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過去
か こ

の受講者
じ ゅ こ う し ゃ

からのメッセージ  

これからはじまるあなたへ  

 

グループで薬物
やくぶつ

についてのプログラムを受
う

けることになったと言
い

わ

れ、心境
しんきょう

はどうですか。薬物
やくぶつ

をやめる、やめないとかそういう 話
はなし

では

なく、今後
こ ん ご

の自分
じ ぶ ん

を 考
かんが

えることや自分
じ ぶ ん

が薬物
やくぶつ

に何
なに

を求
もと

めて使
つか

っていた

か、 考
かんが

えるきっかけになります。  

プログラムでは正直
しょうじき

に思
おも

ったことを話
はな

すのが一番
いちばん

のコツです。いろ

いろ語
かた

っているうちにお互
たが

いにきづきや 共
きょう

感
かん

してくるし、自分
じ ぶ ん

なりに

見
み

えてくるものが 必
かなら

ずあると思
おも

います。  

薬物
やくぶつ

に対
たい

しての価値観
か ち か ん

は人
ひと

それぞれだと思
おも

うので、そこは無理
む り

して

変
か

えようと変
へん

に嘘
うそ

をついたり猫
ねこ

かぶりしないでください。「やめる」、

「やめない」は個
こ

人
じん

の自由
じ ゆ う

であって、それを決
き

めるのは「自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

」

です。私
わたし

は薬物
やくぶつ

をやりたいという気
き

もちは変
か

わらないけど、ただやめ

る努力
どりょく

は続
つづ

けます。  

最後
さ い ご

に一
ひと

つ伝
つた

えたいのは、その時
とき

、その場
ば

で「 幸
しあわ

せ」と思
おも

える生
い

き

方
かた

をしてほしいということです。本当
ほんとう

に長
なが

いようで 短
みじか

くあっという間
ま

にプログラム期間
き か ん

は終
お

わってしまうので、期間
き か ん

を大切
たいせつ

に使
つか

って、あな

たの 幸
しあわ

せにつなげていってほしい、と 心
こころ

から願
ねが

っています。  

プログラム修 了 者
しゅうりょうしゃ

より  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このプログラムでは、過去
か こ

に薬物
やくぶつ

をつかっていた自分
じ ぶ ん

についての理
り

解
かい

を深
ふか

め、これからの人
じん

生
せい

について 考
かんが

えていきます。そして、薬物
やくぶつ

と

依存
い ぞ ん

についての知識
ち し き

を学
まな

んでいきます。  

薬物
やくぶつ

は、依存症
いぞんしょう

（アディクション、物質
ぶっしつ

使用
し よ う

障害
しょうがい

）という病気
びょうき

にな

る可能性
か の う せ い

をもつものです。ある時点
じ て ん

ではただの依存
い ぞ ん

で、大丈夫
だいじょうぶ

だった

かもしれません。きづいたら、やめようとどんなにがんばっても、自分
じ ぶ ん

ひとりの 力
ちから

ではやめられなくなってしまう依存症
いぞんしょう

に…。それは、とて

もつらいことです。また、違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

は、「つかまる」可能性
か の う せ い

をもつもの

です。「これから、どうなるんだろう」という不安
ふ あ ん

がない、よりよい未
み

来
らい

への道
みち

を歩
ある

いていくために、薬物
やくぶつ

と薬物
やくぶつ

をつかっていた自分
じ ぶ ん

につい

て、今
いま

のうちにゆっくり 考
かんが

えていきませんか。  

このプログラムは、SMARPP
ス マ ー プ

という本
ほん

（本屋
ほ ん や

で買
か

えます）から生
う

ま

れました。SMARPP は、全国
ぜんこく

の病院
びょういん

、精神
せいしん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター、民間
みんかん

の

回復
かいふく

支援
し え ん

施設
し せ つ

、更生
こうせい

保護
ほ ご

施設
し せ つ

、保護
ほ ご

観察所
かんさつしょ

、刑務所
け い む し ょ

などでつかわれ、

それぞれのワークブックには SMARPP に似
に

ている名前
な ま え

がついていま

す（例
たと

えば、多摩
た ま

総合
そうごう

精神
せいしん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センターであればTA
タ

MARPP
マ ー プ

）。こ

の「 J
ジェー

.MARPP
マ ー プ

」も Junior
ジ ュ ニ ア

、 Juvenile
ジ ュ ブ ナ イ ル

の「 J」が最初
さいしょ

についています。 

 

はじめに  

 

SMARPP 多摩総合精神保健福祉センターの TAMARPP J.MARPP 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

これから  

SMARPP は、薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

の人
ひと

々
びと

への治療
ちりょう

プログラムとして病院
びょういん

で開
かい

発
はつ

されました。認知
に ん ち

行動
こうどう

療法
りょうほう

やハームリダクション（被害
ひ が い

やリスクを

減
へ

らすことを優先
ゆうせん

する政策
せいさく

と理念
り ね ん

）の影響
えいきょう

も受
う

けています。なにより、

プログラムに参加
さ ん か

しつづけることを重視
じゅうし

し、安心
あんしん

感
かん

・安全
あんぜん

感
かん

をあたえ

る雰
ふん

囲
い

気
き

づくりに 力
ちから

をいれています。  

J.MARPP でも、安心
あんしん

感
かん

・安全
あんぜん

感
かん

がある人
にん

間
げん

関係
かんけい

のもと、ほめる /ほ

められる体験
たいけん

をくりかえします。さらに、すなおでいられるここちよ

さをたくさん実
じっ

感
かん

してもらいます。無理
む り

をせずに、自分
じ ぶ ん

にやさしくす

る方法
ほうほう

も毎日
まいにち

練習
れんしゅう

します。そうすることで、薬物
やくぶつ

をつかった経験
けいけん

があ

ったからこそ、今
いま

は薬物
やくぶつ

をつかわなくても 幸
しあわ

せだと感
かん

じられる未来
み ら い

に

つながっていくようなつくりになっています。  

このプログラム（全部
ぜ ん ぶ

で 12回
かい

）の最後
さ い ご

には、つぎのページにある【わ

たしの再発
さいはつ

・再使用
さ い し よ う

のサイクルとその対処
たいしょ

】シート（サイクルシート

とよびます）が完成
かんせい

します。サイクルシートは、よりよい未来
み ら い

を歩
ある

く

ためにつかう地図
ち ず

のようなものです。  

途中
とちゅう

の回
かい

で「これから」という矢印
やじるし

がでてきたら、自分
じ ぶ ん

の 考
かんが

えやほ

かの人
ひと

の 考
かんが

えで参
さん

考
こう

になったことをサイクルシートに書
か

きましょう。

サイクルシートにある数字
す う じ

が書
か

きこむ回
かい

をあらわしています。それで

は、完成
かんせい

したサイクルシートの発表
はっぴょう

をめざし、自分
じ ぶ ん

に無理
む り

なく、最後
さ い ご

まで J.MARPP をつづけていきましょう。  

この本
ほん

のあちこちにある「コラム」には、この本
ほん

を使
つか

う人
ひと

たちを応援
おうえん

す

る人
ひと

たちに、クスリやストレスなどの情報
じょうほう

やクスリを使
つか

っていたときの経
けい

験
けん

談
だん

などを書
か

いてもらいました。右下
みぎした

には、その人
ひと

たちのニックネームが

載
の

せてあります。よかったら、時間
じ か ん

のあるときに読
よ

んでみてください。  



 

 

 

【わたしの再発
さ い は つ

・再使用
さ い し よ う

のサイクルとその対処
た い し ょ

】シート 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

相談
そうだん

できる人
ひと

/機関
き か ん

⑨  

感情
かんじょう

⑤  

行動
こうどう

⑦  

どうする？  

どうする？  

どうする？  

スリップしたら、どうする？  

スリップまえのサイン  

サポーター  

外的
がいてき

引
ひ

き金
がね

③  

内的
ないてき

引
ひ

き金
がね

④  

⑩  

⑦  

⑩  

③  

④  

⑤  

考
かんが

え⑥  ⑥  

⑦  

 引
ひ

き金
がね

 

 スリップしそうな 状 況
じょうきょう

・場面
ば め ん
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薬物
やくぶつ

（クスリ）は、人間
にんげん

の脳
のう

にはたらきかけて、感情
かんじょう

や考
かんが

え、行動
こうどう

に影響
えいきょう

を

あたえる化学
か が く

物質
ぶっしつ

です。大麻
た い ま

、覚醒剤
かくせいざい

、麻薬
ま や く

（コカイン、MDMA、LSD、ヘロイ

ンなど） 、危険
き け ん

ドラッグ（ラッシュなど）のように法律
ほうりつ

で禁止
き ん し

されている違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

だけでなく、ドラッグストアなどで買
か

える市販
し は ん

薬
やく

や、病院
びょういん

に行
い

ってからも

らえる処方
し ょほ う

薬
やく

、アルコール（お酒
さけ

など）、カフェイン（エナジードリンク、コーヒ

ーなど）、ニコチン（タバコ、葉巻
は ま き

など）、シンナー、ガス、ハーブ、アロマオイル、

ステロイドなども薬物
やくぶつ

です。 

これから、薬物
やくぶつ

をクスリという名前
な ま え

でよび、クスリの話
はなし

をしていきます。

具体的
ぐ た い て き

にクスリがなにかは自分
じ ぶ ん

できめてＯＫです。自分
じ ぶ ん

がつかったことがあ

るクスリのなかで、考
かんが

えやすいクスリを選
えら

んでください。 

 

  

これまでの生活
せ い か つ

と 

これから 

1 

1 薬物
や く ぶ つ

（クスリ）とは？ 

薬物
や く ぶ つ

（クスリ） 
人
ひと

の精神
せいしん

を変
か

えていくもの  
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そのころの生活
せいかつ

 少
す く

なかったころ 多
おお

かったころ  

１
日に

ち

で 

仕事
し ご と

・家事
か じ

の時間
じ か ん

 合計
ご うけい

：  

        時間
じ か ん

 

合計
ご うけい

：  

        時間
じ か ん

 

遊
あそ

び・趣味
し ゅ み

の時間
じ か ん

 合計
ご うけい

：  

        時間
じ か ん

 

合計
ご うけい

：  

        時間
じ か ん

 

睡眠
すいみん

の時間
じ か ん

 合計
ご うけい

：  

        時間
じ か ん

 

合計
ご うけい

：  

        時間
じ か ん

 

１
週
間

し
ゅ
う
か
ん

で 

クスリをつかってい

た日
ひ

 

合計
ご うけい

：  

         日
に ち

 

合計
ご うけい

：  

         日
に ち

 

クスリにつかってい

たお金
かね

 

合計
ご うけい

：  

         円
え ん

 

合計
ご うけい

：  

         円
え ん

 

そのた 

（おもいだしたこと）  

  

 

 

 

 

  

2 これまでのふりかえり  

Q1 
クスリをつかっていた 量

りょう

は、どのように変化
へ ん か

していきま

したか？つぎの 表
ひょう

に、数字
す う じ

などをかきこんでください。 

Q2 
クスリをつかう 量

りょう

が少
すく

なかった /多
おお

かったころをくらべ

て、どんなちがいにきづきましたか？  
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こころやからだ、人間
にんげん

関係
かんけい

、感情
かんじょう

、時間
じ か ん

、お金
かね

などいろいろなことから、ク

スリとのつきあいかたについて、考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q3 
もし、このままクスリをつかっていたら、瞬間的

しゅんかんてき

にも、

将来的
しょうらいてき

にも、どんなよい点
てん

とわるい点
てん

がありますか？  

3 クスリのよい点
て ん

・わるい点
て ん

 

 

例
れ い

：  よく寝
ね

られる、ストレス解消
か い し ょ う

 

人
ひ と

と話
は な

せるようになる、たのしい 

 

つかまる、お金
か ね

がかかる 

親友
し ん ゆ う

がはなれていく 

 

 よい点
てん

 わるい点
てん
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クスリをつかうよい点
てん

とわるい点
てん

をくらべて、きづいたことはありますか。

自分
じ ぶ ん

がのぞんでいたこと、大切
たいせつ

にしていることがみえてきましたか。クスリを

つかっていたころ、本当
ほんとう

はなにがほしかったのでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Q4 
今
いま

から 3年後
ね ん ご

の自分
じ ぶ ん

を想像
そうぞう

してください。どういう自分
じ ぶ ん

になっていたい /なっていたくないですか？  

こころやからだ、人間
にんげん

関係
かんけい

、感情
かんじょう

、時間
じ か ん

、お金
かね

、居場所
い ば し ょ

などいろいろなことから、イメージしてみましょう。  

例
れ い

：    毎日
ま い に ち

、マインドフルネスする人
ひ と

になりたい。  

  感情的
か ん じ ょ う て き

に人
ひ と

や物
も の

にあたることが少
す く

なくなりたい。  

  花火
は な び

の資格
し か く

をとりたい。  

  刑務所
け い む し ょ

に入
は い

りたくない。  

 



 

5 

 

 

  

「孤立
こ り つ

」と薬物
や く ぶ つ

依存症
い ぞ ん し ょ う

～ラットパーク実験
じ っ け ん

～  

 

ネズミたちを集
あ つ

めたたラットパーク実験
じ っ け ん

めは、 一匹
い っ ぴ き

めつつ閉
と

めじ込
こ

めたれたた孤立
こ り つ

めネズミたち

と 仲間
な か ま

めたちといっしょ 自由
じ ゆ う

め ごせる 楽園
れ く え ん

めネズミたち  ふつうの水
み つ

めと薬物
や く ぶ つ

めをまたた

水
み つ

を用意
よ う い

して ネズミたちの様子
よ う ご

を 数
ご う

か月
げ つ

のあいだ調
し れ

べてみました。 

 

 

 

 

 

 

