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特定非営利活動法人 栃木DARC 

代表理事　栗坪千明 

栃木DARC News Letter

　10月に入ってもまだまだ暑い日が続い
ております。残暑というよりは秋がなく
なったという感じがします。皆様いかがお
過ごしでしょうか。 
私は、歳のせいか季節の変わり目はあま
り調子が良くありません。今は腰痛に悩ま
されているところです。季節の変わり目は
メンタルの調子を崩す利用者さんも少なく
ありません。職員たちも総動員で対応して
いるというところですね。 
ここ最近の相談状況をご報告すると、ア
ルコールが本当に増えています。やはりリ
モートワークの影響なのか。かなり依存が
進み重症化している３０代４０代の相談者
が多くなっています。覚醒剤もここ１～
２ヶ月は増加傾向にあります。４０代から
５０代と年齢が高い傾向にあります。１０
代から２０代の若い層は市販薬が多くなっ
ています。また精神薬の増加も顕著という
ほどではありませんが、じわじわと増えて
いる感じです。県は今年度から依存症対策
推進計画の策定を進めています。早期介入
に良い仕組みができる事を期待していま
す。 
さて、話は変わりますが、タイが昨年か
ら大麻が麻薬リストから除外されました。
嗜好品としての販売や大麻を使った食品や
化粧品も登場し、市場規模は２０００億円
に拡大すると予想されています。アジアで
は初の大麻解禁国となりました。 

先月タイに行く機会があったので、どん
な感じなのか見てきました。大麻専門の
ショップが繁華街にはたくさんありまし
た。場所によってはコンビニよりも多いく
らいでした。普通に路上でも販売されてい
ました。値段はタバコ一本くらいの大きさ
で千円くらいです。ですが路上で喫煙して
いる人や効いた状態で歩いている人などは
全く見かけなかったので、お店があること
以外は解禁になっているという感じは全く
ありませんでした。法律がどうなっている
のかまでは聞けませんでしたが（売るのは
良いが路上では禁止など）、意外とこんな
ものなのだなと拍子抜けしました。アル
コールで酔っ払っている外国人の方が目立
ちました。こんなもんなのだなと拍子抜け
した感じです。 
日本が使用罪成立に向けて動いています
が、国にとっては、またダルクにとっては
どのような影響があるのか興味があります
ね。 

大麻ショップ
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　　　今月活動予定
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10月 

2日　アディクションフォーラム実行委員会 

4日　那須看護専門学校実地研修　再乱用防止教育事業県北 

6日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 

7日　家族教室　再乱用防止教育事業県央 

10日　宇都宮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　県北家族の集い 

13日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 

16日　東京保護観察所プログラム 

17日　再乱用防止教育事業県南 

19日　宇都宮保護観察所引受人講習会　再乱用防止教育事業県庁 

20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 

27日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 

28日　京都ダルクフォーラム 
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1st Stage 
～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。 

　はじめまして、依存症のマーくんです。 
　アルコールと処方薬に問題がありまして
とても苦しいです。なので施設に繋がり、
仲間と生活をしています。今はアディク
ションが止まっていますが、なにをしてい
ても欲求これが止まりません。その代わり
にドリンクで我慢しています。それと精神
的におかしくなり、手汗もすごいです。そ
れから手の震えがあるので変な字を書いて
しまいますアルコールを止めるのにどうす
ればいいのかわかりません。だからといっ
てお酒を飲むことは、出来ないので替りに
コーヒーを飲んでいます。とても苦しいで
す。昔を思い出すと、いろいろとやってし
まったと思います、だから今いる施設で回
復して元気に戻りたいと思ってます。僕は
家族に会って自分の悪い事を謝りたいで
す。そしてこれからも良くなるようになり
たいです。あとはダルクの生活で慣れるま
で時間がかかるので、1日を大切にして行
きたいと思います。まだ体力回復している
中でも、スポーツやカラオケに行ってスト
レス発散しています。歌を何曲か上手に最
後まで歌うことが出来て嬉しくて涙が出ま
した。それと仲間から声が良いねと言われ
ました。その曲はよく自分で聞く音楽で毎
日スマホで聞いてました。不眠症で夜中に
少し眠れないことが多くてすぐに目が覚め
てトイレに行きタバコを吸うことが何度も
あります。もしかしたらヘビースモーカー
になっているかもと思っています。でもタ
バコ止める事はできません。できるだけ本
数を減らすようにしていきたいと思ってい
ます。イライラしても頭でコントロールで
きるために頑張りたいです。いろんなこと
にチャレンジしたいです。今までダラダラ
してきて、お父さんに運動を勧められてま

