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　　　　　            　　「一人で時間を潰せる技術」       
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

3月に入り、暖かい日も多くなり、春の
足音が聞こえてきた今日この頃、いかがお
過ごしでしょうか。 
栃木ダルクでは先月の19日にセミナーを
開催しました。今回は基調講演を岡本台病
院の田崎医師、パネルディスカッションに
は県障害福祉課の小川様、精神保健福祉セ
ンターの稲村様、藤岡ダルクの山本様に登
壇いただき、現状の連携の実情や今後の連
携に必要なことなどを話し合いました。利
用者による合唱の発表もありました。一曲
でしたが昨年より上達していると思いま
す。 
今まで栃木ダルク主催のものは5年に一
度のフォーラムだけでしたが、2024年か
らフォーラムの間に毎年、小規模のセミ
ナーを開催することにして、今回で２回目
になります。依存症のスティグマはなかな
か払拭することはありません。そのためま
ずは発信していくことが重要だろうという
ことで始めました。次回のフォーラムは
2028年になるのでそれまで変化するで
しょうか。セミナーをなぜ毎年2月に開催
するのかは開設日が２月３日だからです。
開設から22年経ちましたが、随分と依存症
に対する世の中の見方は変わってきてはい
ますが、まだまだですね。理解が進まない
中での制度利用や早期介入の難しさなど
は、大きな変化はありません。私たちは圧
力団体ではないので、政治活動をしている

わけではありませんが、私たちに関わって
くる関係者の中にも的外れなことを考えて
いる方も少なからずおります。依存症は回
復する病ですが、慢性病という捉え方もで
きます。これの意味を誤解している方も多
いのではないでしょうか。 
依存症の回復と言ってもどうなっていく
のが回復かは個人差があると思っていま
す。私は※中島らもの　“今夜すべてのバー
で“　の作中に出てくる　”「教養」とは学
歴のことではなく、「一人で時間をつぶせ
る技術」のことでもある。”　という言葉
がしっくりきます。自助グループの仲間や
友達、仕事の同僚や家族との時間は永遠で
はない。一人になった時に時間を潰しかた
が上手になることが大事なのではないかと
思います。仲間との交流はとても大事で
す。私も年に複数回ある趣味や旅行などの
フェローシップは大事にしています。でも
常に一緒にいられるわけではありません。
一人になった時に極度に寂しくならないよ
うに、一人で時間を潰せる趣味などは常に
探しています。模型を作ったり、読書をし
たり、動画を見たりします。ですがプログ
ラムのおかげで一つのことにのめり込むこ
とは無くなりました。これも回復し続ける
ための重要な要素だと思います。 
※中嶋らも　小説家でアルコール依存症の
回復者 

 Remission
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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。
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厳しい寒さが和らぎ、春の陽気を感じる
時期となりましたが、この原稿も頭痛と格
闘しながら書いており、体調管理の難しさ
を感じております。皆様におかれましては
いかがお過ごしでしょうか。 
さて、過日2/19に令和6年度栃木DARC
セミナーを開催させて頂きました。ご参
加、ご協力頂いた皆様ありがとうございま
した。今回のセミナーは宇都宮市の市民活
動助成事業の助成金を受給して開催しまし
た。助成金を活用して宇都宮市内の薬物に
関するアンケート調査を行ったことから、
セミナーで調査結果の発表と報告書の配布
をさせて頂きました。アンケート調査の目
的は、地域連携の促進要因と阻害要因を明
らかにし生きづらさを抱えた人が孤立しな
い地域づくりに必要なことを考えることで
した。今回行った調査の結果について少し
共有させて頂きます。 
宇都宮市内における薬物乱用と依存症に
関する意識調査として、薬物使用者に対す
るイメージやスティグマ（偏見）について
アンケートしました（n=435）。スティグ
マは薬物使用者に対する否定的なイメージ
や態度、行動などによって周囲から不当な
扱いを受けることを指します。アンケート
の大まかな結果として①学生かつ若年（20
歳以下）のスティグマが成人よりも強い傾
向にあった。②学生に限らず参加したこと
がある啓発活動に講演が多く挙がってお
り、スティグマを増幅させる内容が発信さ
れている可能性があった。③薬物使用問題
を抱えたら相談したいが、隠したい気持ち
も同時にある。こういった結果が示されま
した。薬物使用関連問題で相談したことが
ある人は全体の2%でした。宇都宮市は人
口50万を超える都市であり、その2%は1万
人程度となります。当事者だけでなく家族