ご と 孤立
こ り つ

めネズミたちの多
お お

めく、 一日
いちにち

中
じゅう

め 薬物
やくぶつ

入
い

めりの水
みず

めかかりを飲
の

めんはいて や 

て、依存症
いぞんしょう

めの状態
じょうたい

め なってしまいました  仲間
な か ま

めたちと自由
じ ゆ う

め 過
す

めせる 楽園
れ く え ん

めネズミたち

、 薬物
や く ぶ つ

入
い

りの水
み つ

、ほとんど飲
の

みまるんはした。  

そこは今度
こ ん ど

め、依存症
い ぞ ん し ょ う

め なってしまった孤立
こ り つ

めネズミを楽園
れ く え ん

めネズミたちの箱
、 こ

め 移
う つ

めしてみま

した。ご と 依存症
い ぞ ん し ょ う

めだった孤立
こ り つ

めネズミも仲間
な か ま

めたちと過
ご

めせごうち だんだんと薬物
や く ぶ つ

入
い

めりの

水
み つ

を飲
の

まなくなっていったのはご。  

ラットパーク実験
じ っ け ん

めかれ、 孤独
こ ど く

めは不
ふ

自由
じ ゆ う

めな環境
か ん き ょ う

め 閉
と

めじ込
こ

めたれたたネズミ、 仲間
な か ま

めた

ちのい  自由
じ ゆ う

めは楽
た の

めしい環境
か ん き ょ う

め い ネズミよりも つっと薬物
や く ぶ つ

めを求
も と

めたやごく 依存症
い ぞ ん し ょ う

め な

りやごいということ わかりまご。このこと、 人
 ん

間
げ ん

め もあて、まりまご。依存症
い ぞ ん し ょ う

め なってし

まった人
ひ と

めのなか 、  孤立
こ り つ

めや や何
な ん

めれかの生
い

めきられをを抱
か か

めえてい 人
ひ と

め 多
お お

めくいまご。また 

依存症
い ぞ ん し ょ う

かれ回復
か い ふ く

していく人
ひ と

たちの多
お お

く、  孤立
こ り つ

や は、なく 安全
あ ん た ん

な仲間
な か ま

や家族
か ぞ く

 グル

ープなどとつな り続
つ ら

け なかは回復
か い ふ く

の道
み ち

を歩
あ ゆ

んはいまご。 

人
ひ と

め、なた依存症
い ぞ ん し ょ う

め な のはしょうか 脳
の う

め クスリをほし  かれ もちろん そたもあ

りまご。しかし 人
ひ と

め 依存症
い ぞ ん し ょ う

め な 理由
り ゆ う

め、 そただけは、ないようはご。ネズミはも人
 ん

間
げ ん

はも 健康
け ん こ う

めは楽
た の

めしく生
い

めきていくたた 、 安全
あ ん た ん

め つな  こと はき 仲間
な か ま

めたち 必要
ひ つ よ う

めな

のかもしたまるん。  

 

孤立
こ り つ

ネズミ  ふつうの水
みつ

と薬物
やくぶつ

入
い

りの水
みつ

 楽園
れ く え ん

ネズミ  

参照： 『 本 当 の依 存症 の話 をしよう :ラットパークと薬 物 戦

争 』  

仲間
な か ま

 はきたれ…  
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クスリじゃなくて  

自分
じ ぶ ん

はセルフケアも  

いいね！  

参照： 『人、なた依存症 な のか :自己治療としてのアディクション』  

 

薬物
やくぶつ

をやめられないのは、なぜ？  

 

薬物
や く ぶ つ

をやたれたない理由
り ゆ う

、 なたなのはしょうか  

薬物
や く ぶ つ

めの快
か い

感
か ん

め 忘
わ ご

めたれたないかれ もちろん そういう人
ひ と

めもい かもしたまるん。しか

し 実
じ つ

めのところ薬物
や く ぶ つ

めを快
か い

感
か ん

めのたたは、なく どうしようもない辛
つ れ

めをや苦
く  

めしみを和
や わ

めれげ たた

 使
つ か

い続
つ ら

けてい という人
ひ と

も少
ご く

なくありまるん。  

例
た と

めえか 辛
つ れ

めい感
か ん

情
じょう

めや どうしても落
お

めち着
つ

めかない気持
き も

めち 心
こころ

めの痛
い た

めみなど  薬
くごり

めひとつは

和
や わ

れぐとしたれ つっと頭
あたま

の中
な か

 こびりついた気持
き も

ちや 体
かれだ

のだ を 不安
ふ あ ん

感
か ん

や自信
じ し ん

のな

を そんなもの ごぐ 止
と

めたれた としたれ 自分
じ ぶ ん

め かた気味
ぎ み

めはあ と感
かん

めじた人
ひ と

め かた薬
ぐごり

を飲
の

めよよう  頭
あたま

め 痛
い た

めいと感
か ん

めじた人
ひ と

め 頭痛
つ つ う

薬
や く

めを飲
の

めよよう  自分
じ ぶ ん

めの苦
く  

めしを 辛
つ れ

めをを感
か ん

めじ

たとき  そたを和
や わ

めれげ 薬
くごり

めを使
つ か

めいたいと思
お も

めうこと、 な も不思議
ふ し ぎ

めなことは、ありまる

ん。 

長年
な  ね ん

め 依存症
い ぞ ん し ょ う

めの人
ひ と

めたちの治療
ち り ょ う

めや研究
け ん き ゅ う

めを続
つ ら

めけてきたアメリカのカンツィアン博士
、 か る

め、 

人
ひ と

め 依存症
い ぞ ん し ょ う

め な 理由
り ゆ う

めのひとつ 、 辛
つ れ

めをや苦
く  

めしを 痛
い た

めみをかかえた人
ひと

めたち その痛
いた

めみ

を和
や わ

めれげ たた 薬物
や く ぶ つ

めや依存
い ぞ ん

め な ような行動
こ う ど う

め 自傷
じ し ょ う

めやギャンブルなど）を試
た た

めし そし

てそたれ 実際
じ っ を い

め 役
や く

め 立
た

めった たた  薬物
や く ぶ つ

めや依存
い ぞ ん

め な ような行動
こ う ど う

めを手放
て か な

めごこと は

きなくな 場合
か あ い

め あ ことを説明
る つ た い

めしていまご。このような理由
り ゆ う

めは薬物
や く ぶ つ

めを使
つ か

めい続
つ ら

めけてい 

人
ひと

めの場合
ば あ い

め 薬物
やくぶつ

めを手放
て ば な

めごたた 、 その人
ひ と

めの苦
く  

めしをや辛
つ れ

めをを和
やわれ

めれげ 薬物
や く ぶ つ

以外
い  い

めの

方法
ほ う ほ う

 必要
ひ つ よ う

 なりまご。ストレスを和
や わ

れげ セルフケアなど、 その一例
い ち た い

と言
い

えまご。 

薬
くごり

、 をまざまな形
かたち

は役
や く

 立
た

つものは、ありまご  正
た だ

しい使
つ か

い方
か た

を外
、 つ

たてしまえか 

かえって自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

めを傷
き つ

めつけ 毒
ど く

め もなってしまうものはご。健康的
け ん こ う て き

めは安全
あ ん た ん

めな生活
る い か つ

めを送
お く

っていくたた 、 セルフケアや 安全
あ ん た ん

は安心
あ ん し ん

して頼
た よ

 こと はき 人
ひ と

など 薬
くごり

以外
い  い

のもの

 もバランスよく頼
た よ

めりな れ 自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

めの辛
つ れ

めをや苦
く  

めしを ストレスなど 対処
た い し ょ

めしていくこと

 大切
た い る つ

はご。 
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セルフケアは、安全
あんぜん

な方法
ほうほう

で、自分
じ ぶ ん

をおもいやって、自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にやさし

くすることです。だれかと話
はな

すことなど、だれかといっしょにすることもセルフ

ケアになります（p.12 のリスト参照
さんしょう

）。自分
じ ぶ ん

のことに時間
じ か ん

をかけてあげること

も、セルフケアです。 

毎日
まいにち

、いろいろなセルフケアをすると、自分
じ ぶ ん

のからだやこころがちょっとず

つ幸
しあわ

せになっていきます。自分
じ ぶ ん

のきもちをらくにするためにクスリをつかっ

ていた人
ひと

は、できるセルフケアが増
ふ

えると、将来的
しょうらいてき

にからだやこころが大変
たいへん

になる危険
き け ん

がほとんどないでしょう。 

 

 

 

 

 

2 自分
じ ぶ ん

へのおもいやり 

セルフケア 
自分
じ ぶ ん

をおもいやり、なにかしてあげること  

 

1 セルフケアとは？  

はげましてもらう  

デートする  
日記
に っ き

を書
か

く  

病院
びょういん

に行
い

く  
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Q1 
あなたは、どんなセルフケアができそうですか？  

「クスリをつかう」以外
い が い

で、できるだけたくさん、おし

えてください。  

セルフケアをしたら…  

 

ほっとする…  

余裕
よ ゆ う

ができた～  

うれしい！  

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

♪  

 



 

9 

 

 

みなさんのなかには、ひとりでがんばることが得意
と く い

な人
ひと

も多
おお

いかもしれま

せん。完璧
かんぺき

な自分
じ ぶ ん

をめざそうとすると、きづいたら、自分
じ ぶ ん

を否定
ひ て い

するような

考
かんが

え・自分
じ ぶ ん

を大事
だ い じ

にしない考
かんが

え（＝ダメだし）が、 頭
あたま

のなかにうかんでくる

ことが多
おお

くなります。 

自分
じ ぶ ん

へのダメだしにきづいたとき、自分
じ ぶ ん

をやさしくいたわる、おもいやりの

ことばを自分
じ ぶ ん

にかけてあげましょう。自分
じ ぶ ん

にやさしいことばをかけることも、

セルフケアです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

がつらいときこそ、ほかの人
ひと

にかわって、おもいやりのことばやほめこ

とば（p.13 のリスト参照
さんしょう

）を自分
じ ぶ ん

にプレゼントしてみると、人生
じんせい

がよりよいほ

うに変
か

わっていくかもしれません。   

2 おもいやりのことばがけ 

どんなダメだしを自分
じ ぶ ん

にしていることが多
おお

いですか？  

バカだ…  

失敗
しっぱい

した… 

Q2 
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自分
じ ぶ ん

のよいところをみつけてもらい、みとめられると、自分
じ ぶ ん

のきもちも

生活
せいかつ

も、ちょっとずつ変
か

わっていきます。ほめられること・ほめることに、今
いま

は、

へんな感
かん

じがする人
ひと

もいるかもしれません。 

とりあえず、ほめことばを考
かんが

えて、まずは自分
じ ぶ ん

にほめことばをプレゼントし

て、ちょっとずつなれましょう。自分
じ ぶ ん

をほめることも、セルフケアのひとつです。   

3 ほめことばのプレゼント 

つぎのようなダメだしにきづいたら、おもいやりのこと

ばでどのように話
はな

しかけますか？  

1. 「だれもわかってくれない…」⇒                  

2. 「ちゃんとしなきゃ！」⇒                     

3. 「人
ひと

にながされてばっかり…」⇒                  

4. 「〇〇にきらわれた？」⇒                     

5. 「また仕事
し ご と

やめたし…」⇒                     

6. 「            」⇒                   

完璧
かんぺき

な人
ひと

なんて、  

いないよ？  

だれかに、  

相談
そうだん

してみよ～  
きりかえてこ！  

 

失敗
しっぱい

から学
まな

んだね。 

Q3 
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今
いま

の自分
じ ぶ ん

のすきなところ、「できるようになった！」こと

などをほめるなら、どんなことばですか？  
Q4 

なんで、こんな  

ダメなんだろ…。  

 

昔
むかし

はうまくいかないことがあったらず

っとおちこんでたけど、気分
き ぶ ん

のきりかえ

が上手
じょうず

にできるようになってる！  

意味
い み

ないと思
おも

っても、

つづけてるね！  

最近
さいきん

、暴力
ぼうりょく

がでてなかった！  

自分
じ ぶ ん

からほかの人
ひと

に話
はな

しか

けられるようになった！  

 

人
ひと

とうまく話
はな

せな

い自分
じ ぶ ん

がいや…。  

 

すぐ暴力
ぼうりょく

になっちゃう…。  

マインドフルネス、

意味
い み

ない…。  

もう勉強
べんきょう

やだ…。  

 

試験
し け ん

に合格
ごうかく

できたら、

うれしいかもよ？  
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いろいろなセルフケア 

 

 

  

 地面
じ た ん

 足
あ し

をつけて 足
あ し

のうれ 意識
い し き

を集中
しゅうちゅう

ご 。 

 手
て

 つたたい水
み つ

をかけ 。 

 ふとんのなか い など安全
あ ん た ん

なイメージを想像
そ う ぞ う

ご 。 

  わたし 幸
しあわ

るはありまごよう  安全
あ ん た ん

はありまごよう  健康
け ん こ う

はありまごよう

 。こころやごれかはありまごよう や とこころのなかはつぶやく。 

 おまもりをポケットのなか いたて をわ こと 集中
しゅうちゅう

ご 。おまもり、 をわっ

ていて きもち よい ちいをいもの ご 。  

 おき いりのものをおもいうかべ 。 

 自分
じ ぶ ん

 はきてい ことを言葉
こ と か

 していく。 

 

今
い ま

、ここにもどる  

 

 安全
あ ん た ん

な人
ひ と

  グチを言
い

う。 

 だたか  あり とうやを言
い

う。 

 電話
は ん わ

をご 。 

 苦手
  て

な人
ひ と

かれ距離
き ょ り

をと 。 

 行
い

きたくない誘
を そ

い、ことわ 。 

 ほかの人
ひと

 笑顔
え が お

をみる 。 

人
 ん

間
げ ん

関係
か ん け い

でのケア 
 

 せみを捨
ご

て 。 

 つれい環境
か ん き ょ う

かれ、なた 。  

 机
つくえ

を整理
る い り

ご 。 

 洗濯
る ん た く

をご 。 

 おちつく場所
ば し ょ

 行
い

く。 

 新
あたれ

しいタオルをつかう。 

環境
か ん き ょ う

のケア 

 

