバー～サポートへ 
2sc 
・該当者なし 
3sc 
・該当者なし 
CF 
・ショウ　リーダー～チーフへ 
PP 
・ウタ　Stage１～Stage２へ 
・ミー　メンバー～サブリーダーへ
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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。 

「心機一転」 

                                                                                  依存症のリサ

　こんにちは。2回目のニュースレターを書
く事になりました。前回はPPに繋がる迄を
綴りましたが今回は近況を書こうと思いま
す。まず、昨年の6月に20歳の誕生日と１年
のバースデーを迎えました。薬を使っていた
頃はまさか20歳まで生きているなんて、そ
れもクリーンで迎えられるなど想像もつきま
せんでした。複雑な気持ちも感じました。
しかし、それ以上に仲間の存在、言葉がと
ても温かく、やはりここで回復していつか
家族に埋め合わせもしたいという気持ちが
より一層強まったな、と思います。仲間が
サプライズでくれたぬいぐるみも一生の宝
です。それから成人式にも行きました。亡
き母の形見の振袖を着られた事、仲間の支
えあってこそ実現できた事も一生記念に残
ると思います。一年が過ぎてからはリーダー
になったりして慌ただしい日々が続きまし
た。役割をやるなかでできる事が増えて自
信がつく一方で、自分の問題や限界を感じ
る事も多くなり、がむしゃらに頑張っては
みたものの最終的にはリーダーを降りる事
を選びました。結局は自分で自分の首を絞
めて苦しくなったんだろうな、と思います。
リーダーだから、早く卒業したいからと人
に認めてもらおうとするのに必死で、苦し
くても認めたくなくてどんどん自己否定感
が募るばかりで辛かったです。仲間にも精
神薬にも頼らなくても自分はやっていけ
る！という思考をとりあえず捨てて処方が
増えたり弱音や本音吐いたり、のんびり生
活するのが慣れてきて今はだいぶ楽になり
ました。今では新たに高校に通い始め、こ
んな状態で大丈夫なのかと不安な思いは募
るばかりでしたが、通い始めて早2ヶ月、高
校とプログラムの両立にもだいぶ慣れてき
ました。小学校の頃から規則正しく通う事

や人付き合いが苦手で避け続けていた学校
と勉強、今度こそしっかりやって結果を出
したいし、高卒資格を得る事で将来の可能
性が広がればいいなと思っています。本当は
3SPのステージ3が1クール終わってから通
う予定だったのですが、現時点でまだ終
わっていない位になかなか進まないので、
そこを目を瞑って頂いたからには、ともか
く3SPを終わらせる事が今の目先の目標で
す・・・。先はまだまだ長いです。字が余っ
たのでここからは全然関係のない話になり
ますが、施設の中で好きになった漫画なん
かがアニメ化していたり今まで読んでいた漫
画の6部がアニメ化したり8部が完結したり
という情報がちらちら入ってくると・・・正
直めちゃくちゃ気になって外の人が羨まし
いな～なんて施設にいる事をもどかしく
思ったりもします。全然スピリチュアルでは
ないのは解っているのですが・・・。でも
兄からの手紙にあった「浦島太郎も損ばか
りではない」という言葉を胸に刻んでぐっと
堪えている所です。家でオカメインコを飼っ
ているのですが、平均寿命15年の所もう11
歳になるので健康状態が心配だったり、家
族みんなの事が気掛かりですが、そこはも
う受け入れて委ねるしかないと自分に言い
聞かせています。ぐだぐだな文章になってし
まいましたがここまで読んでくださりあり

がとうございました。 
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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。 