や関係者を含むと決して少なくない人たち
に関係する事柄と言えます。薬物使用や依
存症の問題は、支援につながれないことで
問題が悪化するケースが多々あります。そ
の背景には、スティグマの存在があり、偏
見を恐れ支援アクセスが制限されることが
挙げられます。今回のアンケート調査から
は「使ったら終わり」という一元的な情報
発信が、スティグマの増幅につながり、支
援アクセスの制限につながっている可能性
が示唆されました。 
予防が重層的に行われることでより効果
を発揮することは、医学の領域にて提唱さ
れています（Caplan,G1960）。薬物使用
においても乱用防止（一次予防）、再乱用
防止（二次予防）、回復支援（三次予防）
が有機的に行われることで、当事者や関係
者の孤立を防ぐことにつながります。薬物
使用や依存症の問題には個人の生きづらさ
が絡んでいます。そういった人をさらに追
い詰めることなく、誰も排除されることが
ない地域づくりのためには、適切な情報を
発信していくことが重要です。今回の結果
から得られた知見が、自治体や身近な人が
行うスティグマ軽減につながる普及啓発、
効果的な回復支援のあり方の提案につなが
ること、それらを考える一助となれば幸い
です。重ね重ねとなりますが、ご協力頂い
た皆様には心より感謝申し上げます。 

「Inclusion and Exclusion」 
(包摂と排除) 

                                                  　　　　 3sc施設長　　
大吉　努 
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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。 

 施設から離れて約6年。あれほど嫌ってい
た施設に再び戻ってきた。 
理由は簡単で、薬物やアルコールによって
生活が破綻したからだ。戻る場所がある
だけ良かったのか、あるいは不幸なの
か、今の時点では良く分からない。しか
し、戻ってこなければアディクトのお決ま
りのコース、つまり刑務所か精神病院、あ
るいは死が待っていただろうとは思う。三
つの選択肢の内の一つを選ばなかったの
は幸いなことだ。それだけはわかる。結
局は最高な選択でも、逆に最悪の選択で
もなかったということだろうか。この先も
ずっと付きまとう疑問だろう。 
 社会生活を送ったこの6年間を振り返る
と、ひたすら薬を使い続けたことや、飲
酒での失敗、仕事上のトラブル等の暗い
側面と、結婚や経済的な安定から、そこ
そこ普通に生活できていた事等の明るい
側面がある。良いことも悪いことも経験
したが、最初の数年間は充実していたと
思うし、なかなか良くやったとも思う。
あくまで自己評価だが。 
 施設卒業初日から飲酒が始まった。つい
に出られたという開放感と達成感で、一
気にタガがゆるんだ。「もう何にも縛られ
ていない。施設やプログラムのことは忘れ
て新たな人生を送ろう」そんな気分だっ
た。それが失敗の始まりだったとは気づ
かずに、来る日も来る日も酒を飲んだ。
ある時ふと思った。何かが足りない。そ
うだ薬だ。酒に酔った頭で向かったの
は、近所のドラッグストア。その時期は
ちょうど職場への鬱憤が溜まっていた時
期でもあり、鎮静剤で気を紛らわせよう
と錠剤をかじった。ササクレ立っていた心
が、丸みを帯びていくあの感じが今でも
忘れられない。当然、薬を過剰摂取する
ようになり、生活に問題がではじめた。
朝、起きられないのだ。遅刻は増え、薬
の影響で車の運転も怪しくなってくる。職

