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「かつてどのようで、何が起こり、今どのようか」 S.J

私はアルコール依存症の 37 歳です。生活保護を受けるにあたって社会復帰する為の一助

になると思い、RD デイケアセンターに入所しました。 

穏やかな両親のもとに生まれ愛情を一身に受けて育ってきましたが、新興宗教を信仰す

る環境でしたので世間とは文化や常識が違う部分がありました。また周囲の方々も愛情を

注いでくれましたが、距離感が非常に近く、今振り返れば過干渉な方々に囲まれて育ったの

だと思います。 

学生時代から人間関係に対して消極的であり、受け身の姿勢でいる時期が長くありまし

た。過干渉な環境に慣れてしまっていたのか、人間関係は向こうからやってくると考えてい

た節があり、人間関係へのハードルや要求を自分で勝手に高くしていたのだと思います。 

お酒に依存するようになったのは３０歳の頃、清掃の仕事に就いた後のことでした。宗教

色の非常に強い職場で、スタッフ間の距離感が非常に近い環境でした。それを承知の上で入

社したものの人間関係に強い息苦しさを感じ、大きなストレスとなってしまいました。それ

と同時に精神面が不安定になり、自己肯定を出来なくなりました。 

この頃から一人暮らしを始めましたが、感染症騒ぎが発生して身動きが取れず転職を出

来る情勢ではなくなり、人間関係が狭く逃れられないものになっていきました。その息苦し

さと寂しさを紛らわせる為に酒を飲むようになり、酔っ払うことで悩みや衝動から逃れら

れることを知りました。一人暮らしのため周囲に注意されたり衝突するような存在もおら

ず、欲求に任せて飲酒することは難しくありませんでした。 

それからは退勤後にコンビニへ駆け込んで酒を流し込み、帰宅後は気絶するまで飲酒す

る毎日になりました。お酒の飲み方で覚えているのは路線バスの車内で飲酒していたこと

です。通勤で使うバスが感染症騒ぎで乗客が激減していたので、誰も乗らないバスの車内で

ストロング缶をあおっていました。帰宅途中に歩きながら飲酒したり、電車の車内で飲酒し

たりといかに飲酒欲求に任せた行動をしていたかが分かります。 

NO.1



NO.2

その後泥酔状態で暴行事件を起こしてしまい、それを機にアルコールへの依存が職場や

両親にばれてしまいます。アルコール依存症と診断され入院を強く勧められますが、この時

点では自分の依存症は軽症であると考えていました。しかし入院することで職場の人間関

係から逃れられることに気づき、入院を決断します。このあと職場には居られなくなり、退

職を余儀なくされるのですが。 

退院しても事の重大さを理解せず、気軽に再飲酒してしまうことがありました。デイケア

にもなじめず、就労移行支援にも通えなくなりました。スポンサーはいましたが提案を聞か

なかった結果です。AA ミーティングには参加出来ていましたが、生活態度は良くないもの

でした。SNS に依存してしまい、その内容に一喜一憂して感情を乱高下させて物に八つ当

たりするなど、飲酒時とあまり変わらない過ごし方だったと思います。 

生活保護の受給を機にかかりつけ医から RD デイケアセンターを勧められ通所すること

になります。当初は教室の空気に馴染めているとは言えませんでした。しかし人間慣れてし

まうもので、気づいたら毎朝１０時に通所することが苦でなくなり仲間と過ごすことへの

抵抗も急速に無くなっていきました。飲酒時は人間不信状態であり、人間関係は希薄なもの

でした。断酒後も AA ミーティングには積極的に参加していましたが、仲間との距離感がつ

かめず関係を深める事に消極的でした。RD では毎日同じ仲間と過ごすので会話をする機会

も増え、人間不信も改善されていきました。 

RD に来て回復に特に効果があると感じているのは、職員さんと行う日々の棚卸しです。

スポンサーとも途中まで棚卸しを行っており、自他境界の曖昧さや主体性の無さを指摘さ

れていました。しかしその欠点がどこで露呈して、どのような影響を与えているのかが分か

りませんでした。日々の棚卸しを行う事で毎日の行動ややり取り、感情に対して指摘や解説

を行ってもらい、どのような心持ちや行動を取れば良いのかを提案して頂きました。 

日々の棚卸しを繰り返すことで自分の言動のクセが明確になり、それに対して取るべき

行動も明確になっているので改善しやすいのもありがたい点です。自分の欠点を真正面か

ら指摘されるので恥ずかしさや怒りがこみ上げてくることもあるのですが、その欠点に振

り回されて人生がダメになっていますので、受け入れるほかありません。これを繰り返すこ

とによって人間関係が改善されてきましたし、恐れも軽減されていると感じます。 
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第３回 家族セミナー
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編集後記

今年はセミの声はあまり聞こえてきませんでした

が、今月に入ってから家の周りで鈴虫が大合唱して
います。朝晩とずいぶん過ごしやすくなり、秋の訪れ
を感じます。さて秋と言えば食欲の秋、スタッフルー
ムではどこどこの果物がおいしいなど食べ物の話で
盛り上がっています。休みは道の駅巡りです。