 散歩
を ん ぽ

ご 。 

 ゆっくりおふろ 入
、 い

 。 

 マッサージをご 。 

 メイクやおしゃたをご 。  

 ごきなことをご 。 

 ペットと遊
あ そ

ぶ。 

 ボランティアをご 。 

からだを動
う せ

かす 
 

 手紙
て  み

を書
か

く。 

 自分
じ ぶ ん

 やをしいことかを言
い

う。 

 紙
か み

 グチを書
か

く。 

 やりたいことをリスト ご 。 

 日記
 っ き

を書
か

く。 

 本
ほ ん

を読
よ

よ。 

 ごきなことをリスト ご 。 

 ペットと遊ぶ。 

ことばをつかう  
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いろいろなおもいやりのことば 

 

 

  

 元気
げ ん き

らけてくたて あり とう。 

 相談
そ う だ ん

してくたて うたしい。 

 最後
を い せ

まはあきれたつ  ごせい。  

 思
お も

いやり あ ね。 

 チャレンジはきて ごせい。 

 話
、なし

をきいてくたて あり とう。  

 本当
ほ ん と う

めのことを言
い

めってくたて よか

った。 

 ちゃんと将来
し ょ う れ い

めのことも考
かん 

めえてい

て ごせい。 

 いろいろ自分
じ ぶ ん

めは調
しら

めべていて ご

せい。 

 計画的
け い か く て き

は ごせい。 

 勇気
ゆ う き

めをだして行動
こ う ど う

めしたの  ご

せい。 

 責任
る き  ん

感
か ん

 あ ね。 

 最初
を い し ょ

めの考
かん 

めえ方
か た

めかれ 考
かん 

めえ直
な お

めご

こと はきていて ごせい。 

 約束
や く そ く

めを守
ま も

めってく たて あり と

う。 

 いつも明
あ か

 くいようとしていて ご

せい。 

 ほかの人
ひと

めのことも よく見
み

めていて

ごせい。 

 問題
も ん だ い

を解決
か い け つ

しようとしてくたて 

あり とう。  

 このまえのことを許
ゆ  

めしてく たて 

あり とう。 

ほかの人
ひ と

をほめる  
 

 まち った選択
る ん た く

めもした  よい

選択
る ん た く

もしてい 。 

 いろいろ学
ま な

めんだのは つぎ、別
べ つ

の選択
る ん た く

 はき 。 

 自分
じ ぶ ん

なり  んかってい 。  

 もう一度
い ち ど

めチャレンジご こともは

き 。 

 一回
い っ か い

めの失敗
し っ ぱ い

めは 全部
た ん ぶ

め ダメな

わけは、ない。 

 全部
た ん ぶ

めをコントロール、はきなかっ

た。 

 あのとき、 そうご しかなかっ

た。 

 教
お し

めえてく た 人
ひ と

め いなかったの

は わかれなかった。  

 だたも 完
か ん

ぺきは、ない。  

 沢山
た く を ん

めの理由
り ゆ う

め あってこうなった

けど 自分
じ ぶ ん

め 全部
た ん ぶ

めわ いわけは

、ない。 

 失敗
し っ ぱ い

したけど 次
つ ぎ

、失敗
し っ ぱ い

しない

つもりはいく。 

 過去
か こ

め どうはあた こたかれ、

別
べ つ

の自分
じ ぶ ん

 な こと はき 。  

 そんな大変
た い へ ん

めな状況
じょうきょう

めをなんとか

生
い

きてきた。 

 昔
よかし

め、よく わかっていなかったけ

ど 今
い ま

、もうよくわかってい 。  

 自分
じ ぶ ん

を許
ゆる

ご選択
る ん た く

をしてもよい。 

自分
じ ぶ ん

をゆるす 
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ダメだしに気
き

づくには… 

 

自分
じ ぶ ん

め ダメだしご こと、 だた はもよくあ ことはご。ただ ダメだし、一瞬
い っ し ゅ ん

めはうかん

はく のは いつ どんなダメだしを自分
じ ぶ ん

め してい のか とっを 気
き

めらく 、 慣
な

めた 必要
ひ つ よ う

はご。自分
じ ぶ ん

へのダメだし ごかやく気
き

らき ごぐ セルフケア。こたをくり返
か え

し 筋
き ん

トレのよう

  毎日
ま い  ち

練習
たん し ゅ う

していきましょう。  

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

めへのダメだしの背景
、 い け い

め 、 いろいろな思
お も

めいや価値観
か ち か ん

めなど ありまご。自分
じ ぶ ん

めへのダ

メだし 気
き

らくヒント な かもしたないイメージをいくつか紹介
し ょ う か い

しまご。 

 

 

 

 もう みごて んだや  

など 口
く ち

ぐる。 

いつか他
た

人
 ん

め、自分
じ ぶ ん

めかれ去
を

めってい

くという考
かん 

え ありまご。 

 

みすてられる？  

 

 感
か ん

情
じょう

より理性
り る い

は動
う せ

かなきゃや  

 泣
な

かないしやなど 口
く ち

ぐる。 

他
た

人
 ん

めの前
ま え

めは感
か ん

情
じょう

めを出
だ

めごこと、

たった ありまるん。  

 

感
か ん

情
じょう

はいらない？   

 どうる だまをた や  

など 口
く ち

ぐる。 

他
た

人
 ん

め、自分
じ ぶ ん

めを傷
き つ

めつけ 存在
そ ん ざ い

めだ

と思
お も

い ちはご。 

 

人
ひと

は信用
しんよう

できない？  

 

 ちゃんとしなきゃ ダメや  

 ～ ごべきなの や な ど 口
く ち

めぐ

る。 

 んかりやをんは 人
ひと

め も自分
じ ぶ ん

め 

も完璧
かんぺき

を求
もと

たまご。 

完璧
か ん ぺ き

にすべき？   

  自分
じ ぶ ん

、） まんしなきゃや  

 怒
おこ

って  やなど 口
く ち

ぐる。 

気
き

めらかい 上手
じ ょ う つ

めは 自分
じ ぶ ん

めより他
た

人
 ん

を優先
ゆ う る ん

しまご。 

 

自分
じ ぶ ん

より相手
あ い て

？  

 

 どうる うまくいかないや  

 自分
じ ぶ ん

なんかやなど 口
くち

ぐる。 

失敗
し っ ぱ い

めを意識
い し き

めして行動
こ う ど う

めし 自分
じ ぶ ん

  っかりし ちはご。 

 

いつも失敗
し っ ぱ い

する？  

ダメだし  
セルフケア  

参照： 『ケアご 人も楽 な :マインドフルネス＆スキーマ療法 BOOK2』  
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引
ひ

き金
がね

は、クスリをつかうきっかけ、つかいたくなる場合
ば あ い

や状 況
じょうきょう

のことで

す。「クスリをやりたい！」というきもち（欲求
よっきゅう

）にさせる、場所
ば し ょ

、もの、人
ひと

、

時間
じ か ん

、場面
ば め ん

、行動
こうどう

、 考
かんが

え、感情
かんじょう

などのことです。 

 

 

 

 

 

 

 

  

引
ひ

き金
が ね

 
クスリをつかうことと関係

かんけい

がある刺激
し げ き

 

 

1 引
ひ

き金
が ね

とは？  

これまでに、どんなときにクスリをつかいたいというき

もち（欲求
よっきゅう

）が強
つよ

くなりましたか？  

（どこで？なにをしているとき？だれかといっしょのとき？  

ひとりのとき？何
なん

曜日
よ う び

？何時
な ん じ

ころ？どんな気分
き ぶ ん

のとき？）  

まわりにある引
ひ

き金
が ね

 

（外的
が い て き

引
ひ

き金
が ね

） 
3 

引
ひ

き金
がね

 クスリ…  

Q1 
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上
うえ

の例
れい

では、「 給 料
きゅうりょう

日
び

」だけで、「クスリをやりたい！」とはなりません。

「つかれ」て「スマホ」をいじっていると、つかいたくなっています。ひとつだけ

では大丈夫
だいじょうぶ

でも、いろいろな引
ひ

き金
がね

がつながって「クスリをやりたい！」とな

る場合
ば あ い

、そのひとつも引
ひ

き金
がね

と考
かんが

えましょう。 

  

つぎの例
れい

から、引
ひ

き金
がね

をみつけて、引
ひ

き金
がね

に下線
か せ ん

をひい

てみましょう。  

2 引
ひ

き金
が ね

をみつけよう 

給 料
きゅうりょう

日
び

、つかれて、家
いえ

でスマホでたのしそうな友
とも

だちの SNS を

みていたら、クスリを買
か

ってしまった。  

 

感情
かんじょう

 

体調
たいちょう

 

行動
こうどう

 

考
かんが

え  

場所
ば し ょ

 

人
ひと

 

もの  時間
じ か ん

 

状 況
じょうきょう

 

  

スマホ  
給 料
きゅうりょう

日
び

 

給 料
きゅうりょう

日
び

 

つかれ  

給 料
きゅうりょう

日
び

だ！  

お金
かね

あるし、 

クスリ…  

Q2 

 

まわりにある引
ひ

き金
がね

 なかにある引
ひ

き金
がね
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引
ひ

き金
がね

をみると、脳
のう

が反応
はんのう

します。からだやこころが、つかっていた記憶
き お く

や

きもちをおもいだします。そして、「 クスリをやりたい！ 」となります。強
つよ

い

意志
い し

の力
ちから

や努力
ど り ょ く

・ 根性
こんじょう

だけでクスリをやめることはむずかしく、かしこく

行動
こうどう

することが必要
ひつよう

になってきます。 

 

 

 

Q3 では、自分
じ ぶ ん

の引
ひ

き金
がね

はなにか、具体的
ぐ た い て き

に明
あき

らかにすることができまし

た。そのような自分
じ ぶ ん

の引
ひ

き金
がね

がまわりになければ、「クスリをやりたい！」と

はなりません。 

 

 

 

3 自分
じ ぶ ん

のまわりにある引
ひ

き金
が ね

 

1. 仕事
し ご と

に行
い

くまえ  

2. 性
せい

行為
こ う い

のとき  

3. 売
ばい

人
にん

の連絡先
れんらくさき

をみたとき  

4. 起
お

きてすぐ  

5. 恋
こい

人
びと

の家
いえ

にいるとき  

クスリをつかう引
ひ

き金
がね

となることが多
おお

かったものは、あ

りますか？あてはまるものに、〇をつけてみましょう。  

例
れ い

: 0. お金
か ね

 

6. 飲
の

みともだちにさそわれるとき  

7. 音楽
おんがく

をきいているとき  

8. お酒
さけ

を飲
の

むとき  

9. 〇〇（特定
とくてい

の場所
ば し ょ

）に行
い

ったとき  

10.クスリが目
め

のまえにあるとき  

4 まわりから引
ひ

き金
が ね

をなくすには  

そのた：  

引
ひ

き金
がね

 
クスリ…  

Q3 
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引
ひ

き金
がね

がない生活
せいかつ

をつづけていれば、クスリがほしいというきもちをどう

するのか考
かんが

えなくてもよいのです。自分
じ ぶ ん

のまわりの環境
かんきょう

や、一日
いちにち

の生活
せいかつ

のス

ケジュールから、できるだけ多
おお

くの引
ひ

き金
がね

をなくすことができれば…。クスリ

への欲求
よっきゅう

も少
す く

なくなるので、そのほうがらくかもしれません。 

ただ、完全
かんぜん

に自分
じ ぶ ん

のまわりからすべての引
ひ

き金
がね

をなくせるとはかぎりませ

ん。まずは、引
ひ

き金
がね

をなくせるかどうか、考
かんが

えてみます。なくせない場合
ば あ い

はど

うするのか、つぎの回
かい

で考
かんが

えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

サイクルシートに、人
ひと

、もの、状 況
じょうきょう

などの外的
がいてき

引
ひ

き金
がね

を

できるだけたくさん書
か

きましょう。また、外的
がいてき

引
ひ

き金
がね

をどのように

なくすことができるのかについても書
か

いていきましょう。  

これから  
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身近
み じ か

な薬物
や く ぶ つ

～アルコール～  

 

 みなをん、 お酒
を け

を飲
の

んだこと ありまごか や  

は、 初
、 じ

たて経験
け い け ん

した違法
い ほ う

薬物
や く ぶ つ

って何
な ん

はしょうか。 

意外
い  い

 思
お も

うかもしたまるん  そた、お酒
を け

は、ないはしょうか。  

そた、 20歳
を い

未満
み ま ん

の人
ひ と

の飲酒
い ん し ゅ

 日本
 ほ ん

の法律
ほ う り つ

は禁止
き ん し

をたてい かれはご。  

ビール 酎
ちゅう

ハイ カクテル 日本酒
 ほ ん し ゅ

などのお酒
を け

、 いつたもエチルアルコールという物質
ぶ っ し つ

 含
ふ く

またており 合法的
せ う ほ う て き

 売
う

れたていまご  たっきとした依存性
い ぞ ん る い

のあ 薬物
や く ぶ つ

はご。 

お酒
を け

め あたえ 影響
え い き ょ う

め ついて、 若
わ か

めく健康的
け ん こ う て き

めなみなをん 、なかなか実
じ つ

感
か ん

めご こと 

難
よつか

めしいかもしたまるん。そた、たくをん飲
の

めみごぎて失敗
し っ ぱ い

めしてしまった場合
か あ い

めはも 次
つ ぎ

めの日
ひ

め 

遅
お そ

くともその次
つ ぎ

の日
ひ

 、 普通
ふ つ う

の状態
じ ょ う た い

 戻
も ど

ってい かれはご。  

はも 思
お も

い出
だ

してみてくだをい。お酒
を け

を飲
の

よと とっても楽
た の

しい気持
き も

ち なったり 気持
き も

ち ごせく良
よ

くなったりしまご  判断力
、 ん だ ん り ょ く

 鈍
 ぶ

り 普段
ふ だ ん

なれ思
お も

いもよれないことをやってしま

うこと ありまご。ふだんより危険
き け ん

めを感
か ん

めじ くくなり 危
あ ぶ

めない目
た

め あいやごくなりまご。けん

か お金
か ね

めのトラブル その場
か

めの勢
いきお

めいは性
る い

行為
こ う い

めをご といった問題
も ん だ い

めも起
お

めき かもしたまる

ん。一気
い っ き

飲
の

みをごたか 気分
き ぶ ん

 悪
わ  

くなり 最悪
を い あ く

 死
し

んはしまうこともありまご。日常的
 ち じ ょ う て き

 

