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アルコールの問題を解決する為に不可欠な「共同体の支え」と「霊的成長する為の12ステッ
プ」を、私はRDの座学や仲間たちとの関わりを通して教えて頂きました。そして現在ホームグ
ループの中でそれらは生かされている実感が持てています。生き方や考え方は70歳になって
も変えることができると希望も持てました。本当にRDで学ばせて頂いたことを心から感謝してい
ます。20歳から約30年間飲酒を続け、やっと無力を認めてアルコールを手放したのは50歳に
なる年でした。
AAに繋がりグループに入って1年のバースデーの日、知らない仲間からAAの書籍を笑顔で
頂いたり、大勢集まって「おめでとう」とお祝いの言葉を頂いたりしたことは、それまでの私の人
生にはありませんでした。当初私は正直困惑しました。自分に自信がなく孤独に生きてきた私
にとって、貴重な時間を他人のために使う行為が理解できませんでした。戸惑いながらも「自
分が大切にされている」という高揚感に私は有頂天になりました。そこまでは健全な反応だった
のかもしれませんが、「自分は好かれている」「自分はなんでもやれるんだ」という根拠の無い自
信が加速して、心のブレーキが効かなくなり狂った万能感が湧き上がり、仕事を無理なペース
で始めて、一ヶ月で10kg痩せて、とうとう不幸の重なった日に再飲酒してしまいました。

1年バースデーから2ヶ月経っていませんでした。落胆している心に嘘をついて「アル中なん
だから飲むのは当たり前、またすぐいつでも止められるだろう」と、自分に都合の良い考えを
使って自分の気持ちを偽りました。それはとんでもない間違いでした。アルコールはビッグブッ
クにある通り巧妙で不可解で強力な敵でした。私を飲ませるために水面下で着々と準備をして
待っていた感じです。その罠にはまり飲む量が瞬く間に増えて、必死になって止めようとしまし
たが約8ヶ月間止まりませんでした。健康施設など色々試して自分なりに頑張ったと思います
が無理でした。その時自分一人で止めるのではなく周囲に助けを求めれば良かったと今は
思っています。それまで生きてきた中での人間に対する猜疑心や恐れ、コミュニケーションの
基礎を知らないので失敗や煩わしさを避けたい気持ち、自分の無知や弱さにつけ込まれ支配
される恐れなどが重なり入院は選択肢にありませんでした。

なんとか無い頭をフル稼働して甘い飲み物だったら飲酒欲求を抑えられるかと砂糖をたっぷ
り入れたお汁粉を飲酒欲求が出るたびに飲みました。おかげで体重は10kg太って元の体重に
戻って酒は止める事ができました。断酒を継続するためにまたどこかのグループに入れて頂こ
うと思ったのですが、おそらく自分のくだらない見栄や意地のために仲間たちの良い面には目
を向けず否定的な気持ちになったり、生活の為にまた仕事に就かねばと再び自分に都合の良
い考えが浮かび仲間の輪の中にはなかなか入っていけませんでした。時々幾つかのグループ
に入れて頂いたのですが、グループの一員という自覚は持っていなかったと思います。

「かつてどのようで・何が起こって・今どうなっているか」 KM
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何故こんなにも人の中でうまくやれないのだろう？と過去を振り返ってみると自己中心的で歪ん
だ性格と育った家庭環境が影響していたと思います。私の育った家庭は日常の挨拶だけでほと
んど雑談の無い家庭でした。血縁関係はないので他人行儀な会話や態度に家庭の温かさを感
じた事はなく、養母の愚痴や悪口に辟易していました。たまに人が家に来ると世間体が気になる
のか調子よく相手に合わせて楽しそうに喋っていましたが、本当の養父母の姿を見ている私に
とってはたまらなく見苦しい姿でした。それから酒乱の実父がたまに家を訪れ、酔いが回ると豹変
して暴力を振るい、近所にも私に言葉では表せられない酷い行為をする人間もいました。または
酒を飲まない人たちの中にも養母のように陰口や悪口や悪い噂をする人たちや養父のように人
に無関心で冷たい人達もいました。本当に安心させてくれる存在はありませんでした。私は周り
の誰も信用出来ませんでした。勿論自分も信用ならないのです。私がダメな子供だから愛されな
いのだと思っていました。一番嫌いなのは自分でした。私はなんの価値もない役立たずの子供
だと思っていました。
10歳の時こうした人間関係や自分に絶望し自殺を試みたのですが、空腹という本能と飛び降り
る恐怖に勝てず、自死は諦めました。それ以降は全てに投げやりな態度と惰性で生きてきました。
養父母は世間体が大事でルールやマナーに極端にうるさく、私自身の気持ちには興味がないの
で、一人っ子として育った私はいつも一人で行動していました。できるだけ長い時間家から離れ
て自由でいたい。家に誰もいない時は好きな音楽を聞いたり歌ったり、楽しい事を空想したりして、
外では野良猫達や虫たちと遊んでいました。
7歳くらいの時小児喘息に罹り寝たきりになり、やっと小学3年生になって学校に行ける様になっ
たのですが、喘息と養父母の仕事の関係で転校を3回して、一つの学校に続けて通える様に
なったのは5年生の時でした。それからは学校で同じ人間達と顔を合わすので、いつの間にか一
緒に遊ぶ友達は数人できた記憶があります。でも卒業してしまえば元々は赤の他人なので連絡
はそこで途絶えます。長く同じ人と関わる術がわからない。挨拶以外のスキルがない。何より猜疑
心が邪魔をして、人と関わるのが怖いし面倒臭い。
AAに繋がってビッグブックに出会い12ステップに少しは取り組みましたが、片方の車輪「共同
体の支え」が理解できず、仲間とも何処かぎこちない感じでした。なんの根拠もないのに不安から
逃れるために「自分は正しいし良いことをしている」とまた自分に都合の良い考えが浮かぶので
す。そうして望まれてもいないのに余計な事をして人を巻き込むこともありました。