した。それでも何もやる気なくてベットで
隠れてお酒を飲み、気付いたら眠り、弟に
おこされてまして、ありがとうって伝えた
いのです。もうアルコールはドラッグだと
気づいたのでやりたいことを見つけ、どん
な事でも乗り越えることを回復に向けてい
きたいと思います。早く自立をして、群馬
県に戻りたいと思います、それとプログラ
ムやミーティングも話が短くコミュニケー
ションがものすごく苦手なので、もっと喋
れるようになりたいし、話し相手がほしい
です。今も自分から話しかける事がむずか
しいです、また1から戻るのは大変ですが
ゆっくりとアルコールをとめて生きて、体
を治すために、薬を飲んで生き方を変える
ので、ダルクの仲間にそうだんをしていや
なことは、はっきりと話したいと思いま
す。まず1人だと何も出来ないので施設の
人にいろんな事を言いたいと思います、僕
の話しを聞いてもらったりするために、
もっと話しネタを作りたいと思います。ま
ずは、自分のおもしろい所はしゃべりかた
です自由行動、時間も欲しいです。こんな
人生はきついです。もう食べ物もあまりた
べれなくて吐いたりしてすごくつらいで
す、毎日、3回は食べはきをしています。
それと1日3回を目ざしてご飯も食べれる
ようになりたいです。あとは毎日過ごして
いて、あっと言うまに1日が終わり多分こ
こからスリップなどはすることは無いと思
います。今後アルコールから離れて同じこ
とがないように気をつけたいと思います。 
  

　　　「アルコール依存症」 
                                             依存症のマーくん 



	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）	
　2023年10月10日発行　ＳＳＫＯ　通巻第11476号　無断転載禁止	

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。

2

　秋気心地よい今日この頃、皆様方に置
かれましては如何お過ごしのことでしょ
うか。 
　私は今年3月に5年間の栃木ダルクのプ
ログラムを終了して職員として採用して頂
き現在、２nd Stage centerで生活支援員
を務めさせて頂いておりますまだまだ新
米の職員です。現在入職して約6ヶ月が過
ぎましたが、はたして自分のようなもの
が生活支援員として施設利用者の生活支
援などと言う事ができているのだろうか
事あるごとに自分に問うことがあります。
私も入寮者と同じ薬物依存症者であり他
人に偉そうなことなど言えない人生を
送って来た人間です。たかが5年間の施設
生活でそれを変えられたかというと何と
も言えないところなのです。私は施設入寮
当初から他人や施設に反発をして自分を
変えることに抵抗して来ました。だから
現在、様々な問題や悩みを抱えた入寮者
と向き合った時その問題を解決するには
自分を変えること受け入れることが、ま
ず何よりも大切か、でもそれが何よりも
難しいかと言うことを自分がそうだった
時を思い出しながら話を聞き相談に対応
しています。私は何の知識も資格もない人
間です。入寮者が十人十色の人生を送って
来ても依存症と言う同じ病、同じような
経験をして来た者しか分かり合えない部
分を生かして人と人との信頼関係を心掛
けています。これは私が入寮者と話をする
時の口癖ですが、「立場は違っても俺は
俺だよ」です。こんな私で良いのでしょう
か。 
　話は変わりますが「私は覚醒剤をやめ
ていません」きっと皆さんは驚かれるこ
とと思いますが、これは、ある中間施設
の塾長をなさっている方の言葉の受け売