飲
の

めんはいく と 自分
じ ぶ ん

め 適量
て き り ょ う

めだと思
お も

めっていても 少
ご こ

めしつつ健康
け ん こ う

め 影響
え い き ょ う

め はたり ストレス

解消
か い し ょ う

の、つ いつの間
ま

 か お酒
を け

 中心
ち ゅ う し ん

の生活
る い か つ

 なってい 場合
か あ い

もありまご。 

をて 今
い ま

まを このプログラムを受講
じ ゅ こ う

してい みなをん 考
かん 

えてほしいこと、 いろいろな

薬物
や く ぶ つ

めを使
つ か

めった後
あ と

め 最後
を い せ

め またお酒
を け

め 戻
も ど

めってく  人
ひ と

め 多
お お

めく い ということはご。そして 

自分
じ ぶ ん

めたちの生活
る い か つ

めご 社会
し ゃ か い

め 、 身近
み ぢ か

め お酒
を け

め あり 人
ひ と

め よって、別
べ つ

めの薬物
や く ぶ つ

めの強力
き ょ う り ょ く

めな

引
ひ

き金
 ね

 な こと あ ということはご。 

日本
 ほ ん

めの社会
し ゃ か い

めは、 日々
ひ び

めの生活
る い か つ

めはをまざまな飲酒
い ん し ゅ

機会
き か い

め 恵
た ぐ

めまたまご。また ほしいと

思
お も

めえか 24時間
じ か ん

 35 日
 ち

めいつはも簡単
か ん た ん

め 手
て

め 入
い

めた こと はきまご。テレビ・スマホなど

の広告
こ う こ く

は、 有名
ゆ う た い

人
じ ん

 おいしそう ビールを飲
の

んはいまご。 

こたかれの人
じん

生
せい

 みなをん、どのよう お酒
を け

と付
つ

き合
あ

っていくか。この機会
き か い

  考
かん 

えてみ

ましょう。 

参 照 ： 『 SMARPP-24:物 質 使 用 障 害 治 療 プ ロ グ ラ ム [改 訂

版 ]』  
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身近
み じ か

な薬物
や く ぶ つ

～市販
し 、 ん

薬
や く

と処方
し ょ ほ う

薬
や く

～  

 

薬物
や く ぶ つ

依存
い ぞ ん

め、 覚醒剤
か く る い ざ い

めのような違法
い ほ う

薬物
や く ぶ つ

めだけの問題
も ん だ い

めは、ありまるん。アルコールやタ

バコなど 違法
い ほ う

めは、なく身近
み ぢ か

めはごぐ手
て

め 入
、 い

め ものはあっても依存
い ぞ ん

めを引
ひ

めき起
お

めこごもの、たく

をんありまご。そんな中
な か

は 近
ち か

せろ多
おお

くなってい の  ドラッグストアなどは買
か

え 市販
し 、 ん

薬
や く

や病院
び ょ う い ん

・薬局
や っ き ょ く

はもれう処方
し ょ ほ う

薬
や く

の依存
い ぞ ん

はご。 

もちろん 市販
し 、 ん

薬
や く

めや処方
し ょ ほ う

薬
や く

め、 薬剤師
や く ざ い し

めや医師
い し

めの指示
し じ

めや薬
くごり

めの説明書
る つ た い し ょ

め 従
した 

めって使
つ か

めっ

てい 場合
か あ い

め 、 危険
き け ん

めなものは、ありまるん。しかし 用法
よ う ほ う

めや用量
よ う り ょ う

めを守
ま も

めれない乱用
れ ん よ う

めとな

たか 安全
あ ん た ん

はあ 、つの薬物
や く ぶ つ

も 健康
け ん こ う

 とって危険
き け ん

なものとなりまご。  

特
と く

め オーバードーズ 薬物
や く ぶ つ

めを使用
し よ う

めご ときの 回
か い

めあたりの用量
よ う り ょ う

め 多
お お

めごぎ こと）

、 薬物
や く ぶ つ

めの種類
し ゅ  い

め もよりまご  低血圧
て い け つ あ つ

めや呼吸
こ き ゅ う

め 弱
よ わ

めくな  意識
い し き

め 混乱
こ ん れ ん

めしたり保
た も

めてな

くな などの症状
しょうじょう

めを引
ひ

めき起
お

めこし 薬物
や く ぶ つ

中毒
ち ゅ う ど く

め よ 死
し

めや事故
じ こ

め 自殺
じ を つ

めなどの重大
じ ゅ う だ い

めな結果
け っ か

 つな  場合
か あ い

もありまご。 

 

 

 

 

 

 

こうした市販
し 、 ん

薬
や く

めや処方
し ょ ほ う

薬
や く

めの乱用
れ ん よ う

め、 快
か い

感
か ん

めを求
も と

めた ほか 心
こころ

めや体
かれだ

めのをまざまなつれ

を 苦
く  

めしをを和
や わ

めれげたくて 行
おこな

めわたてい 場合
か あ い

め 多
お お

めいようはご。しかし  いやな気持
き も

めちを

まぎれわる たたやや つれい現実
げ ん じ つ

めを忘
わ ご

めた たたや 用法
よ う ほ う

めや用量
よ う り ょ う

めを無視
よ し

めして使用
し よ う

めご う

ち どんどん依存
い ぞ ん

していく可能性
か の う る い

 高
た か

まりまご。そのような飲
の

み方
か た

を続
つ ら

け と薬物
や く ぶ つ

、だん

だんと効
き

かなくなり 薬物
やくぶつ

の量
りょう

かかり どんどん増
ふ

えていくこと もつな りまご。  

つれをやいやな気持
き も

めち あ とき 、 薬物
や く ぶ つ

めだけは解
か い

決
け つ

めしようとご のは、なく 医師
い し

やカウンセラー 相談
そ う だ ん

めしたり セルフケアを試
た た

めごなど をまざまな方法
ほ う ほ う

めを賢
かしこ

めく使
つ か

めって 安全
あ ん た ん

 対処
た い し ょ

していくこと 大切
た い る つ

はご。 

参 照 ： 『 SMARPP-24:物 質 使 用 障 害 治 療 プ ロ グ ラ ム [改 訂

版 ]』  
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イライラやおちこみ、自分
じ ぶ ん

のなかにある感情
かんじょう

や体調
たいちょう

が引
ひ

き金
がね

となり、「クス

リをやりたい！」というきもち（欲求
よっきゅう

）がでることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1 自分
じ ぶ ん

のなかにある引
ひ

き金
が ね

 

なかにある引
ひ

き金
が ね

 

（内的
な い て き

引
ひ

き金
が ね

） 
 

4 

Q1 

1. ひまなとき  

2. 生理
せ い り

まえ  

3. 失恋
しつれん

したとき  

4. ケンカしたとき  

5. ねむれないとき  

クスリをつかう引
ひ

き金
がね

となることが多
おお

かったものは、あ

りますか？あてはまるものに、〇をつけてみましょう。  

             例
れ い

: 0. 怒
お こ

っているとき  

6. どこかがいたいとき  

7. もっとたのしくなりたいとき  

8. なげやりなきもちのとき  

9. なにかを忘
わす

れたいとき  

10.緊張
きんちょう

しているとき  

そのた：  

 

「 くさいっ」に注意
ち ゅ う い

！  

 

くうふく 空腹
く う ふ く

） さびしを 孤独
こ ど く

） いれいれ 怒
い か

り） つかた 疲労
ひ ろ う

）。 

こたれ４つをそのまま しておくと とく 薬物
や く ぶ つ

めをつかいたくなってしまう人
ひ と

め 多
お お

めいようは

ご。 
参 照 ： 『 SMARPP-24:物 質 使 用 障 害 治 療 プ ロ グ ラ ム [改 訂

版 ]』  
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自分
じ ぶ ん

のなかにある引
ひ

き金
がね

のひとつに、ストレス（p.3 のリスト参照
さんしょう

）があり

ます。ストレスは、むずかしいことやいやなできごとがあったときに、からだと

こころが感
かん

じているものです。からだとこころが不調
ふちょう

の場合
ば あ い

、それはストレス

を感
かん

じているからかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

2 ストレスとのつきあいかた  

ストレス 
いやなことへのからだとこころの反応

はんのう

 

 

Q2 

6. 集 中
しゅうちゅう

できない  

7. つかれている  

8. イライラする  

9. 人
ひと

と会
あ

うきになれない  

10.やることがありすぎて大変
たいへん

 

からだとこころの不調
ふちょう

で、経験
けいけん

したことがあるものに、

〇をつけてみましょう。    例
れ い

: 0. 怒
お こ

りやすい  

1. 頭痛
ず つ う

がする  

2. よくねむれない  

3. 病気
びょうき

（かぜ、ヘルペスなど） 

4. 食欲
しょくよく

がなくなる /食
た

べすぎる  

5. 肩
かた

がこる  

Q3 
ストレスを少

すく

なくするため、これからできることは、な

にかありますか？  

そのた：  
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みなさんは、すでに、自分
じ ぶ ん

の引
ひ

き金
がね

がなにか、引
ひ

き金
がね

をなくす方法
ほうほう

につい

て、ある程度
て い ど

わかってきています。ただ、偶然
ぐうぜん

に引
ひ

き金
がね

と出会
で あ

ってしまったり、

引
ひ

き金
がね

が自分
じ ぶ ん

のなかからでてきたりすることもあります。 

そんなとき、引
ひ

き金
がね

からすぐににげる、引
ひ

き金
がね

があるときは「この人
ひと

のまえ

ではクスリをつかわない」という人
ひと

（第
だい

  回
かい

の「いかり」参照
さんしょう

）といっしょにい

る、セルフケアをして引
ひ

き金
がね

となっている気分
き ぶ ん

や体調
たいちょう

をよくするなどの方法
ほうほう

があります。 

 

 

 

 

もし、「クスリをやりたい！」というきもち（欲求
よっきゅう

）がでてきたら…？まずは、

これ以上
いじょう

クスリについて考
かんが

えないように、「今
いま

、ここにもどる」、「 考
かんが

えをスト

ップさせる」ことをがんばってみましょう。 

また、欲求
よっきゅう

を受
う

けとめて数分
すうふん

から数
すう

時間
じ か ん

だけセルフケアをしてクスリをほ

しいきもちが消
き

えていくのをみつめたり、ほかのものにおきかえたりする

方法
ほうほう

もあります。ほしいきもちは、永遠
えいえん

にはつづきません。 

 

 

3 引
ひ

き金
が ね

とのむきあいかた  

セルフケア  

サイクルシートに、体調
たいちょう

や感
かん

情
じょう

などの内的
ないてき

引
ひ

き金
がね

をでき

るだけたくさん書
か

きましょう。また、内的
ないてき

引
ひ

き金
がね

とどのようにむき

あえるのかについても書
か

いていきましょう。  

引
ひ

き金
がね

 クスリ…  

これから  
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  今
い ま

、ここにもどる① 

 

 今
い ま

め ここ もど や   考
かん 

めえをストップをる や方法
ほ う ほ う

めをいくつか紹介
し ょ う か い

めしまご。いやな考
かん 

えをストップをるたいとき このプログラムかれ日常
 ち じ ょ う

め もど 準備
じ ゅ ん び

めをご とき 気分
き ぶ ん

転換
て ん か ん

めし

たいときなど  おごごたはご。実際
じ っ を い

め 体験
た い け ん

めご と 心地
こ こ ち

めよをを感
か ん

めじ こと はき かも

したまるん。いつはも どこはも だた も知
し

めれるつ  行
おこな

めうこと はきまご。目
た

めをとじて

も とじなくても大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

はご。はき だけ たくをん 練習
たん し ゅ う

してみましょう。  

 

 

 

 

 

 

① 両手
り ょ う て

はかたくグーをつくり 3秒
びょう

数
か ぞ

えまご。 

② パーはゆ たて ３秒
びょう

数
か ぞ

えまご。 

③ 手
て

を意識
い し き

しな れ グーとパーを 10回
か い

 

くりかえしまご。 

10回
か い

 

筋肉
き ん  く

弛緩法
し か ん ほ う

 

① 両腕
り ょ う う は

を胸
よ ね

の前
ま え

はクロスしまご。 

② 右手
み ぎ て

は左肩
ひだ りかた

を 1回
か い

やをしくたたきまご。 

③ 左手
ひ だ り て

は右肩
み ぎ か た

を 1回
か い

やをしくたたきまご。 

④ ゆっくり 1分間
ぷ ん か ん

くりかえしまご。 

トン  トン  

バタフライハグ 

① まわり 見
み

え ものをどんどんあげていきまご。 

※ 白
し ろ

い壁
か べ

 女
おんな

の人
ひ と

のポスター 、ってあって その前
ま え

 青
あ お

の椅子
い ご

 …やなど 

① おなか 手
て

をあてて おなかを意識
い し き

しな れ 

鼻
、 な

かれ息
い き

を大
お お

きく 7秒間
び ょ う か ん

ごいまご。 

② 1秒間
び ょ う か ん

息
い き

をとたまご。 

③ 口
く ち

かれ息
い き

を 7秒間
び ょ う か ん

、きまご。 

④ ゆっくり 1分間
ぷ ん か ん

くりかえしまご。 

スー  ハー  

深呼吸
し ん こ き ゅ う

 

実況
じ っ き ょ う

中継
ち ゅ う け い

 

 

参照： 『 トラウマとアディクションかれの回復 :ベストな自分を見つけ たたの方法 』  
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感情
かんじょう