菅原

お酒に依存をしていた頃は自分の生育環境や人間関係をとても恨んでいました。周囲へ

の SOS も出せず、他人を信じず、足がすくんで現状維持が精一杯でした。自分の行動力の

無さを棚に上げて宗教のことを恨み倒していました。しかし恨んでいたのは宗教活動をす

ることで生じる周囲との摩擦であり、人間関係が壊れてしまう可能性を一番に恐れていま

した。それならば自分一人で静かに祈りを捧げていれば、依存症になるほどの精神不安を引

き起こすことも無く、まともな人生を送れていたかもしれません。白黒思考に陥ってしまう

のが依存症者のサガであり、白黒思考ゆえに生きづらさを覚えて依存症に走ってしまった

のでしょう。 

これまでの人生を振り返ると自分には社会を生き抜く為の知恵が不足していましたし、

それを求める行動も不足していました。学生時代から集団行動が苦手だったので上下関係

など人間関係の作り方、保ち方を分かっていませんでした。私の人生において宗教の影響を

大きく受けることは避けられませんが、影響を小さくすることは出来たのではないかと考

えます。そこまでの思考に至ることが出来たのは RD の人間関係にもまれて等身大の自分

を直視できるようになったからだと思います。 

END

防災訓練実施

８月３１日 日曜日 １３時から１６時半

RDデイケアセンターの教室で家族セミナーを開催
いたしました。スタッフのミニセッション、矢田先生
のアサーティブコミュニケーション、元利用者さん、
家族のお話など、盛りだくさんの一日でした。
この日、初めて会う方も、アサーティブのグループ
ワークで気持ちがほぐれたのか、皆さん笑顔がこぼ
れていました。
ご家族同士の親睦もあり、ホッと一息つける時間を
過ごしていただけたようです。遠方からも足を運ん
でいただきありがとうございました
次回の開催も楽しみにしてください。

アサーティブ 矢田先生
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9月10日（水）RDデイケアセンターの防災訓練を
行いました。RDが入居している建物には、いくつか

の避難経路があります。浸水被害や地震、火災など
の災害が起きた場合にどう行動したら良いか、どん
な経路で避難するか、また初期消火や救護の担当責
任者は誰かなどを利用者の皆さんと一緒に
しっかり確認しました。そしてまだ油断
できないのが新型コロナです。
感染防止対策についても共有しました。



R D プ ロ グ ラ ム
■ RDプログラム

• リカバリー・ダイナミクス®という手法で効果

的・効率的 に「12ステップ」に取り組みなが

ら依存症からの回復を目指します。

• 講義形式で12ステップを学ぶグループセッショ

ンと、面談形式で担当スタッフと12ステップを

実践していく個人セッションを組み合わせて

行っていきます。

• AA・NA・GAなどの自助グループへ継続して参

加できるようにサポートします。

• プログラムに合わせて導入コース・本コース・

アフターコースと進んでいきます。

• ミーティングやグループワーク、レクレーショ

ンなど組み合わせた週6日間のデイケアです。

リカバリー・ダイナミクス®は一般社団法人セレニティ・プログラムの登録商標です。

リビングプログラム
■ リビングプログラム

• 生活リズムを徐々に整え、穏やかに過ごしながら

自分のペースで依存症からの回復を目指します。

• 週一日、半日から利用可能です。ご利用いただく

方に合わせてプログラムをオーダーメイドします。

• ミーティングとメンバーが選べる選択レクレー

ションが中心のプログラムです。

• 通所中にRDデイケアセンターのプログラムに移行

可能です。

こんな方におすすめ・・・

• 酒・薬物・ギャンブル・摂食障害・性・盗癖・買い物浪費・ゲーム・ネット等依

存症の問題を持つすべての方。

• 退院後や出所後の日中活動場所をお探しの方

• 自助グループメンバーで12ステップにしっかり取り組みたい方

こんな方におすすめ・・・

• 心身の調子から毎日通所するのが不安な方

• 試しに少しだけでも施設を使ってみたい方

• 制限の緩やかな日中の活動場所を探している方

• RDで12ステップに取り組みたいが、まだ毎日の通所はできない方

◆ 依存症の回復に取り組んでいる当事者スタッフがサポート。

◆ 週6日開所（日曜日休み、水曜日・土曜日は午後のみ）

◆ 安心・安全な環境

◆ 性別を問わずにご利用可能

◆ ナイトケア（寮）有り ※ご利用いただくには条件があります。ご相談ください。

お電話にてお問い合わせください。
〒173-0004 東京都板橋区板橋4-6-1板橋スカイプラザ2-J号室

03-5944-1602
見学・相談、お待ちしています。

選択レクレーション

どちらのご利用でも・・・
発行人

〒157-0072
東京都世田谷区祖師谷3-1-17-102
特定非営利活動法人障害者団体定期刊行物協会

定価 100円（会費に含む）

編集人
〒173-0004
東京都板橋区板橋4-6-1板橋スカイプラザ2階-J
号室
障害福祉サービス自立訓練(生活訓練）事業所

ＲＤデイケアセンター

月 火 水 木 金 土 日

午前
グループ
セッション
（講義）

グループ
セッション
（講義）

休
グループ
セッション
（講義）

グループ
セッション
（講義）

休

午後
ジェンダー
ミーティング

ビッグブック
ワーク

グループ
ワーク

ビッグブック
ワーク

ビジネス
ミーティング

グループ
セッション
（講義）

休

月 火 水 木 金 土 日

午前
選択

レクリエー
ション

ビッグブック
を読む 休

ビッグブック
を読む

選択
レクリエー
ション

休

午後 ミーティング ミーティング ミーティング
グループ
セッション
（講義）

ミーティング RD合流

休
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