業が職業だけに致命的だった。やがて事
故が増え離職。生計を立てる手段がなく
なり、ダルクへ戻ろうと決心した。とは
言っても、戻ることにはかなり抵抗があ
り、最初は野木の施設へ通所という形を
取ったが、２日で断念。離脱症状がひど
いという理由をつけてアパートに引き込
もった。本気で自分が嫌になったが、ど
こにも行きたくないし、人とも会いたく
ない。そんな状態が１～２ヶ月続いた。
もちろん薬は全く止まらない。とうとう
どうしようもなくなり降参した。 
 薬との付き合い方も、社会との付き合い
方も下手な私は、これから先のことを考
えると憂鬱になる。また一からやり直さ
なければいけないという面倒臭さと、そ
の間に積み重ねる年月とを考えると、こ
れもまたネガティブ思考に火をつける。
「こんなはずじゃなかった」というのが
正直なところだが、自業自得という言葉
で我に返る。我に返ってもロクなことは
考えないが、とりあえず毎日平穏無事に
生きている。薬を使わない人生が楽しい
かどうかは微妙なところだが、少なくと
も人生が壊れることはないだろうと思
う。だとすれば、薬を止め続ける人生を
選択したほうが賢明なのかもしれない。
そんなことを思いながら、戻って来て早
5ヶ月。回復はまだまだこれからだ。 

  

  

　　「プライマル 」    

依存症のワディ 
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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

「無題」 

                                                                            依存症のナツ

  初めまして。アルコール依存症のナツで
す。ダルクにお世話になり始めて5ヶ月目に
なります。 
 私がダルクに入寮したキッカケは入院して
いた病院からの提案と入院中に参加してい
たNAでした。地元に帰る事も考えました
が、今の私では同じ過ちを繰り返してしま
う恐れがありました。入院中に施設の方々
が話をしに来てくれて考えて決めた結果今に
至ります。ダルクの事は知っていたので入寮
前は色々と構えてしまいましたが行ってみる
と仲間達があまりにも普通に優しく迎えて
くれて良い意味で腑抜けしました。本当に
感謝しています。 
 私は子供の頃から強がりな人間だったと思
います。小学3年の時に両親の離婚で母親が
いなくなりました。3歳下の弟が毎日泣いて
いたけれど私はお姉ちゃんだから私まで泣
いたら父親が困ってしまうと思い泣けません
でした。父親が仕事でいない時に預けられ
ていた場でも色々ありましたが言えません
でした。小学校卒業位の時に親の再婚が決
まりその辺りから私が変わってきてしまい
ました。仲が良かった友達は片親の子が多
く皆で良くない事をしてはそれで注目を集
め、それがカッコイイと思ってた。でも今
思えば皆、寂しかったし存在価値が欲し
かったんだと思います。高校は地元を離れ
無事卒業し、地元に帰ると友達は水商売で
働いていた子が多く、お金の良さに食い付
き私も働きだしました。 
私の本格的な酒まみれ人生が始まります。 
最初の頃は人見知りだし話出来ないから勢
いづけの為だけの酒でした。 
仕事にも慣れてきてプライベートも充実して
いて、でも強がりな私は健在でした。 
本当は寂しくて弱くて仕方ないのに素直に
なれず、自分を偽って酒や人でカバーしてい

ました。そんな時妊娠をし、時期的にこの
人だろうと一度籍はいれましたが、案の定
すぐに離婚しました。 
私の子供は産まれた時から父親の顔を知ら
ないです。私自身、親の離婚で寂しい思いを
しているのにもっと寂しい思いをさせてい
ます。それでも私はこの子に辛い思いをさせ
たくないと周りの協力を得ながら頑張って
いるつもりでした。仕事でも酒を飲めば盛
り上がるし金になるし生活出来てるつもり
でした。 
本当に大切な事を見落として自分も周りも
苦しめていきました。それに気付かず人に
迷惑をかけ自分で広げた風呂敷を畳まず、自
己中にストレスを溜め酒に頼って生かされて
いました。酒があれば気が大きくなってど
うにかなるって思ってたから現実から逃げる
ように寝てる時以外は酒飲んで入院前は眠
剤と一緒に飲んでいたので夢と現実の区別
がつかなくなっていました。気付いたら車
イスに乗せられて入院してました。 
入院中徐々に歩けるようになり他の患者達
と交遊したりプログラムを受けていく内に
何か今までなかった不思議な感覚になり、
もう前の自分には戻りたくないと強く思い
ました。今、ダルクでの生活の中でプログ
ラムや仲間といる事でその気持ちを保ち続
けられてるし、何より素直になれた気がし
ます。 
強がらなくてもいいし、嘘をつく必要もな
い本当の私が少しずつ分かってきた気がしま
す。今までは周りの強さに助けられてたけ
ど、これからは私自身が本当の強さを身に
付けて子供の元へ帰りたいし周りにも迷惑
をかけないその為にも今の生活に感謝しつ
つ、1日1日を大切にしていきます。 
最後まで読んで頂きありがとうございまし
た。 
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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。 