は、一瞬
いっしゅん

のきもち、わりと長
なが

くつづく気分
き ぶ ん

、欲望
よくぼう

などのことです。ここ

ろのなかで自然
し ぜ ん

に生
う

まれます。人
ひと

によって、場面
ば め ん

によって、いろいろな感情
かんじょう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 感
か ん

情
じ ょ う

とは？  

Q1 
どんな感

かん

情
じょう

をあらわすことばがありますか？  

感情
か ん じ ょ う

 
こころのなかで感

かん

じるもの  

 

うれしい  

イライラ  

さびしさ  

5 感情
か ん じ ょ う

のためこみ 
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自分
じ ぶ ん

のなかにあるいろいろな感情
かんじょう

が、すぐにわかることもあるでしょう。

一方
いっぽう

で、体調
たいちょう

や考
かんが

え、態度
た い ど

、行動
こうどう

などをヒントにして、はじめて感情
かんじょう

にきづく

こともあるでしょう。人
ひと

によっては、うれしくても無表情
むひょうじょう

のままでいるかもし

れません。 

 

 

 

 

 

たいていの人
ひと

は、興奮
こうふん

すると顔
かお

が赤
あか

くなったり、からだがあつくなったりし

ます。逆
ぎゃく

に、のどがかわくとイライラしやすい、寝不足
ね ぶ そ く

だと無気力
む き り ょ く

になる…。

からだの変化
へ ん か

によって、感情
かんじょう

が変化
へ ん か

することもあります。からだと感情
かんじょう

は、お

たがいに影響
えいきょう

しています。 

からだのセルフケアをほぼ毎日
まいにち

のようにしていれば、今
いま

よりもうちょっとう

まく自分
じ ぶ ん

の感
かん

情
じょう

とつきあえるようになるかもしれません。  

 

 

 

 

  

感情
かんじょう

によって、どのようにからだは変化
へ ん か

しますか？感
かん

情
じょう

をあらわすことばを書
か

いて、例
れい

のように、からだの変化
へ ん か

も 考
かんが

えてみましょう。  

例
れい

：「   うれしい   」⇔おしゃべりになる、笑顔
え が お

になる、明
あか

るくなる     

1. 「         」⇔                      

2. 「         」⇔                      

3. 「         」⇔                      

Q2 
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ただ、自分
じ ぶ ん

の感
かん

情
じょう

にきづくことはむずかしいです。そのため、本当
ほんとう

は悲
かな

し

いことを泣
な

かずにがまんしていたり、悲
かな

しみを無視
む し

してむりに笑
わら

っていたり、

と感情
かんじょう

をためこんでしまうこともあります。 

 

 

 

 

不安
ふ あ ん

やきずつきといった、よい感
かん

じとは思
おも

えない感
かん

情
じょう

は、とくにやっかい

です。ただ、自然
し ぜ ん

に生
う

まれるものなので、しかたありません。  

相手
あ い て

に自分
じ ぶ ん

のきもちをつたえず、ぶつけもせず、感情
かんじょう

をひとりでためこん

でいくと、クスリをつかいたくなることが多
おお

いようです。とくに、感情
かんじょう

のなかで

も、怒
いか

りやさびしさがたまっていくと、注意
ちゅうい

したほうがいい状 況
じょうきょう

だといわれ

ています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たのしいときやかなしいとき、クスリをつかわないでいる方法
ほうほう

はありますか。   

2 感
か ん

情
じ ょ う

のためこみ  

以下
い か

のような感
かん

情
じょう

がたまっていって、クスリをつかった

ことはありますか？あてはまるものに、〇をつけてみま

しょう。              例
れ い

: 0. イライラ  

6. きずつき  

7. はずかしさ  

8. 不安
ふ あ ん

 

9. 欲求
よっきゅう

不満
ふ ま ん

 

10.おちつかなさ  

 

1. 幸
しあわ

せ  

2. 怒
いか

り  

3. さびしさ  

4. つかれ  

5. うつ  

 そのた：  

Q3 
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感情
かんじょう

は、複雑
ふくざつ

です。ひとつの感情
かんじょう

だけでなく、いろいろな感情
かんじょう

を同
どう

時
じ

に感
かん

じることもあります。実
じつ

は、氷山
ひょうざん

のように、表面的
ひょうめんてき

な感
かん

情
じょう

の深
ふか

いところにいく

つものほかの感情
かんじょう

がかくれていることがあります。それにきづけば、生
い

きてい

くのがだいぶらくになります。 

 

 

 

 

 

 

 

たとえば、掃除
そ う じ

の時間
じ か ん

、ある子
こ

にカーっとなってゴミをなげたとします。そ

の瞬間
しゅんかん

は、イライラだけを感
かん

じていたかもしれません。実
じつ

は、その子
こ

のことが

すきで、話
はな

しかけたけれど、掃除
そ う じ

をしていた相手
あ い て

に無
む

視
し

されてさびしかった

など、ほかの感情
かんじょう

もあった…。いろいろな感情
かんじょう

を考
かんが

えることで、本当
ほんとう

に相手
あ い て

にもとめていたことがみえてきます。  

3 感
か ん

情
じ ょ う

とのむきあいかた 

サイクルシートに、スリップまえのサインとなりそうな

感情
かんじょう

をできるだけたくさん書
か

きましょう。また、スリップをしそう

になるまえの感
かん

情
じょう

と、どのようにむきあっていくのかも書
か

いていき

ましょう。  

 

イライラ  
すき  

がっかり  きずつき  

さびしさ  
不満
ふ ま ん

 

不安
ふ あ ん

 

本当
ほ んと う

にもとめていたこと：相手
あ い て

をしてほしい、相手
あ い て

にみすてられたくない  

 

まわりの人
ひと

にもわかる、  

自分
じ ぶ ん

でもきづいている表面的
ひょうめんてき

な感情
かんじょう

 

そのときは自分
じ ぶ ん

でも  

きづけなかった  

かくれている感情
かんじょう

 

これから  

 

例
れい こ

にいじわるした  
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Q4 
不安
ふ あ ん

や怒
いか

りなど、自分
じ ぶ ん

にとってつらい感情
かんじょう

にきづけたら、

つぎに感
かん

情
じょう

をどのようにおちつかせますか？  

 

参照： 『やたれたない！を手放ごマインドフルネス・ ノート』  

マインドフルネスのすすめ 

 

マインドフルネス、  今
い ま

 ここや 戻
も ど

 方法
ほ う ほ う

のひとつはご。一方
い っ ぽ う

 依存症
い ぞ ん し ょ う

、  今
い ま

 こ

こやかれ意識
い し き

めをそれごことはご。マインドフルネスをご と 少
ご こ

めしつつ自分
じ ぶ ん

めの体
かれだ

めと心
こころ

め 脳
の う

め 

変化
へ ん か

していきまご。やたれたない行動
こ う ど う

 対
た い

して効果的
こ う か て き

だということもわかっていまご。  

ここは マインドフルネスをつらけてきた みなをんと同年代
ど う ね ん だ い

めの女性
じ ょ る い

めの感
か ん

想
そ う

めのなかは多
お お

かったものを紹介
し ょ う か い

しまご。便秘
べ ん ぴ

や睡眠
ご い み ん

 改善
か い た ん

したという感想
か ん そ う

を持
も

った人
ひ と

もいました。 

マインドフルネスをつらけて感
か ん

じた変化
へ ん か

 
回答
か い と う

した

人
ひ と

の割合
わ り あ い

 

対
た い

人
じ ん

関係
か ん け い

はうまくいかなかったこと あっても  

うけとたて そたなり 対応
た い お う

はき よう なった  
 0％  

自分
じ ぶ ん

 ついての理解
り か い

 深
ふ か

まった  30％  

自分
じ ぶ ん

の感
かん

情
じょう

 気
き

らいて 心
こころ

の中
な か

 余裕
よ ゆ う

 はきた  20％  

考
かん 

え方
か た

やいろいろなこと 前
ま え

向
よ

き なった  20％  

集中力
しゅうちゅうりょく

 ついた  20％  

マインドフルネス 、 呼吸
こ き ゅ う

瞑想
た い そ う

め 聞
き

めく瞑想
た い そ う

め ボディスキャン 歩
あ  

めく瞑想
た い そ う

め 慈悲
じ ひ

めの

瞑想
た い そ う

め 食
た

めべ 瞑想
た い そ う

め ガ 瞑想
た い そ う

めなど ありまご。人
ひ と

め よって 合
あ

めう 合
あ

めわないマインドフル

ネス あ のは まつ、いろいろなマインドフルネスをたたしてみましょう。ごぐ 、何
な  

めも

変化
へ ん か

を感
か ん

じれたないかもしたまるん  セルフケアのひとつとして とりいたてみてくだをい。

寝
ね

 前
ま え

や集中
しゅうちゅう

したいとき 落
お

ちつきたいとき いろいろ悩
な や

み あ ときなど やってみ こと

をおごごたしまご。  

 

 こた、あの人
ひ と

めの問題
も ん だ い

めや

と 1歩
ぽ

離
、 な

たて考
かん 

えた  

よう なった。  

 

今
い ま

め 自分
じ ぶ ん

めってつれいと思
お も

めっ

て なってきらく と そういう

ときもあ よなと思
お も

って  

きもち なせんだ。  

 
ありのままを受

う

めけ入
い

めたて

いいと教
お し

えてくたた。 
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薬物
や く ぶ つ

と、心
こころ

と、体
かれだ

 

 

薬物
や く ぶ つ

めを使用
し よ う

めしていない人
ひ と

めよりも 薬物
や く ぶ つ

めを使用
し よ う

めしてい 人
ひ と

めの間
あいだ

め 多
お お

めくみれた 症状
しょうじょう

め 

ありまご。つぎの８つを紹介
し ょ う か い

しまご。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

めと体
かれだ

めの症状
しょうじょう

めをれく ご たた  薬物
や く ぶ つ

めを使用
し よ う

めご 人
ひ と

め 多
お お

めいのかもしたまるん。逆
ぎゃく

  薬物
や く ぶ つ

を使用
し よ う

ご かれ心
こころ

と体
かれだ

の健康
け ん こ う

はなくな 場合
か あ い

もあ はしょう。薬物
や く ぶ つ

を使用
し よ う

ご 

ことは うつ病
びょう

め 悪
わ  

めくなったり 感
か ん

情
じょう

めのコントロール よつかしくなったりご こともわかって

いまご。また 薬物
や く ぶ つ

を使用
し よ う

ご ことは 症状
しょうじょう

 悪化
あ っ か

ご こと もなりまご。 

2．うつ・うつ病
びょう

 

落
お

めち込
こ

めんはい 気分
き ぶ ん

め 楽
た の

めしいと感
かん

じなくな  つかたやごい 不眠
ふ み ん

め・ 食
し ょ く

欲
よ く

め・ 集中力
しゅうちゅうりょ く

め・ 自信
じ し ん

めの低下
て い か

め 自分
じ ぶ ん

めを

責
る

た ことなど 起
お

こりまご。 

3．PTSD  

心
こころ

め 傷
き つ

めをもたれごはきせとの影響
え い き ょ う

 つらくことは 生
い

きていくこと いろい

ろよつかしくなりまご。 

5．感
か ん

情
じょう

のコントロール障害
し ょ う  い

 

感
か ん

情
じょう

めや衝動
し ょ う ど う

めのコントロール よつ

かしくなりまご。 

6．摂食
る っ し ょ く

障害
し ょ う  い

 

やる ことと過食
か し ょ く

をたぐって いろい

ろな問題
も ん だ い

 起
お

こりまご。 

4．ADHD 

集中
しゅうちゅう

め よつかしい たえつ動
う せ

めいて

いて落
お

めち着
つ

めかない 衝動的
し ょ う ど う て き

め 行動
こ う ど う

ご ことなど 子
こ

めどものころかれみれた

まご。 

7．自傷
じ し ょ う

行為
こ う い

 

自殺
じ を つ

以外
い  い

めの目的
も く て き

めかれ自分
じ ぶ ん

めの体
かれだ

を傷
き つ

つけ 行為
こ う い

のことはご。 

1．睡眠
ご い み ん

障害
し ょ う  い

 

ベッド 入
、 い

めってもなかなか眠
ね よ

めたなか

っ た り  眠
ね よ

めり  浅
あ を

めく な っ た り  睡
ご い

眠
み ん

時間
じ か ん

め 少
ご く

めなく なったり よく眠
ね よ

めたなく

な ことはご。 

8．性
る い

感
か ん

染症
る ん し ょ う

（STI）  

安全
あ ん た ん

めは、ない性行
る い こ う

為
い

めなどは 人
ひ と

かれ人
ひ と

へとうつっていきまご。  

参 照 ： 『 SMARPP-24:物 質 使 用 障 害 治 療 プロ グ ラム [改 訂

版 ]』  
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クスリをつかうと、脳
のう

はドーパミン（神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

）によって、「いやされる

～」とよろこびます。このここちよさが忘
わす

れられず、脳
のう

はあなたにクスリをつ

かってもらおうといろいろ誘惑
ゆうわく

してきます。 

クスリをつかうまえに 考
かんが

えたことがあるものは、ありま

すか？あてはまるものに、〇をつけてみましょう。   

例 : 0. ほしくなったから  

1.  うまくつかえている  

2.  まわりもつかっている  

3.  たいした 量
りょう

じゃない  

4.  依存症
いぞんしょう

にはなってない  

5.  いつでもやめられる  

 

6.  さそわれたから  

7.  気分
き ぶ ん

を上
あ

げたい  

8.  自分
じ ぶ ん

にごほうび  

9.  もうどうでもいい  

10.  つかうしかない  

 

1 つかうまえの考
か ん が

え  

6 
つかうまえの考

か ん が

え 

と行動
こ う ど う

 

先輩
せんぱい

のさそい、  

ことわれない… 

 

１回
かい

だけなら、 

大丈夫
だいじょうぶ

… 

 