　体型を気にせずに生活を続けてきた結
果、過去一番の体重を記録しました。健康
診断など受ける度に少しずつ確実に増えて
きていたことは知っていましたが、ついに
苦しさを感じるほどになりました。改めて
裸を鏡に写すと醜いです。普段の生活気を
つけておくべき事の大切さを感じますね。
周囲ではダイエットなど筋トレだのと、頑
張っている声がよく聞こえていましたが、
我関せず、ご飯山盛り、ジュースがぶ飲み
のスタイルで現体型を作り上げてしまいま
した。Tシャツもパンパンです、夏を前に
した人間の生活とはとても思えません。 
　那須での夏といえば僕の中では川遊びで
す。これが一番楽しいので、何ヶ月前から
すでに楽しみにしていましたが、裸が格好
悪いのでもっと楽しむためにいい体を作っ
ておく必要が出ました。痩せようと思いま
す。夏ですし、日差しの似合う人だねと言
われようと思います。求めるものは求めて
いますが、現在の自分では求める楽しさ
や、求める姿をすぐには手に入れることが
できない、依存性と同じですね。当たり前
の事を当たり前に楽しむには準備が必要と
いうことです。 
　さて、幸か不幸か、施設の食事が変わり
ます栄養士さんが考えた健康的な献立に
そって、食材も調味料も細かく分量通りに
作るみたいです。これはチャンスです。絶
対痩せます。メンバーの中では賛否両論出
ていますが、今の自分にはタイミングバッ
チリで、これをきっかけに健康面も見直し
ていこうと思います。ここで成人病にかか
るのはアホらしいので、メニューの塩分な
ど勉強して将来に役立ていきます。作業的
に負担が増えそうですし味もどうなのか今
は全くわかりませんが、スマートな体とサ

ラサラな血液で日々を軽々と躍進するする
自分の姿を想像して少しでもワクワクでき
れば幸いです。 
　しかし川遊びなるものがこれほど楽しい
とは夢にも思っていませんでした。栃木で
初めて体験しましたが、この年になって川
に流れて喜びを感じる自分なんて想像した
ことなかったです。人生何があるかわかり
ませんね。日焼けをし、体を絞り、水と戯
れ、健康的に笑う。夏は最高です。 
　表に出て仲間と触れ合う機会が増えると
いうのも気持ちを前向きにさせてもらえま
すね。スポーツやバーベキューを通して普
段あまり話せない仲間とも自然と笑い合え
る気がします。ずっと施設にこもっている
と、どうしても気持ちも考え内向きになり
がちなので、もっとそういう機会が増えれ
ばいいのにと思います。多施設とのスポー
ツの交流試合なんかもすごくいいです、刺
激的です。 
　シラフで楽しい経験をもっともっと増や
して、回復を深めた先に自分ができる事、
チャレンジできる可能性を大きくして行く
ことが、今年の自分の目標です。 
　そして～目標から目的に、目的を現実に
変えていける生き方をして行こうと思いま
す。そんなきっかけを作る夏にしたいと
思っています。 

  

　　　「夏」 
                                             依存症のマックス 
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プログラム紹介

編集後記 
　今年は例年より早い梅雨が明けて暑い夏が
やってまいりました。毎日暑い日が続いていま
すが、今年は夏の色々なイベントが実施される
みたいなので今から楽しみしている今日この頃
です。 

編集秋葉 

アサーティブ・プログラム 
自分の感情を他人に伝える方法を身につけます。傷
ついているという事を相手に伝えるには勇気がいり
ます。相手を傷つけないで伝えるということも難し
い事です。メンバーはこの事をうまく出来ず、結果
的に自分を傷つけ、アディクションに逆戻りするよ
うな結果を引き寄せがちです。自分の思いをどのよ
うに相手に伝えるか、その最善の方法を身につける
グループワークです。 

スポーツ・プログラム 
このプログラムにおける目的は「体力回復」です
が、その他ソフトボールやソフトバレーボールなど
の団体競技を多く取り入れているため、対人関係
の苦手なメンバーが普段話さない他のメンバーと話
ができたり活躍の場があったりと、プログラムを
通してメンバー同士の交流を図ることも視野に入れ
ています。 
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