 初めてニュースレターを書かせていただき
ます。私はアルコール依存症でアルコール
に溺れて今までに色々なものを失いまし
た。飲み始めは高校二年生の頃で先輩の家
で値段の安いウイスキーを炭酸ジュースで
割って飲んでいて酔っては吐いての繰り返
しで酒の味なんか判らずにただ高揚感を求
めて飲んでいて、週2,3日はその溜まり場
で酔いつぶれるまで飲み明かしていまし
た。この頃は後に自分が依存症になるとは
思いませんし依存症という言葉すら知りま
せんでした。そして二十歳で青森から東京
に職を探して上京します。喫茶店、ゲーム
センター、パブスナック、バー、パチンコ
店などを転々としますが、どれも長続きし
なく憂さ晴らしにまた酒を飲むという毎日
が続き、住む所はディスコや飲み屋で知り
合った女性のアパートに転がり込んで生活
しますが長くて２年くらいで別れるを２,
３回繰り返します。原因は取り柄が無く、
貧乏で酒ばかり飲んで自立心や向上心が無
く頼りなかったからだと思います。そんな
生活を３０過ぎまでしますが、そんな中１
０歳下の女性と知り合い４年同棲の後に結
婚、子供３人と妻の両親と７人で暮らす事
になり水商売はやめて社会保険のある工場
で働き、家や車も購入して普通の一般家庭
のような生活が始まりました。しかし、私
の酒だけは変わらず、妻も両親も酒を受け
付けない体質で酒飲みは嫌いなようなので
一人で外に出かけて公園やパチンコ店、コ
ンビニの駐車場で夜遅くまで飲んでは酔っ
た状態で帰宅しそのまま就寝する、そんな
日を続けていく内に夜中に幻覚や幻聴で不
眠が続いたので精神病院で診てもらうとア
ルコール依存症と鬱病と診断され断酒に用

いる処方薬を貰いその日から服用しました
が１０日目くらいで離脱症状がひどくなり
酒の事で頭が一杯になり薬をやめ断酒も諦
めてまた酒を飲み始め、それからはほぼ毎
日仕事が休みの日は朝から飲んだりしてい
ました。そのうち家族に飲酒がバレて仲が
悪くなり相手にされなく家の中で孤立状態
となりました。酒を止める機会は何度もあ
りながら、家族より酒を優先した事、酔っ
た勢いで家族に暴言で不快な気持ちにさせ
た事を今は後悔しています。 

 結局離婚してアパートで一人暮らしを始め
ますが数か月後に会社が廃業となり無職に
なり退職金の半分を元妻に渡し、残りのお
金で生活しますが最初は何もやる気が起き
ずに部屋に引きこもり、テレビを一日中つ
けっぱなしで掃除、洗濯、風呂も面倒にな
りほとんどしなくなりました。仕事を早く
見つけないといけないとハローワークや求
人広告などで職探ししますが良い条件の会
社は見つからず、また酒を飲む毎日に戻
り、結局生活保護を受け、そのうち家賃、
光熱費などが払えなくなり、アパートを追
い出されて行く所がなく、役所の紹介でダ
ルクに辿り着きました。クリーンを一日も
長く続けていきます。ありがとうございま
した。 

　　　「アルコールと私 」 
                                             依存症のヤーヤ 
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プログラム紹介

編集後記 
　3月に入り寒暖差の波が大きくなり何か
と体調管理が難しい毎日ですが皆様におか
れましてはいかがお過ごしでしょうか。 
　何かとこの季節は体調を崩しやすいと思
いますが皆様お身体ご自愛くださいませ。 
　　　　　　　　　　　　　　　　　編集秋葉