そのた：  

Q1 
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クスリのよい感
かん

じを経験
けいけん

すると、脳
のう

のなかに、クスリをほしがる部分
ぶ ぶ ん

ができ

ます。これは、人
ひと

によって感
かん

じかたはちがいますが、一生
いっしょう

なくなりません。だ

から、クスリをやめることが、とてもむずかしくなってしまう人
ひと

がたくさんいま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

もし、Q1 にあるような 考
かんが

えがでてきたら、どのように

自分
じ ぶ ん

に話
はな

しかけますか？  

Q2 

クスリをつかわないとき  

ドーパミン  
たりない！  

クスリをつかうとき  

ドーパミン  
いっぱい！  

クスリをやりたい！  

つかっちゃえ～  

クスリつかう！  

いやされる～  
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クスリをつかっていたときに、よくしがちだったことは  

ありますか？あてはまるものに、〇をつけてみましょう。 

例
れ い

：  0. だらしくなくなる  

1. うそをつく  

2. 部屋
へ や

をかたづけない  

3. 仕事
し ご と

をやめる  

4. 生活
せいかつ

のリズムがきまらない  

5. 会
あ

う人
ひと

がきまってくる  

6. お金
かね

をかりる  

7. 一日
いちにち

ごはんを食
た

べない  

8. だれかとの関係
かんけい

がわるくなる  

9. 約束
やくそく

の時間
じ か ん

におくれる  

10.ひきこもる  

2 つかうとよくしがちな行動
こ う ど う

 

Q3 にあるような行動
こうどう

について、変
か

えたい /変
か

えたくない

ところを 考
かんが

えてみましょう。実際
じっさい

に、うまく変
か

えること

ができた経験
けいけん

があれば、それもおしえてください。  

このままでいいのかな？  
このままでいいよ～  

そのた：  

Q3 

Q4 
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今
い ま

、ここにもどる② 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今
い ま

め ここ もど や方法
ほ う ほ う

め 上手
じ ょ う つ

め はき よう なたか みなをん とって どのようなメ

リット あ はしょうか 続
つ ら

めけてい と 感
か ん

情
じょう

めはたちゃくちゃ な こと 少
ご く

めなくなりまご。は

き だけ ふだんかれたくをん練習
たん し ゅ う

めをして 自分
じ ぶ ん

め ダメだしご きもち はてきたれ ごぐ 

 今
い ま

 ここ もど やよう しましょう。な かお気
き

 入
い

りの 今
い ま

 ここ もど や方法
ほ う ほ う

や自分
じ ぶ ん

 合
あ

ったもの みつかってくたたか うたしいはご。  

 

 

① 天井
て ん じ ょ う

めかれぶれを ったワイヤーはもちあげれ

た イメージは 両肩
り ょ う か た

をちょっとつつもちあげ

ていきまご。 

② もうこた以上
い じ ょ う

めあ れないというところまはきた

れ 両肩
り ょ う か た

をもちあげたまま３秒
びょう

数
か ぞ

えまご。 

③ 一気
い っ き

 力
ちかれ

をぬきまご。 

 

肩
か た

のあげさげ 

① 目
た

めの前
ま え

め ゆったりとした流
な  

めたの川
か わ

め  葉
、

めっぱ 

一枚
い ち ま い

め また一枚
い ち ま い

めと流
な  

めたてい イメージを頭
あたま

めの

中
な か

 うかべまご。 

② 川
か わ

めと葉
、

めっぱのイメージ、そのまま  頭
あたま

めの中
な か

め 

生
う

めまたた考
かんが

めえやいやなきもちなどを葉
、

めっぱ の

る イメージをしまご。 

③ その葉
、

っぱ、 川
か わ

 流
な  

たて 消
き

えていきまご。  

④ 次
つ ぎ

めかれ次
つ ぎ

めへと生
う

めまた 頭
あたま

めの中
な か

めのものを葉
、

めっぱ

 のるて 流
な  

し続
つ ら

けましょう。 

 

① 朝
あ を

かれ今
い ま

まは 今日
き ょ う

 出会
は あ

った人
ひ と

 ごたち った人
ひ と

を思
お も

い出
だ

していきまご。 

※好
ご

きはも 嫌
き れ

いはもない人
ひ と

を思
お も

いうかべてくだをい。 

② こたまはの人
じ ん

生
る い

は出会
は あ

った 好
ご

きな人
ひ と

 感
か ん

謝
し ゃ

してい 人
ひ と

を思
お も

い出
だ

しまご。 

ひとりぼっちじゃない  

川
か わ

を流
な  

れる葉
、

っぱ 

参照： 『 トラウマとアディクションかれの回復 :ベストな自分を見つけ たたの方法 』  
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ストレスにきづく 

 

ストレスの背景
、 い け い

め 、 ストレスのもと ありまご。みなをん おこ 出来事
は き せ と

めや変化
へ ん か

め 

刺激
し げ き

めなど ストレスのもと なりまご。ストレスのもと あって こころやかれだ 生
しょう

めじ いろ

いろな反応
、 ん の う

め ストレスとなりまご。ストレスのもと、 突然
と つ た ん

めの大
お お

めきな出来事
は き せ と

めや 人
ひと

め 環
か ん

境
きょう

 お金
か ね

 時間
じ か ん

 生活
る い か つ

 こころやかれだ 関係
か ん け い

ご ものなど ありまご。  

マインドフルネスを毎日
ま い  ち

ご ことは おそれく ストレスやストレスのもと きらきやごくなっ

てきたのは、ないはしょうか。きらくこと はきたか セルフケアは対処
た い し ょ

めご こともはきまご。

こたかれも上手
じ ょ う つ

 ストレス 気
き

らいていくヒントとして 以下
い か

の例
た い

を活用
か つ よ う

してくだをい。 

 

  

 地震
じ し ん

 あった。 

 お金
か ね

をだましとれた 。  

 暴力
ぼ う り ょ く

を目撃
も く げ き

ご 。 

 ハラスメントの被害
ひ  い

を受
う

け 。 

 あいをつしても無視
よ し

をた 。 

 相談
そ う だ ん

しても 無駄
よ だ

だった。 

 寒
を よ

い/暑
あ つ

い。 

 周
ま わ

りの音
お と

 う をい。  

 借金
し ゃ っ き ん

 あ 。 

 遊
あ そ

ぶお金
か ね

 ない。 

 親
お や

 勝手
か っ て

 貯金
ち ょ き ん

を使
つ か

わたた。 

 ごぐ 返信
へ ん し ん

 ない。 

 したきり あ 。 

 校則
こ う そ く

 厳
き び

しごぎ 。 

 バイト先
を き

は怒
お こ

れたた。 

 先生
る ん る い

 ごぐ意見
い け ん

を押
お

しつけ 。 

 上司
じ ょ う し

 飲
の

み会
か い

 誘
を そ

ってく 。 

 後輩
こ う 、 い

 いつもおせってしまう。 

 腰
こ し

 痛
い た

い。 

 不安
ふ あ ん

 あ 。 

 

ストレスのもと 

 
 

 なげやりなきもち な 。  

 危険
き け ん

めなところ 自分
じ ぶ ん

めかれはかけ

ていく。 

 大切
た い る つ

な人
ひ と

 うそをつく。 

 ぼーっとご こと 多
お お

い。 

 悪夢
あ く よ

を見
み

 。 

 死
し

 たいと思
お も

う。 

 や べきこと 上手
う ま

めく集中
しゅうちゅう

めはき

ない。 

 他者
た し ゃ

を非難
ひ な ん

し ち な 。  

 パニック なりやごい。 

 イライラご こと 多
お お

くな 。 

 かれだのどこか 痛
い た

い。 

 人
 ん

間
げ ん

関係
か ん け い

 問題
も ん だ い

 生
しょう

じ 。 

 他者
た し ゃ

めを信頼
し ん れ い

めご の 難
よつか

めしく な

 。 

 抑
よ く

うつ状態
じ ょ う た い

 な 。 

 解離
か い り

症状
しょうじょう

 はてく 。 

 あ こと 頭
あたま

かれ離
、 な

たなくな 。 

 依存
い ぞ ん

をやたれたない。  

  

ストレス 

 

参照： 『セルフケアの道具箱 :ストレスと上手 つきあう 100 のワー

ク』  
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スマホに依存
い ぞ ん

している？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チェック、何個
な ん こ

めありましたか このコラムを書
か

めいてい 私
わたし

め、 ４個
こ

めはした。スマホのるい

は 時間
じ か ん

め 無駄
よ だ

め な  睡眠
ご い み ん

めの質
し つ

め 悪
わ  

めくな  目
た

めや脳
の う

め よくない 仕事
し せ と

めのパフォーマン

ス 下
を

め   気分
き ぶ ん

め 落
お

めち込
こ

めよ 特
と く

め  Instagram） 孤独
こ ど く

感
か ん

めも増
ま

めご。。デメリット

、よくわかっていまご。  今
い ま

のところスマホなしの生活
る い か つ

をご つもり、ありまるん。  

なたなれ スマホの新
あたれ

めしい世界
る か い

めを広
ひ ろ

めげてくた ところ  非常
ひ じ ょ う

め 魅力的
み り ょ く て き

めなのはご。リア

ルは、会
あ

めえない人
ひ と

めとスマホ きっかけはつな っていく。そた、 ありじゃないかな。ただ 

MORPG系
け い

めーームとネットカジノのアプリ、スマホ 入
い

めたていまるん。依存
い ぞ ん

めしまくり 仕事
し せ と

 はきなくな 未来
み れ い

め 見
み

めえ かれはご。依存
い ぞ ん

めご ものって必要
ひ つ よ う

めだけど 自分
じ ぶ ん

めは自分
じ ぶ ん

め コ

ントロールはきなくな 未来
み れ い

も待
ま

ってい かれ そこ 怖
こ わ

いところはご。 

上
う え

めの質問
し つ も ん

めの スマホやを クスリやや ーームやなど して いろいろな依存度
い ぞ ん ど

めをチェック

してみましょう。な か発見
、 っ け ん

 あ かも!? 

  スマホ ハマってい と感
か ん

じまごか  

  どんどんスマホをつかう時間
じ か ん

を長
な  

くしないと 満足
ま ん ぞ く

はきなくなっていまるんか  

  スマホをつかう時間
じ か ん

を短
みじか

くしようとして うまくいかなかったこと ありましたか  

  スマホをつかっていないと 落
お

めち着
つ

めかなくなったり 不機嫌
ふ き げ ん

め なったり 落
お

めち込
こ

めん

だり イライラしたりしまごか  

  もともと予定
よ て い

していたよりも長
な  

い時間
じ か ん

スマホをつかってしまいまごか  

  スマホのたた  大切
た い る つ

な人
 ん

間
げ ん

関係
か ん け い

 仕事
し せ と

 学校
 っ こ う

などをダメ したこと ありまし

たか  

  スマホの使用
し よ う

時間
じ か ん

めやハマってい 感
か ん

めじを隠
か く

めごたた  ほかの人
ひ と

めたち うそをつい

たこと ありましたか  

  いろいろな問題
も ん だ い

や嫌
い や

な気持
き も

ちかれ逃
 

げ たた スマホを使
つ か

いまごか  

 

上
う え

の 8個
こ

の質問
し つ も ん

 あて、ま 個数
こ ご う

   
5個

こ

以上
い じ ょ う

     スマホ依存
い ぞ ん

かも  

3~4個
こ

      スマホを使
つ か

いごぎ  

0~2個
こ

      スマホとよい関係
か ん け い

！  

 

□ ✓ 

参照： 『 スマホ依存 脳を傷つけ :デジタルドラッグの罠 』  
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ずっとクスリをやめていたあとに、もう一度
い ち ど

クスリをつかうことを、スリップ

（再使用
さ い し よ う

）といいます。 

ほとんどのスリップのまえには、なにかのサイン（兆候
ちょうこう

）があります。よく

注意
ちゅうい

すると、スリップまえには、クスリをつかっていたころとおなじような

感情
かんじょう

や考
かんが

え、行動
こうどう

がサインとしてみられます。 

スリップまえのサインにきづき、セルフケアなどをすると、スリップをしない

生活
せいかつ

がつづく可能性
か の う せ い

が高
たか

くなります。スリップまえのサインについて、感情
かんじょう

、

考
かんが

え、行動
こうどう

の３つからみていきましょう。  

 

 

 

 

  

スリップ 
またクスリをつかってしまうこと  

場所
ば し ょ

、もの、人
ひと

、

時間
じ か ん

、 状 況
じょうきょう

、 考
かんが

え、感
かん

情、行動
こうどう

 

 

1 スリップまえのサイン  

サイクルシートに、スリップまえのサインとなる 考
かんが

え・

行動
こうどう

をできるだけたくさん書
か

きましょう。また、スリップをしそう

になる 考
かんが

え・行動
こうどう

と、どのようにむきあっていくのかも書
か

いていき

ましょう。  

7 
スリップするまえに 

できること 

これから  



 

38 

 

 

 

 

 

スリップしたとしても、スリップが１回
かい

だけで終
お

わることもあります。スリッ

プを何回
なんかい

もくりかえして、クスリをくりかえしつかっていた生活
せいかつ

にもどること

（＝再発
さいはつ

）もあります。再発
さいはつ

すると、スリップするまえより、わるい状態
じょうたい

になっ

てしまうことが多
おお

いようです。 

 

 

 

スリップしないようにしていても、スリップしてしまうことはあります。そん

なとき、スリップした自分
じ ぶ ん

にショックで、自分
じ ぶ ん

にダメだししたり、すべてをあき

らめたりせずに、なにができるでしょうか。  

１回
かい

スリップしたとしても、それで終
お

わりではありません。どうしていくのか、

どの道
みち

を行
い

くのか、自分
じ ぶ ん

できめていいのです。 

 

 

 

 

  

再発
さ い は つ

 
もう一度

い ち ど

クスリをつかっていた状態
じょうたい

になること  

場所
ば し ょ

、もの、人
ひと

、時間
じ か ん

、 状 況
じょうきょう

、 考
かんが

え、感
かん

情、行動
こうどう

 

 

サイクルシートに、スリップしたらどうするのかを書
か

い

ていきましょう。  

スリップして、再発
さいはつ

はしなかったという経験
けいけん

はあります

か？  

2 スリップと再発
さ い は つ

 