ビッグブックのおおもとの問題は自己中心だと改めてRDの座学で理解できました。心の痛みを
伴いながらも自分の短所、自分の問題を一人ではなく担当の方の助言を頂きながら、自分を委
ねられる居場所がやっと見つかりました。RDでの座学を通して講師の方々の説明の分かり易さ
や面白さや心を揺さぶられる気づきの言葉を毎回頂き、自分が少しずつ変化していく実感があり
ました。それと合わせて自分のビッグブックへの理解が増すにつれ、本当にここで教わって良
かったと思っています。
それから仲間との関わりを深める為にレクリエーションやバースデー、ゲームや皆で出かける商
店街などに意味があることを後で理解できました。仲間と触れ合う時間を多くする事、仲間と協力
して何かを成し遂げること、仲間に関心や興味をもつこと、仲間たちの様子をよく観察し、自分の
気持ちより仲間の気持ちを理解し優先すること、思いやりをもつこと、仲間たちとの共通の思い出
を作り、人生を豊かにすること。人とゲームをしたことがなかったので、RDで皆と遊ぶ楽しさを初
めて体験させて頂きました。本当に楽しかったです。私が飲まないで一生を終えるには仲間の支
えが必要です。RDとそこで出会った多くの仲間達に心から感謝しています。
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元旦 子易神社初詣＆白玉お汁粉

２０２６年 １月１日（木）
RDデイケアセンターのプログラムは午前は初詣。

子易神社にみんなで行ってきました。参拝しておみくじ
をひいたり、お札をお焚き上げしてもらったり、写真を
撮ったりしながら新年を迎えました。
「一年の計は元旦にあり」
で、今日一日、仲間と行動することができました。
午後は普段全く調理実習のないRDですが、スタッフが

心を込めて白玉お汁粉を作り、クロージングミーティン
グで一緒に食べました。（回復のお汁粉 ）
健やかで穏やかな、アディクションを使わない
１年を過ごせますように 今年もよろしくお願いします。

RD回復の白玉汁粉

お正月のおせち、七草がゆが終わったと
思ったら、節分の恵方巻、バレンタインとあっ
という間に季節が変わっていきます。と言う
かスーパーの売り出し商戦に乗せられてい
る気もしますね。飲んでるときはすべてアル
コールが絡んでいたことを思うと、季節の移
ろいを感じられるようになったことは喜ばしい
です。バレンタインはマイチョコで。 菅原

２月２１日（土）
ゲストスピーカー
NA
ホワイトG
つとむさんです。
皆さま
是非ご参加ください。



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。

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
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■リカバリー・ダイナミクス 
依存症回復のプログラムとして高い効果が歴史的
に証明されている「12ステップ」に、施設で効果的・
効率的に取り組めるように作られたプログラムです。

■講義と面談の2本柱
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“に取り組んでいきます。

■分かりやすさ
AAの「アルコホーリクス・アノニマス」（ビッグブック）を
教科書にして、12ステップを分かりやすく理解するための
図や例え話が多く用意されています。

■３ステージ制・多彩なプログラム
導入コース→本コース→アフターコースへと段階が進ん
でいく３ステージ制。セッションの他にも、ミーティングや
グループワーク、レクリエーション、外プログラム等多彩な
プログラムを用意しています。

■自助グループ参加
AA・NA・GAなどの自助グループに継続して参加できる
よう、大事な居場所として活用できるようサポートします。

■アフターケア
施設終了後も面談等を通して回復をサポートします。

RDデイケアセンターの特徴
■すべてのジャンルの依存症の方がご利用いただけます

アルコール、薬物、ギャンブルはもちろん摂食障害、性の問題、盗癖、買い物・

  浪費・借金、ネット、ゲーム、共依存、AC等にも対応。

■性別問わずにどなたでもご利用いただけます
男性・女性・LGBTQ+等、どなたでも参加可能。

■スタッフは全員回復中の依存症当事者です
「同じ問題を抱えていること」を共感として、「回復の道を進んでいること」を希望として、寄り添ってともに歩みます。

■週6日開所しており安心です
月曜日～土曜日の週6日開所。デイケアと自助グループの利用で危険なひとり時間を減らします。

■高い回復率
利用終了後のクリーン（断酒や断薬等）継続率は約70％の高さ。手厚い担当制。モチベーション高いメンバー達。

■45年以上の回復支援実績があります
依存症支援のパイオニア、NPO法人ジャパンマックが運営。

■経済的負担少なく通所できます
行政の害福祉サービスを利用することで自身の負担を抑えて通所可能です。

詳しくはお問い合わせください。

週6日開所 ・ 水土は午後のみ
開所時間 9：30 ～ 17：30

「大丈夫、やり直せる。」

®

応援者の声

依存症治療の対象は多岐にわたり、治療の選択肢
も増えましたが、最も根本的な治療はAAやＮＡ、
GAなどが行っている12ステッププログラム（以降12ス
テップ）だと思っています。12ステップは依存症対象を
使うかどうかのみでなく、生きにくさ自体へ介入しますし
ACにも効果があると思います。

この12ステップをデイケアで教えてくれるRDデイケア
センターの存在は非常にありがたく思っています。日中
活動の場として生活リズムのリハビリをしながら仲間と
共に12ステップを勉強しながら自分と向き合っていく患
者さんの変化や輝きを特等席で見ることができることは
依存症医の特権だと思っています。今後とも多くの変
化を一緒に見させて頂きたいと思い信頼しています。

昭和大学附属烏山病院 常岡俊昭先生
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