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「かつてどのようで・なにが起こって・今どうなっているか」

  私が初めて「依存」に出会ったのは、高校生の頃でした。進学校で勉強に追われる毎日の

中、思うように成績が伸びず、自信をなくしていきました。そんな時に始めたダイエットが、

私にとって最初の依存の入り口でした。体重が減ることで得られる達成感。周囲が心配して

くれたことで、初めて「自分は透明人間ではないんだ」と感じられたのです。「痩せていな

いと価値がない」という思い込みは強まり、やがて拒食、そして過食嘔吐を繰り返すように

なりました。 

  社会人になると、不眠や仕事のプレッシャーから、アルコールや処方薬にも頼るようにな

りました。最初は眠るため、リラックスするためでしたが、いつしかそれがないと日常が成

り立たないほど依存が深まっていきました。休みの日は朝からお酒と薬に頼り、過食しては

吐く毎日。心も体もすり減り、「やめたい」と思っても自分ではどうにもできませんでした。

そんな現実から目を背けるように依存を重ね、思い描いていたキャリアも築けず、友人や家

族とも距離ができ、感情さえ鈍くなっていきました。 

   依存から離れようと、私はいくつもの方法を試しました。結婚して環境を変えたり、仕

事や住む場所を変えたり、子どもを授かることで自分が変われるのではと期待したことも

あります。でも、何を変えても変わらなかった。それは、変わらない「私自身」がいつもそ

こにいたからだと、後々AA につながって気づきました。 

そんな中、私は一番大切な存在である子どもの親権を持つことができなくなりました。自

分の依存の問題で、大切な命を守れなかった。その事実を受け止めきれず、生きる目的も、

自分の価値も見失っていきました。「もうどうなってもいい」と思っていたある日、ふと心

に浮かんだのは、子どもの笑顔でした。「この子の成長を、シラフの私で見守りたい」「誇れ

るママでいたい」。そう思えたとき、ようやく「本当に変わりたい」という気持ちが芽生え

たのです。 
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3 年前に、私は AA につながりました。依存から抜け出すには、専門病院だけでは不十分

だと過去の経験から分かっていたからです。最初は不安と戸惑いもありましたが、同じよう

な経験を持つ仲間と出会い、「私だけじゃなかったんだ」と感じられたことは、私の大きな

支えになりました。仲間の話に耳を傾け、自分のことを話すうちに、少しずつ心の重さがほ

どけていきました。あれだけやめられなかったお酒から遠ざかることができたのは本当に

不思議でした。私にとって「ソーバーなママでいること」は、願いであると同時に、子ども

への責任であり、私自身の大切な権利でもあると今は感じています。 

そしていま、より深く自分を見つめるため、RD で回復のプログラムを学んでいます。知

識として問題の本質が理解できても、自分の意志を手放すことは簡単ではありませんでし

た。再び処方薬を乱用してしまったとき、「バレなければ大丈夫」という昔からの心の癖が

出てきました。でも同時に、「ここで正直にならなければ、また同じことを繰り返す」と思

えたことが、大きな転機となりました。一人ではできなくても、仲間と一緒だから進める。

そんな経験を今も重ねています。 

日々の生活の中で、私は子どもからたくさんのことを教わっています。「ママのご飯は、

世界一おいしいね！」と満面の笑みで言ってくれたとき、胸が熱くなり、涙がこぼれました。

その時に、食べることは、愛情であり、人と人とのつながりなのだと気づかされました。か

つては不快な感情を飲み込むために使っていた食べ物が、いまでは大切な人と「一緒に味わ

いたい」と思えるようになり、食べることや料理が好きだった自分の気持ちも、少しずつ戻

ってきています。 

以前は悔し涙ばかりだった私が、いまでは人の優しさに触れて、嬉し涙を流せるようにな

りました。心がポカポカと温かくなり癒されるのは、依存物ではなく人とのつながりの中で

あると実感しています。子どもが「ママ、大大大大だーいすき！」とギュっと抱きしめてく

れることが、今の私の原動力です。うまくいかない日もあるけれど、「こんな私でも、まあ

いいか」と思える日が、少しずつ増えてきています。 

私はこれからも、回復を続けていきます。過去の自分を責めるのではなく、今日一日を大

切に生きること。丁寧な食事をすること。自分を慈しむこと。大切な人や子どもとのかけが

えのない時間を守りながら、「私でよかった」と思える自分に、少しずつ近づいていきたい

と思っています。 
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支える会主催 秋のバーベキュー交流会

オ`ハナセミナー参加

編集後記

１０月はRDにしては、外プログラムが多い月とな

りました。皆ミーティングをしている時と違って、笑

顔があふれています。写真ではどうしても顔を出せ

ないので、楽しそうな笑顔を載せられないのが残念

です。

扇風機をしまったらすぐこたつの出番になりまし

た。気候変動に体がついていきません。 菅原

利用者レクレーション
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アミカ

依存症かるた

オ‘ハナ

１０月５日（日） オ`ハナセミナーがハイライフプラザいたばしで開催され、

みんなで参加しました。テーマは「チェンジ＆チャレンジ」

利用者さんの公開ミーティング、仮装ダンス、施設紹介ビデオ、インダー代

表の小嶋さんのお話など盛りだくさんのプログラムでした。

日頃仲間と一緒に過ごし、四季折々の行事を楽しんでいる様子はまさに

チェンジ＆チャレンジを実践しているなと感じました。

小嶋さんのお話も当事者でもあり、マック時代に栃木から板橋まで通所し

たことや、飼っていた猫を手放して回復された苦労話なども聞くことがで

きました。現在、仲間の手助けに尽力を注がれている姿に回復の希望を頂

きました。

後ろのブースではオ‘ハナ、B型作業所アミカの作品を販売していて仲間

の手作り作品に人だかりができていました。

他施設からの参加も多く会場いっぱいになり和やかでにぎやかな一日で

した。

１０月２５日（土）赤羽自然観察公園で秋のバーベキュー交流

会が行われました。雨天決行と前日から連絡があり、当日はレ
インコートや傘を持っての参加となりました。小雨がぱらつく
中、各事業所ごとに担当の料理を作りました。雨と寒さの逆
境の中食べた肉は大変おいしかったそうです。
RDは毎回スパゲティサラダ担当で、今回はヤングコーンが
これでもかと入ったおいしいサラダができました。
お昼をもって解散となり残念ながら、フリスビーはできませ
んでしたが、RDに帰ってミーティングを行いました。
「雨でも飲んでたんでしょ」と言われたことを思い出し、一日
のプログラムを仲間と楽しく過ごせました。また、準備や片付
けをしてくださった支える会、みのわマックの仲間、料理を
作ってくれた他事業所の仲間に感謝です。

集合写真

RD担当スパサラの作り方

①レタス、キュウリ
玉ねぎ、にんじんを

洗って切る

③ヤングコー
ンを切る

②パスタを切って
マヨネーズ、塩コショウで

味付けをする。

④すべての食材を
入れて混ぜる

完成

１０月１７日（金） 利用者さんが
企画し、おすすめのお店のある地
図なども作り、巣鴨地蔵通り商店
街に行ってきました。
お天気にも恵まれ、散策や食べ
歩きなど思い思いに楽しんだよう
です。スタッフも仕事を忘れ、食べ
歩きに夢中だったようです。
最後は高岩寺、とげぬき地蔵で
参拝して記念写真を撮りました。

オ‘ハナ
フルーツポンチ

川崎マック
きのこ汁

肉待ち行列



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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