りです。私もその方も覚せい剤など使って
いません。なのですが「やめていませ
ん」なんです。それは、その方には今現
在、守るべき家族や家庭、友人、仕事な
ど様々な大切なものがある、だから薬を
やめ続けていられる。いわゆる優先順位
があり、それらを失った時に自分の心の
底に潜んでいた物が目の前に現れたらそ
れに抗うことはできないだろうと。私は
その言葉に共感を受けました。自分一人
では薬物をやめることはできない。誰か
しらの支えがなければ到底できることで
はない。私も薬物依存者です。そのことは
重々分かっています。5年間の入寮生活の
中で多くの方からの支えを受けて今の自
分があると思っています。私は職員として
まだ日は浅く私が入寮者として事務所ス
タッフ等をしていた頃を知っている人たち
も多く職員と入寮者と言う立場は違え
ど、裸でぶつかり合える人と人の関係を築
けて行ければと考えています。前述したよ
うに私は知識も資格もありません。私の
過去など人様に言えるようなものではあ
りません。後悔だらけの人間ですが今は
もう後ろは振り向きません。何もかも
失った私が多くの仲間達と走る私の最後
の「ラストラン」のスタートです。私を支
えて頂いている多くの方々に感謝しており
ます。本当にありがとうございます。こん
な私ですがよろしくお願い致します。 
それでは末尾になりましたが皆様の益々
の御健勝と御活躍を心からお祈り申し上
げます。 

「現在の心境」 
  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　２SC 生活支援員　後藤　照男 
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 令和元年１２月１３日に来て、最初、那
珂川に入寮して、それから約３年９か月が
過ぎて最初は慣れない所がありましたが、
自分で一生懸命早く卒業したいと思い生活
してきました。苦労した事と言えばサポー
トの作業をすることに苦労しました。後は
プレジャーとかレクリエーションなんかは
楽しくできました。思い当たる節ではプレ
ジャーで一万人プールに行けたことが楽し
かったです。また、色々な仲間と会えたの
が楽しかったです。苦労もありましたけど
仲間の支えによってそれに打ち勝つことが
出来ました。苦労の中にもいつか実ること
があるんだなーと感じました。自然と触れ
合うことが好きなので殺生とかが好きでは
ないので釣りとかはしませんが、ハイキン
グに行ったり自分の楽しみでフードバンク
に行ったりほかのダルクの施設を見るのが
好きでした。思い出には自分が行く学校
だったかなーという所に行ってみたり自分
の母校に行ってみたりまた、懐かしの高校
へ行ってみたり、また、お城周りが好きな
ので僕は国立のきちんとした立派な学校を
出ているのでご先祖様はそんな立派なとこ
ろにしか来ていないんじゃないかなーと
思っていました。最寄りにも学校はあるの
ですがまーそんななかに苦労や悲しみも
あっていつもそんなところに行くとご先祖
様に幸せになってもらいたいなーと思いま
した。ダルクへきて色々な楽しい景色を見
たり動物を見たりお金で何が買えるかなー
という気持ちにもなりました。日が経つに
つれて成長してきた私にとっては将来のこ
とも決まり落ち着いて時が来たら死ぬこと
があるでしょうがまーまたうちに生まれ変
わって時間までうちで暮らしたいなーと思
いました。これからは今６１才なので昔の
仲間は全部捨てて学校の先生の言うことを
聞いて惨めにならないように生活していき

たいと思います。実家に帰っても苦しみや
悲しみがあっても近所の人達のいる場所を
うろうろしたりしないようにしたいなーと
思います。後は依存症になったり苦しみを
得たり大きな病気にかかったりしないよう
にこれから生活していきたいと思っていま
す。また、支援してくれる方々に肩を落と
さず生きて行ってもらえるように心に添え
るような暮らしがしたいと思っています。
苦労には苦労を重ねて生活してきましたが
苦労も試練、自分の生きてきた人生をいつ
も心がけていることをやりぬいて不安や心
にもないことをする人や自分でわかること
の範囲では許されることではありますが喧
嘩をしたり人を殴ったり人を信じなくなっ
たり人にはもう会うまいと心にもないこと
があっても仲間に会えたってことは楽しみ
であってこれからも必要な生き方は固く厳
重に貫き通すこととまた体を鍛えたりプー
ルへ行ってトレーニングしたりおいしい
ラーメンに連れて行ってもらえるかなーと
思ったりもします。早く結婚したいなーと
思ったりもしますね。まー自分の恥ずかし
さを抑えることによって人との接し方に
よってはまた楽しい人生を送ることが出来
るんじゃないかなーと思います。来年新た
な年を迎えるにしてもいつもいつも幸せな
仲間に会えたり一緒に遊べたり、楽しいこ
とを一緒にやったりドライブしたり友達を
紹介してもらったりいつでも遊びに来いよ
と言ってくれるような仲間とまた付き会い
たいなーと思います。 