農作業 
集団生活や人とのコミュニケーションが苦手だった依
存症者が仲間と協力し農作業をする事で協調性の獲得
や体力面の回復、薬を使う以前に社会で感じていた喜
びや体を動かして得られる充実感、達成感を取り戻す
事を目的としています。また、薬物を忘れて作業に没
頭する事で薬物から自然に離れていき本来人間に備
わっている生活のリズムを取り戻す事が出来ます。 

農作業計画と確認 
農作業プログラムが主となるコミニティファームで
は、週に一度ハウスミーティングに合わせて農作業の
振り返りを行なっています。その週にあった反省点や
改善点、今後の計画を皆で話し合って、作業の問題
点を共有する事で安全性や生産性の向上につながっ
ていきます。また各々が問題意識を持つ事で、仕事を
することの大切さを感じながら今後の社会活動にも
大きく役に立って行く事を期待しています。 
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施設報告 
1st(導入）15名　2sc(回復）7名　3sc(社会復帰）
19名　計41名で活動しております。 
ステージ毎のプログラムを実施しております。 

 　 

Stage up 
・該当者なし 

Role Model 
・オオヤ　トシ　メンバー～リーダーへ 

PP 
・該当者なし 
　　　　 

2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。 

2月の献金・献品

7

（献金　那須トラピスト修道院様、他匿名者7名　 
（献品）匿名者10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。 
・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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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。 

「依存症で良かった」 
 　　　　　　　　　　　　　　 

依存症のスズ　　　　　　　　 

　連日凍える寒さが続いていますが、皆様
におかれましてはいかがお過ごしでしょう
か。それでは早速自分の生い立ち、なぜア
ルコール依存症になったかを書いていきた
いと思います。 
　私は１９７５年１２月１０日に愛知県で
生まれました。小学校低学年までは普通の
小学生でしたが、高学年になると色気づき
女性を意識して格好ばかり付けるようにな
りました。中学生になるとその格好つけ
は、変な方向へ向かいヤンキーの真似事を
していましたが、最後は本格的にグレてし
まい学校に行かなくなり、シンナーを吸っ
たり原付に乗ったりして遊んでいました。
ですが、こういったことも中学２年の頃に
は辞めました。自分は飽き性なので、やっ
ていることにすぐに飽きてしまうのです。
この性格が後々に大変な事になるのです。
ですが、不良をやっていることに気が付い
たことは良かったと思います。世の中のこ
とを気付かないで生きている人が沢山いる
と思いますが、気付かない振りをしている
のかなと思います。今は欲しい情報が直ぐ
に手に入る時代で、やっていることは大し
たことをしていない自分ですが、僕は今年
５０歳になります。やりたいことの３分の
１もやっていないので、このままこうやっ
て生きていて大丈夫なのかと将来が不安に
なります。お酒なんか飲まなければ良かっ
たと考える時もあります。でも今まで生き
て来て悪かったことだけじゃないと思うこ
ともあります。２７歳の時に結婚をして、
２人の子供に恵まれ、父と母に喜んでもら
いました。ですが、この結婚生活も５年で
終わりました。原因は酒・ギャンブル・女
性でした。若い頃からこの３つは辞められ
ませんでした。離婚して彼女が出来ても

やっていることは一緒で相変わらずやって
いたことは酒・ギャンブル・女でした。も
う何をやっているかも分からなくなって、
一日仕事をして別の女性と遊んで、酒を飲
んでギャンブルしての毎日でした。 
　ですが、こんな毎日が続く訳もなくある
事件で僕は警察に捕まりました。捕まって
から早く気づけば良かったのですが、僕は
気づきませんでした。それから５回捕まり
ました。それでもまだ僕は悪くないと思っ
ていました。 
　それから刑務所に２年２カ月服役してい
ました。この２年２カ月で自分なりによく
考えました。何がいけなかったか、起こし
た事件も全てアルコールが絡んでいまし
た。もうこれはアルコールを止めるしかな
いと思いました。気づくのが遅かったかも
しれないけれど、今現在は栃木ダルクでプ
ログラムを受けています。酒も何とか４年
位止まっています。あれだけ飲んでいたお
酒も、今は毎日飲まなくても生活が出来て
います。自分では奇跡な毎日を過ごしてい
ます。偶に酒を飲みたくなることも有りま
すが、そんな時は刑務所にいた時のことを
思い出しています。 
　幸い時を乗り越えると後は楽になりま
す。見えなかった物が見えてくるようにも
なりました。後はこの先どうなるか、どう
生きて行けばいいのか、それが決まれば、
そこに向かっていくだけです。 
　最後に僕は依存症になって良かったなと
思えるようにもなりました。最後までお付