これから  

Q1 

 



 

39 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

なんとかする  

なんとかする  

なにもしない・放置
ほ う ち

する  

スリップ  

なにもしない  

スリップまえのサイン  

（感情
かんじょう

、考
かんが

え、行動
こうどう

）  

クスリをくりかえしつかう生活
せいかつ

 

クスリをつかわないクリーンな生活
せいかつ

 

 

再発
さいはつ

 

Q2 
クスリをつかいたくなったけれど、結局

けっきょく

クスリをつかわ

なかったという経験
けいけん

はなにかありますか？  

ことわったら、結局
けっきょく

つかわなかった。  

ことわるのも、ありなんだ…。  

 

スリップと再発
さいはつ
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いかりは、船
ふね

を海
うみ

の上
うえ

にとめておくものです。どこにもながされないように、

とめているものをイメージしてください。  

たとえば、職場
し ょ く ば

ではクスリをつかったことがないなら、職場
し ょ く ば

はいかりとなり

ます。引
ひ

き金
がね

と反対
はんたい

のものといえるかもしれません。引
ひ

き金
がね

とどうしてもむき

あわなければいけないときなど、いかりがあれば、そのままクスリをつかわず

にいられます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

3 いかりとは？ 

いかり 
今
いま

、ここにとめているもの  

場所
ば し ょ

、もの、

人
ひと

、時間
じ か ん

、 状 況
じょうきょう

、 考
かんが

え、感
かん

情、行動
こうどう

 

 

Q3 
クスリをやめさせるいかりは、どんなものがあります

か？人
ひと

や場所
ば し ょ

、状 況
じょうきょう

など、自分
じ ぶ ん

が大切
たいせつ

にしているものか

ら 考
かんが

えてみましょう。  

いかり  
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依存症
いぞんしょう

はひっこしをする 

 

依存
い ぞ ん

め、 クスリや甘
あ ま

めいもの カフェインといった物質
ぶ っ し つ

めだけは、なく 行為
こ う い

め ハマっていく

場合
か あ い

めもありまご。たとえか ーーム ギャンブル 買
か

めい物
も の

め 仕事
し せ と

め 自傷
じ し ょ う

行為
こ う い

め ネット・スマ

ホ 恋愛
た ん あ い

め Ｖ 加害
か  い

行為
こ う い

め 窃盗
る っ と う

め 性
る い

め まつわ こと 食
し ょ く

行動
こ う ど う

め パージング かれだの

なか あ ものを出
だ

そうとご 行為
こ う い

） やる 行為
こ う い

など ありまご。 

 

 

 

 

 

 

 

依存
い ぞ ん

めと、 何
な  

めか  ハマ やことはご。物質
ぶ っ し つ

めや行為
こ う い

め 関係性
か ん け い る い

め ハマ 場合
か あ い

めもあ かも

したまるん。何
な  

か 依存
い ぞ ん

めご かれといって 必
かなれ

めつ依存症
い ぞ ん し ょ う

のような状態
じ ょ う た い

 な わけは、あり

まるん。はご  依存
い ぞ ん

めの ハマ や どんどんひどくなっていったれ。。やたたいの やたれた

なくなって 自分
じ ぶ ん

めは、依存
い ぞ ん

めをコントロールはきなくなってしまい 病院
び ょ う い ん

め 行
い

めって治療
ち り ょ う

め 必
ひ つ

要
よ う

な 依存症
い ぞ ん し ょ う

やだとお医者
い し ゃ

をん 診断
し ん だ ん

をた 場合
か あ い

もはてきまご。 

 

 

いったん依存症
い ぞ ん し ょ う

め なってしまうと 脳
の う

め その快
か い

感
か ん

めを記憶
き お く

めしてい のは クスリをやたて

も つぎ、アルコール依存症
い ぞ ん し ょ う

め そしてつぎ、ギャンブル依存症
い ぞ ん し ょ う

めなど なってしまう人
ひ と

め たく

をんいまご。また 窃盗
る っ と う

めとギャンブルなど 同時
ど う じ

め ふたつ以上
い じ ょ う

めの依存症
い ぞ ん し ょ う

めをかかえてい 人
ひ と

もいまご。女性
じ ょ る い

めの場合
か あ い

め 覚醒剤
か く る い ざ い

めやアルコール依存症
い ぞ ん し ょ う

めと摂
る っ

食
し ょ く

障害
し ょ う  い

め いっしょ なってい

 人
ひ と

めもたつれしくありまるん。男性
だ ん る い

めの場合
か あ い

め クスリへの依存
い ぞ ん

め、 性的
る い て き

行動
こ う ど う

めや暴力
ぼ う り ょ く

めとの関
か か

わり 強
つ よ

くな 人
ひ と

 多
お お

いようはご。 

依存
い ぞ ん

物質
ぶ っ し つ

めや依存
い ぞ ん

行為
こ う い

め 近
ち か

めらかなけたか もう一度
い ち ど

依存症
い ぞ ん し ょ う

め な こと、ありまる

ん。こころの自由
じ ゆ う

め ついて考
かん 

めえ なれ 違法
い ほ う

薬物
や く ぶ つ

めはつかま よりも 違法
い ほ う

めは、ないもの 

依存
い ぞ ん

めご 選択
る ん た く

めもはき はしょう。あ い、 かれだの健康
け ん こ う

めを考
かん 

めえて より健康的
け ん こ う て き

めなもの 

依存
い ぞ ん

めご という選択
る ん た く

めもはき はしょう。いつた るよ 自分
じ ぶ ん

めの人
じ ん

生
る い

めやまわりの大切
た い る つ

めな人
ひ と

の人
じ ん

生
る い

めをよく考
かん 

めえて いろいろ自分
じ ぶ ん

めは決定
け っ て い

めしていく生活
る い か つ

め 依存症
い ぞ ん し ょ う

めを遠
と お

めざけ コツ なり

まご。 

 

ごき・趣味
し ゅ み

 ハマ ・依存
い ぞ ん

 依存症
い ぞ ん し ょ う

 

参照： 『世界一やをしい依存症入門 :やたれたないの、誰かのるい 』  

  

物質
ぶ っ し つ

（もの）：  

アルコール  タバコ  大麻
た い ま

 処方
し ょ ほ う

薬
や く

 

コーヒー  砂糖
を と う

 小麦粉
こ よ ぎ こ

 

エナジードリンクなど  

 

 

行為
こ う い

：  

パチンコ  スロット  競馬
け い か

 SNS  

ネットカジノ  性
る い

行為
こ う い

 食
た

べごぎ  

リストカット  抜毛
か つ も う

 筋
き ん

トレなど  
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依存症
い ぞ ん し ょ う

とは？～アルコールを例
れい

に～  

 

依存症
い ぞ ん し ょ う

、  〇〇をやたたいと思
お も

っていても ついやってしまい 心
こころ

や体
かれだ

の健康
け ん こ う

を危
き

険
け ん

 したり 生活
る い か つ

 をまざまな障害
し ょ う  い

を引
ひ

き起
お

こご病気
びょうき

やだと説明
せつめい

をたていまご。  

ただ 依存症
い ぞ ん し ょ う

め ついて、誤解
せ か い

め 多
お お

めくありまご。その誤解
せ か い

めかれ 依存症
い ぞ ん し ょ う

めとなった人
ひ と

め 

対
た い

して たくをんのダメだし をた ちはご。依存症
い ぞ ん し ょ う

の人
ひ と

 対
た い

してダメだしをるつ ごよよ

う 依存症
い ぞ ん し ょ う

の８つの特徴
と く ち ょ う

 ついて紹介
し ょ う か い

しまご。  

 

 

 

 

 

 

 

 

3．どんどん進
ご ご

んでいく 

ア ル コ ー ル を 飲
の

めん は い  と  

依存症
い ぞ ん し ょ う

め、進
ご ご

めんはいきまご。やたてい

た後
あ と

 飲
の

んだれ また始
、 じ

まりまご。 

5．性格
る い か く

が変化
へ ん か

する 

依存症
い ぞ ん し ょ う

め な と 昔
よかし

めと、別
べ つ

人
じ ん

めのよ

う なってしまうこと ありまご。 

6．ほかのものにも依存
い ぞ ん

しやすい 

アルコールをやた と ギャンブル 

、まったりご 例
た い

、多
お お

いはご。 

4．死亡率
し ぼ う り つ

が高
た か

い 

かれだの病気
び ょ う き

めは亡
な

めくな 人
ひ と

めも 自
じ

殺
を つ

めか事故
じ こ

めかは早
、 や

めく 亡
な

めくなってしまう

人
ひ と

もとても多
お お

いはご。 

7．まわりに影響
え い き ょ う

あり 

依存症
い ぞ ん し ょ う

めのまわりの人
ひ と

め、 依存症
い ぞ ん し ょ う

の影響
え い き ょ う

めをうけまご。まわり  暴力
ぼ う り ょ く

め 

あ こともたつれしくありまるん。  

1．経験
け い け ん

すれば、だれでもなりえる  

アルコールを飲
の

めんだこと なけた

か アルコール依存症
い ぞ ん し ょ う

め な こと、あ

りまるん。逆
ぎゃく

 言
い

うと アルコールを飲
の

んだこと あ 人
ひ と

め、 だたはもアルコー

ル依存症
い ぞ ん し ょ う

 なりえまご。  

2．治
な お

らない  

アルコールの心地
こ こ ち

めよをを経験
け い け ん

めした

人
ひ と

め、  脳
の う

め ア ル コ ー ル を ほ し   

部分
ぶ ぶ ん

め は き  一
い っ

生
しょう

残
の こ

めり ま ご 。 そ の

意味
い み

めは 依存症
い ぞ ん し ょ う

め、治
な お

めれない病気
び ょ う き

めは

ご  回復
か い ふ く

、はきまご。 

8．心
こころ

の痛
い た

みや孤立
こ り つ

と関係
か ん け い

あり 

飲
の

めよことは悩
な や

めみを一時的
い ち じ て き

め 忘
わ ご

めた

 など 痛
い た

みや苦
く  

しみの対処
た い し ょ

 きっか

けは依存症
い ぞ ん し ょ う

 な 場合
か あ い

もありまご。 

参照： 『 SMARPP-24:物質使用障害治療プログラム[改訂版 ]』  
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今
いま

の自分
じ ぶ ん

のまわりにある人間関係
にんげんかんけい

を、例
れい

のように、会
あ

う

回数
かいすう

と危険度
き け ん ど

でわけると、きづいたことはありますか？  

中学
ち ゅ う が く

から 

毎月
ま い つ き

おせわに 

1 まわりの人間関係
に ん げ ん か ん け い

 

A 

 

クスリ仲間
な か ま

 

暴力的
ぼ う り ょ く て き

な先輩
せ ん ぱ い

 

小学校
し ょ う が っ こ う

からの親友
し ん ゆ う

 

グチったことはない 

 

まえの職場
し ょ く ば

の人
ひ と

たち 

今
い ま

も会
あ

う 

ＳＮＳでなかよくなった 

 

部活
ぶ か つ

がいっしょだった 

たまにフットサルにさそわれる 

中学
ち ゅ う が く

ともだち 

 

つきあってた 

たまに電話
で ん わ

する 

 

児童館
じ ど う か ん

のやさしい人
ひ と

 

相談
そ う だ ん

できる 

例
れ い

：  

 
母
は は

 

妹
いもうと

 

よく会
あ

う  

 

安心感
あ ん し ん か ん

・安全感
あ ん ぜ ん か ん

 

 

美容師
び よ う し

 

M F 

K 
P 

J N 

S 

T 

Y さん 
社長
し ゃ ち ょ う

 

職場
し ょ く ば

の人
ひ と

 

K 

N 

D 

近所
き ん じ ょ

の犬
い ぬ

 

父
ち ち

 

Y 

売人
ば い に ん

 

8 
これから広

ひ ろ

がる 

人間
に ん げ ん

関係
か ん け い

 

不安
ふ あ ん

・危険
き け ん

 

 

あまり会
あ

わない  

 

Q1 

自分
じ ぶ ん
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よく会
あ

う  

 

安心感
あ ん し ん か ん

・安全感
あ ん ぜ ん か ん

 

 

あまり会
あ

わない  

 

不安
ふ あ ん

・危険
き け ん

 

 

 

自分
じ ぶ ん
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自分
じ ぶ ん

にとって安心
あんしん

できない関係
かんけい

や、自分
じ ぶ ん

が尊重
そんちょう

されていないと感
かん

じた

状 況
じょうきょう

なら、はっきりと「いや」といっても大丈夫
だいじょうぶ

です。自分
じ ぶ ん

が安全
あんぜん

でいるた

め、ことわってもよいのです。こころのなかで、境界
きょうかい

線
せん

をつくって、その人
ひと

との

距離
き ょ り

をとることもできます。安心
あんしん

していられる境界
きょうかい

線
せん

を、自分
じ ぶ ん

でつくっても

よいのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高
たか

い壁
かべ

のように、境界
きょうかい

線
せん

をきっちりつくることで、自分
じ ぶ ん

をまもることもでき

ます。そうすると、境界
きょうかい

線
せん

をこえられることはありませんが、ほかの人
ひと

と長
なが

く

つながっていくことはむずかしくなります。 

ときには、相手
あ い て

の境界線
きょうかいせん

をこえる、自分
じ ぶ ん

の境界
きょうかい

線
せん

にだれかをとおすことも

あるでしょう。そうして、相手
あ い て

との関係
かんけい

は近
ちか

づいていきます。   

2 境界線
き ょ う か い せ ん

をつくる 

こころからの安心
あんしん

感
かん

・安全
あんぜん

感
かん

が感
かん

じられない関係
かんけい

の人
ひと

と、

自分
じ ぶ ん

なりにどのように境界
きょうかい

線
せん

がつくれそうですか？  

Q2 
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みなさんは、どんどん新
あたら

しい人
ひと

と出会
で あ

える可能性
か の う せ い

があります。新
あたら

しい人
ひと

と

つながることで、ここちよい関係
かんけい

ができれば、安全
あんぜん

ではない関係
かんけい

から自然
し ぜ ん

に

距離
き ょ り

ができるかもしれません。 

では、新
あたら

しい人
ひと

とは、どのように出会
で あ

えるのでしょうか。ＳＮＳなら、つなが

りたい人
ひと

とすぐにつながれます。現実
げんじつ

社会
しゃかい

では、よく行
い

く場
ば

所
し ょ

で、ちょっとず

つ距離
き ょ り

が近
ちか

づく人
ひと

ができます。よい出会
で あ

いは、きづいたら案外
あんがい

すぐ近
ちか

くにあ

るのかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

  