  

  

2nd Stage 
～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。 

 　「３年9ヶ月を過ぎて」  
 　依存症のハマハマ
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3rd Stage 
～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。 

　厳しい残暑も、ようやく終わり幾分、
過ごしやすくなってきました。 
　皆さん、いかがお過ごしでしょう
か・・・　自分は、おかげさまで日々、
無事に過ごしています。久しぶりのNLな
ので、まずは栃木ダルクに入寮してからの
ことを、振り返ってみたいと思います。入
寮して早、二年四カ月が過ぎました。那
須の１SCで、半年過ごし、問題をおこし
て那珂川CFに移動し、一年二カ月を過ご
しました。その後、野木の２SCで四カ
月、現在は宇都宮の３SCで生活していま
す。ステージアップ以外の移動も、ありま
したが結果、全施設での経験を積むこと
ができました。過去の過ちも今となって
は結果オーライです。どの施設にもカラー
があり色々な事を学べましたが、自分に
とっての特別な場所は那珂川ＣＦです。農
作業中心のプログラムでしたが、目標を
建てやすい環境で、体調管理もしやす
く、自分を見つめなおす場所としては最
適の場所でした。シンプルでメリハリの
あるプログラムも自分にあっていたと思い
ます。 
　勿論、他の施設からも、那珂川CFでは
できないことを学べました。 
クリーンが続いていることも、施設や仲
間のお陰だと、しみじみ思います。 
　ですが、きれいごとばかりも言ってい
られません。団体生活を通して自分には
理解できない部分、葛藤している所など
が多々あり苦労の連続です。 
　題名を苦労にしたのですが、今は苦労
しなければいけない時と思い定めていま
す。 
自分が今までに、人並みの苦労をしてき
たと思ってきたことなど実は本当の苦労
ではなかったと思いなおしています。物心
がついたころ勝手に非行に走り、気が付

いたときには覚せい剤依存症に、なって
いました。 
　やりたい放題やって、さんざんな人生を
送ってきたことを苦労とはいいませんよ
ね。 
施設での生活において、クリーンを維持し
ていくのは、それほど大変なこととは
思っていません。 
　自分が、いまだに苦労しているのは思
考・行動を変えていくことです。 
思考が変わらなければ、行動が変わって
いくはずもなく、自分が今、取り組んで
いる課題とともに日々、精進しています。 
　今までの人生は苦を避けて生きてきた
ので、今、苦労を重ねていけばその先に
必ず何か見えてくるものがあると信じて生
活しています。 
　将来のことも、ようやく真剣に考える
ようになってきました。自身が重度の覚
せい剤依存症だということを前提に考え
ていかなければいけないので、簡単なこ
とではありませんが考えられる様々なこ
とを想定して、ときには逆転の発想もし
ながら考えています。 
　今は、絞り込みをしている所で複数
あった方向性も二つの道までに絞り込め
てきました。 
当然、自分の思いどうりにことが運んで
いくはずもなく、その時は、またそこで
苦労してみようと思います。 
今まで、たくさんの人に迷惑・苦労をか
けてきました。それを思えば、今、自分
が感じている苦労、これからするであろ
う苦労など、なんでもありません。　 
　その先の楽しみ、幸せを感じることが
できる日が来ることを信じて頑張ってい
きたいです。皆さんのご健勝を祈って筆を
おかせていただきます。 

  

　　「苦労 」   

依存症のしょう 

3
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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。 