き合いいただき有難うございました。 
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　今回、2回目のニュースレターになりま
す。前回は那珂川の施設で書かせて頂きま
した。 
　初めに自己紹介をします。自分は、１９
８９年2月5日生まれの神奈川県川崎市で
生まれで育ちました。川崎市は。何も無い
ですが都市開発により、少しずつ変わって
きています。小さい時のじぶんは野球が好
きで小学校１年の時に少年野球に入りまし
た。小学校4年迄やっていて転校してから
も、続けていました。ですので野球は、大
好きです。次に自分の事を話したいと思い
ます。自分は2月5日で36歳になりまし
た。刑務所も3回行きました。1回目は、
24歳の時に、島根あさひ社会復帰促進セ
ンターで2回目は、網走刑務所で3回目
は、府中刑務所です。今回、ダルクに来た
のは、アルコールと欲求を直す為にきまし
た。自分は、アルコールが大好きで毎日飲
んでいました。ですが、飲んでしまうと違
う欲求が出てしまいます。スロットもやり
ます。そんな人生でした。最初は、那珂川
の施設に行きました。そこから、野木の施
設に来ました。野木の1日は、午前は、Ｄ
МＴで午後は、プレジャー、スポーツ、3
ステージなどをやっています。プレジャー
とは。映画やカラオケや温泉など行きま
す。スポーツは、ソフトバレーを今やって
いて他のスポーツもやるそうです。月曜日
にハウスミーティングがあり、そこで要望
で行きたい所があれば言ってＯＫだった
ら、日曜日に行けます。次に今の自分を話
したいと思います。刑務所を出所した時、
お酒をのみたいと思いませんでしたが、那
珂川の施設にいき3～4日後に飲みたくな
りました。ですが、飲んでしまうとスリッ
プしてしまうので我慢していました。何日
もそれを続けました。野木に来ても続きま
したが、しばらく生活をしていたら全く飲

みたいと思わなくなりました。その代わり
に、お菓子をもの凄く食べるようになって
しまいました。あればあるだけ食べてしま
います。アルコールを飲んでいた時は、そ
んなにも食べていませんでした。今は、施
設にいるのでお酒を飲むことは出来ません
が、卒業をしたら不安です。２月6日で５か
月のクリーンになりました。ここ迄続けて
これたのは、ＮAやミーティングを通い続
けたからだと思います。でも卒業してから
が本当の勝負だと思います。お酒は、どこ
でも手に入るのです。でも卒業してから
が、本当の勝負だと思います。お酒は、ど
こでも手に入るのです。自分は、欲しい物
があれば、すぐにでも欲しくなってしまう
からです。ですが今の自分にとってお酒を
飲まないで生活をしているのは、仲間の手
助けがあるからです。今度は、自分が、新
しい仲間や他の仲間の手助けが出来たら良
いと思います。意味の分からない文になっ
てしまいましたが、少しでもメッセージを
送れたら幸いです。それに体調管理に気を
つけてください。皆様も１日１日クリーン
で頑張って下さい。本当に、ありがとうご
ざいました。 
  

  

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。 

 　「今の自分」  
 　　　依存症のまー君
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　　　今月活動予定
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　　　3月 

1日　家族教室　再乱用防止教育事業県央 

4日　宇都宮保護観察所プログラム 

7日　喜連川社会復帰促進センター薬物依存離脱指導 

11日　宇都宮保護観察所プログラム　 

　　　　関東地方自立準備ホーム研修会 

12日　喜連川少年院プログラム　栃木県薬物依存対策委員会 

18日　宇都宮保護観察所プログラム　 

　　　再乱用防止教育事業県南 

19日　栃木県立岡本台病院プログラム　 

　　　宇都宮保護観察所プログラム 

20日　再乱用防止教育事業県庁 

27日　再乱用防止教育事業栃木県精神保健福祉センター 