「汗と泥にまみれる」 
  
        　　　　　　　　　　　　　依存症のマックス 

　那珂川ＣＦに移動になってから3ヶ月が
経ちました。ものすごく早かった！しかし
この期間に経験させてもらった事は自分に
とってまさに宝と感じるものばかりで、こ
れからもそのお宝は増え続けていくと確信
しています。それはここに来て本当に良
かった、絶対に後悔しない選択を一つする
ことができたという事です。今までとは
違った回復の形ではあるけれど、それが間
違いではないことを先行く仲間、周囲の仲
間の姿が教えてくれます。近づきたい。た
だただそのシンプルな目標が自分を立ち止
まらせないでくれます。焦りに似たような
気持ちにもなるけど、そいつとどう付き
合っていくのか、どう変えていくのかを考
える。考えが及ばないのであればまず体を
使って動いてみる。経験しなければわから
ない。経験すべき事、見渡すと果てしない
です。自分に足りないものがどれだけあっ
たのか、失ったものがどれだけ大事なもの
だったのか、汗と泥の中で身にしみます。 
最初は本当についていくのがやっとで

した。することは凄く多い。でも自分はで
きることがとても少なくて、惨めな思いも
しました。その分、できることだけはとに
かく一生懸命やろうと心に誓って過ごして
きました。今年の夏は本当に暑くて、きつ
い作業の時はぶっ倒れそうになりました
が、それでも動き続けなければ格好悪い。
頭が回らず、とんちんかんな事をしてしま
う事も多くて、情けない！と思いながらも
最後までやりきる。その達成感といったら
それはそれはやみつきレベルでした。疲れ
こそあっても嫌になったことは一度もな
い。この今の気持ちを大事に持ち続け、こ
れからも充実した毎日を重ねていこうと
思っています。 

まだまだマックスは相当力不足である
し、ぼーっとして物事が頭から抜けてしま
う自分の失敗にショックを隠しきれないへ
タレっぷりですが、そこはしっかりと受け
止め、自覚を持って、疲れなど体調を理由
にして妥協することのない人間になるつも
りです。どれだけの時間が必要なのか、何
をすればいいのか、全くわからなかった
し、考えようともしてなかったみたいで
す。それっぽい事を言ってその気になって
いたわけであります。もっと自分に正直
に、周りに正直に、謙虚な姿勢は忘れず、
地道に力を蓄えて恥ずかしくない生き方を
する。普通に思えることですが、自分は意
識していないと忘れてしまうタイプだった
みたいです。その為にも、それ以外の為に
も強くならなければ！弱くてもいいって時
期が到来したこともありました。実はもう
終わっていました。やっとわかった。良
かったー、わかって。 
あとは行動を。できれば全力で。そう

でもしないと自分は回復しない。それがで
きる体力と忍耐力をつける事。それは今こ
こでもできる事。与えられているものと場
所に素直に感謝する自分に少し驚くし、ヘ
ロヘロだった体も少しずつ強くなってきて
るのも実感としてあります。これは施設長
にもらったものです。もらったままではな
く、そこから自分で考えて気持ちを行動で
示せる力を手にしたいと思います。 
力み過ぎてずっこけないように、手を

抜けるところは上手く抜くことと、休むと
きはちゃんと休むメリハリもつけないとい
けないですね。がんばります。 
さて明日も汗かくぞ。 
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施設報告 
1st(導入）11名　2sc(回復）9名　3sc(社会復帰）11
名　CF(農業）6名　PP(女性）13名　計50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。 

1sc 
•該当者なし 
2sc 
•シュン　サポート～リーダーへ 
•ケーヤン　Stage１～Stage２へ 
3sc 
•該当者なし 
CF 
•ナカジ　メンバー～サポート、Stage１～Stage２へ 
PP 
・ミサキ　Stage２～Stage３へ 

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

（献金）那須トラピスト修道院様　他匿名者5名　 
（献品）匿名者8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 
・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。 
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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。 

「今の自分とこれからの自分」 

                                                                            依存症のキララ

　久しぶりのニュースレターです。私は
今、卒業に向けての課題が中々出来ずに
います。それは、病気があるので自分の食
生活のコントロールをしっかりすること
と、自立のためにお金をきちんと貯める
事です。この課題は1年位ずっとやらな
きゃいけないと言われているし、自分でも
それが出来ないと自立できないと分かって
いるのに出来なくて悩んでいます。お金が
あれば何かと自分で理由をつけて使ってし
まうし、タバコも辞めようと思ってはいて
も、結局お金をもらったら買ってしまう毎
日です。ちゃんと将来自立したいという気
持ちはあるのに、目先の事にしか目を向
けられていないような行動になってしまっ
て空回りしてしまいます。そんな中でも、
1年位前から作業所に通うようになって、
今も週に４日通っています。作業所での人
間関係で色々しんどいこともあるけど、
作業所はとても楽しくしています。今は昔
からずっと覚えたかったパソコンを毎日練
習しています。タイピングのブラインド
タッチが出来るようになりたくて、1日中
練習をしていたら指の位置も覚えてきて打
ち方も少しだけ早く打てるようになりま
した。パソコンをする前には編み物をして
いて、最初は何も編めなかったけど、ぬい
ぐるみやコースターが編めるようになった
りもしました。そうやってできなかった事
が少しずつできるようになるととても嬉し
く感じるし、仕事も楽しく続けることが
できました。コースターやぬいぐるみは、
仲間に作ってあげる事もできるようになっ
たので作って喜んでもらえる事がとても嬉
しいです。作業所に通っていなかったら自
分で覚えて作れなかったと思うし、自分に
とって良い経験が出来たなぁと思います。
私は最初、作業所は絶対通いたくないと

思っていたし仲間にもそう言っていまし
た。働きに出る事が嫌で、ここの施設で
プログラムだけして、プログラムが終了し
たら卒業したいなぁと思っていました。働
きにでるのが大変そうだなぁとか、面倒
くさいなぁとか、働いている間は卒業で
きないから嫌だなぁとか、そんな風に思っ
ていました。でも今は、こんなに色々自
分のできなかった事、覚えたかった事が
出来るようになって毎日楽しく通っている
し、作業所の日が毎日とても楽しみです。
これから先、卒業したら私は地元の横須
賀に帰って一人暮らしをしたいなぁと考え
ています。私は地元がとても大好きなの
で、住むのはやっぱり横須賀がいいです。
それで自分の生活が安定したら、子供を引
き取って２人で暮らすか、私のお父さんと
も一緒に住んで３人で暮らすかにしていけ
たらいいなぁと思っています。それと私の
お母さん替わりのおばあちゃんとも毎日
会いたいです。私は家族が大好きなので、
家族で仲良く幸せにしていきたいです。そ
のためにも早く普通に生活が送れるよう
に回復していきたいなぁと思います。 
　自分の事を自分でしっかりできるよう
に、家族に安心してもらえる自分になりた
いです。 
　そのために今自分が出来る事や、自分
が出来るようにならなきゃいけない事を
しっかり頑張らなくちゃなぁと思います。　 

　それから毎日楽しみながら生活していけ
たらなぁと思います。幸せになれますよう
に☆ 
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編集後記 
　10月に入り日中は半袖でも過ごせます
が朝晩はかなり肌寒くなり秋の訪れを感
じる今日この頃です。 
　食欲の秋、暴飲暴食に気をつけたいで
すね 

編集秋葉

コン・ゲーム 
コンゲーム（con-game)とは、信用詐欺という意味で
す。かつては薬物を使い続ける為に他人や自分自身を騙
す必要がありました。薬物の再使用に至る生活習慣や感
情の流れ、行動と思考パターンの見直しに目を向け、そ
れを変えていくにはどうしたら良いかをブレインストー
ミングやロールプレイン
グ、時には絵を描いたりし
て考え、答えを導いていく
プログラムです。 

エンパワメント・プログラム 
エンカウンター・グループは心理学者のロジャース
が開発したグループカウンセリングの手法です。欧
米でも実践されている治療共同体エンカウンター・
グループをもとに日本で取り入れやすいよう工夫さ
れたものがエンパワメント・グループです。エンパ
ワメント・グループの特徴は、質問とフィードバッ
クです。相手に気づきを与える質問と、その人が気
付いていない肯定的な側面を伝えるフィードバック
が安全な環境の中で行われる事で、グループに参加
する一人ひとりに気づきと回復のための力がもたら
されます

プログラム紹介
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	NO245.6ページ