3 新
あ た ら

しい人
ひ と

とつながろう 

これから、どういう場所
ば し ょ

で、どういう人
にん

間
げん

関係
かんけい

をつくっ

ていきたいですか？  
Q3 
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大麻
た い ま

とコミュニティ（人
 ん

間
げ ん

関係
か ん け い

）  

 

そもそも 大麻
た い ま

めを、じたてつかったきっかけ、  好奇心
こ う き し ん

め・ 興味本
き ょ う み ほ ん

位
い

めや は 誘
を そ

めわたてや

という場合
か あ い

め 多
お お

めいようはご。みなをんのほう よく知
し

めってい ことは、ありまご  あ 種
し ゅ

めの

音楽
お ん  く

め ファッション スポーツ 趣味
し ゅ み

め 芸術
げい じ ゅ つ

めなどはつな ったコミュニティ 一部
い ち ぶ

めのクラブや

フェス あ コミュニティは、 大麻
た い ま

を好
こ の

よ人
ひと

たち たくをんい 場合
ば あ い

 ありまご。そういった

コミュニティ い と 大麻
た い ま

を誘
を そ

わた こと/誘
を そ

うこと、多
お お

くなりまご。 

大麻
た い ま

めの使用
し よ う

め せく普通
ふ つ う

めのこと なってい コミュニティは、 大麻
た い ま

めを使
つ か

めう幸
しあわ

めるを知
し

めれな

い人
ひと

めたち かわいそう 思
お も

めえ コミュニティのこちれ側
 わ

めとあちれ側
 わ

め、違
ち  

めうと 心
こころ

めの中
な か

めは線
る ん

めを

引
ひ

めいてしまい ちはご。大麻
た い ま

め 詳
く わ

めしいかれ尊敬
そ ん け い

めをた  大麻
た い ま

めをキメまくってい 人
ひ と

め 認
み と

めた

れた など コミュニティ内
な い

めはの価値観
か ち か ん

め 重要
じ ゅ う よ う

め なって ほかの価値観
か ち か ん

め、まったくどうはも

よくな のかもしたまるん。 

今
い ま

め、そうだったとしても こたかれ大麻
た い ま

使用
し よ う

め 当
あ

めたり前
ま え

めはあ コミュニティ 一生
い っ し ょ う

めつっと

いつらけ こと、はき はしょうか。。嗜好品
し こ う ひ ん

めとして大麻
た い ま

めを吸
ご

めうこと はき 海外
か い  い

めはも 

10代
だ い

の頃
こ ろ

、大麻
た い ま

を毎日
ま い  ち

のよう 吸
ご

っていたとしても だんだん大麻
た い ま

かれ遠
と お

ざかっていくこ

と 多
お お

いようはご。  

日本
 ほ ん

社会
し ゃ か い

め、 違法
い ほ う

薬物
や く ぶ つ

経験
け い け ん

者
し ゃ

め せくわつかなこともあってか 違法
い ほ う

薬物
や く ぶ つ

め 厳
き び

めしい

視線
し る ん

を向
よ

けまご。 グラムもない大麻
た い ま

を一瞬
い っ し ゅ ん

手
て

 持
も

っただけはも大麻
た い ま

 所持
し ょ じ

やは違法
い ほ う

とをた 薬物
や く ぶ つ

関連
か ん た ん

めはの違法
い ほ う

行為
こ う い

め、 20歳
を い

以上
い じ ょ う

めなれ）実名
じ つ た い

報道
ほ う ど う

めをたたりしまご。こ

のようなデメリットを感
か ん

めじ 大切
た い る つ

めな人
ひ と

めとの生活
る い か つ

めを守
ま も

め たた 大麻
た い ま

めを使用
し よ う

めしてい コミュニ

ティかれ実際
じ っ を い

 距離
き ょ り

をおくよう な 人
ひ と

、 日本
 ほ ん

 もたくをんいまご。 

こちれ側
 わ

めは、ないあちれ側
 わ

め い 人
ひ と

めとのつな り だんだんひかたて あちれ側
 わ

めの人
ひ と

め 

迷
ま よ

めいを話
、 な

めご 自分
じ ぶ ん

めの正直
し ょ う じ き

めな思
お も

めいを伝
つ た

めえれた 人
ひ と

め 連絡
た ん れ く

めをと などをし 最終的
を い し ゅ う て き

め 、

環境
か ん き ょ う

めを変
か

めえ 人
ひ と

めもいまご。引
ひ

めっ越
こ

めしご  新
あたれ

めしい場所
か し ょ

めは新
あたれ

めしい生活
る い か つ

めをご  海外
か い  い

め 

移住
い じ ゅ う

めご  ＳＮＳのアカウントを新
あたれ

めしいもの 変
か

めえ  コミュニティの人
ひ と

め 、何
な  

めも言
い

めわつ

 連絡
た ん れ く

めを取
と

めれなくな  もとのコミュニティの人
ひ と

めと、連絡
た ん れ く

めを取
と

め だけ して会
あ

めうのをやた 

など 具体的
ぐ た い て き

な方法
ほ う ほ う

はご。 

10代
だ い

めのときそか いてくたた人
ひ と

めたち、 大切
た い る つ

めはご。そのきもち、大切
た い る つ

め したままは 新
あたれ

しい世界
る か い

 第一歩
だ い い っ ぽ

を踏
ふ

み出
だ

ごことをしてい 人
ひと

たちもたくをんいまご。今
いま

のうち  そうい

った人
ひ と

めたちの話
、なし

めを聞
き

めいたり その人
ひ と

めたち 書
か

めいた本
ほ ん

めを読
よ

めんだりご の、いか はしょう

か  

参照： 『あっち側の彼女 こっち側の私 :性的虐待 非行 薬物 そして少年院をへて』  
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「食
た

べるドラッグ」？  

 

ドラッグの種類
し ゅ  い

めやかたち、をまざまはご  最近
を い き ん

めは、 食
た

めべ ドラッグや 一部
い ち ぶ

めの人
ひ と

めた

ちの間
あいだ

めは広
ひ ろ

めまりつつありまご。日本
 ほ ん

めはも ドラッグの成分
る い ぶ ん

め よく似
 

めてい ものの 法律
ほ う り つ

めは

、規制
き る い

めをたていない成分
る い ぶ ん

めを混
ま

めた込
こ

めんだグミなどのお菓子
か し

め 販売
、 ん か い

めをた 知
し

めれつ 食
た

めべて

病院
び ょ う い ん

 搬送
、 ん そ う

をた 事件
じ け ん

 起
お

きていまご。 

こうした 食
た

べ ドラッグや、 お店
み る

や通販
つ う 、 ん

サイトなどは普通
ふ つ う

 販売
、 ん か い

をたてい こともあ

り 一見
い っ け ん

めご と健康
け ん こ う

食
し ょ く

品
ひ ん

めのよう 体
かれだ

め 良
よ

めい 安全
あ ん た ん

めなもののよう も感
か ん

めじ こと ありま

ご。しかし 国内
こ く な い

めは販売
、 ん か い

めをたてい こうした 食
た

めべ ドラッグや  、 ドラッグとしても 食
し ょ く

品
ひ ん

めとしても 危険
き け ん

め あ こと 医師
い し

めなどかれ指摘
し て き

めをたていまご。その食品
し ょ く ひ ん

め ドラッグと

同様
ど う よ う

の効果
こ う か

 あ 場合
か あ い

 、 特
と く

 注意
ち ゅ う い

 必要
ひ つ よ う

はご。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

法律
ほ う り つ

は規
き

制
る い

をたていないということ、 合法
せ う ほ う

はご。ただし 合法
せ う ほ う

だかれといって 安全
あ ん た ん

はあ と、なりまるん。アルコールや市販
し 、 ん

薬
や く

めなどと同様
ど う よ う

め  合法
せ う ほ う

めなものほどやた こと 

難
よつか

しくな のかもしたまるん。 

・ 1口分
く ち ぶ ん

め 入
、 い

めってい 成分
る い ぶ ん

めの種類
し ゅ  い

めや

量
り ょ う

め わかれないたた ドラッグユーザ

ーはも適量
て き り ょ う

を判断
、 ん だ ん

ご の 難
よつか

しい。 
 

・ 食
た

めべてかれ数
ご う

時間
じ か ん

後
せ

め 効果
こ う か

め 出
は

 たた 感
かん

めじてい 効
き

めき目
た

めをみな 

れ量
り ょ う

めを調整
ち ょ う る い

めはきない。きらいた時
と き

め 

、効
き

き過
ご

ぎ なってい こと あ 。 
 

・味
あ じ

も普通
ふ つ う

の食品
し ょ く ひ ん

とほとんど変
か

われな

いたた 知
し

めれつ 間違
ま ち  

めっ て食
た

めべ  

事故
じ こ

 起
お

こりやごい。 

・ 法律
ほ う り つ

めの規制
き る い

めをごり抜
ぬ

めけ たた作
つ く

めれ

たた成分
る い ぶ ん

めなのは どのような影響
え い き ょ う

め 

出
は

め か十分
じ ゅ う ぶ ん

め 確認
か く  ん

めをたておれつ も

の よって、違法
い ほ う

めなドラッグより脳
の う

めや

体
かれだ

 深刻
し ん こ く

なダメージを与
あ た

え 。 
 

・ よく わかっていない成分
る い ぶ ん

めなのは 体
た い

調
ちょう

めを く つして救急
きゅうきゅう

搬送
、 ん そ う

めを たても  

適切
て き る つ

な治療
ち り ょ う

はきない場合
か あ い

 あ 。 
 

・後
あ と

めかれ出
は

めてく ドラッグほど 健康
け ん こ う

め 

与
あ た

え 影響
え い き ょ う

 強
つ よ

い傾向
け い こ う

 あ 。 

ドラッグとしての危険性
き け ん る い

 食品
し ょ く ひ ん

としての危険性
き け ん る い
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安心
あんしん

できる関係
かんけい

、いかりとなる人間
にんげん

関係
かんけい

では、トラブルや失敗
しっぱい

、グチなど

といっしょに、ありのままの自分
じ ぶ ん

を受
う

けとめてもらえます。だから、すなおに、

正直
しょうじき

に、話
はな

すことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 自分
じ ぶ ん

のことを話
は な

してみよう 

Q1 
このグループがはじまってから、自分

じ ぶ ん

のことを正直
しょうじき

に話
はな

してみてよかったと感
かん

じたことは、ありますか？それは、

どんなことでしたか？  

2 相談
そ う だ ん

はグチでも OK 

相談
そ う だ ん

 
ほかの人

ひと

の意見
い け ん

をきくこと  

場所
ば し ょ

、もの、

人
ひと

、時間
じ か ん

、 状 況
じょうきょう

、 考
かんが

え、感
かん

情、行動
こうどう

 

9 
これからの人間

に ん げ ん

関係
か ん け い

 

と相談
そ う だ ん
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「どうしよう？」 、「こう感
かん

じるのは、自分
じ ぶ ん

だけ？」とまよったときなど、だ

れかに相談
そうだん

する方法
ほうほう

があります。 

相談
そうだん

がむずかしいと感
かん

じることがあれば、まずはグチをいう。「なんかモヤ

モヤする…」、「あの人
ひと

との関係
かんけい

がよくない…」など、ちょっとしたことでもだ

れかに話
はな

すと、すっきりできます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

勇気
ゆ う き

をだして「たすけて！」と相談
そうだん

して、怒
おこ

られた、うらぎられた、いやがら

れたという経験
けいけん

も、あるかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

グチをいう・グチをきく・相談
そうだん

する・相談
そうだん

された経験
けいけん

は、

ありますか？そのなかで、一番
いちばん

印象的
いんしょうてき

だったことをおし

えてください。  

Q2 

3 相談
そ う だ ん

したら…  

クスリ、  

つかっちゃえば？  

そばにいて、  

まもってやる！  

なんで、  

相談
そうだん

するの？  

そんなやつ、  

ぶっとばす！  

 

どうでもいいよ、  

そんなこと  

 

 

 

「たすけて！」と相談
そ う だ ん

したら…  
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新
あたら

しい生活
せいかつ

がはじまると、からだやこころがストレスを感
かん

じやすくなります。

そんなときに、自分
じ ぶ ん

のきもちを話
はな

せる場所
ば し ょ

や相手
あ い て

はいますか。自分
じ ぶ ん

の近
ちか

くに

いなくても、オンラインや電話
で ん わ

で、おしゃべりできる人
ひと

も、あなたの相談
そうだん

相手
あ い て

、

サポーターです。そして、あなたもだれかのサポーターになれます。  

  

4 あなたのサポーターは？ 

あなたが相談
そうだん

しても、相手
あ い て

があまり 話
はなし

をきかなかった

り、信頼
しんらい

できない感
かん

じだったら、どうしますか？  

 

Q3 

サイクルシートに、自分
じ ぶ ん

のサポーターをできるだけたく

さん書
か

きましょう。  

 

これから  

もし、あなたが「たすけて！」と相談
そうだん

されたら、どうしま

すか？  

 

Q4 
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サポーターとなる自助
じ じ ょ

グループ 

 

同
お な

めじような体験
た い け ん

めをした人
ひ と

めたち、 心強
こ こ ろ ら よ

めいサポーター なってくたまご。今
い ま

め をまざまな

同
お な

めじような体験
た い け ん

めをした人
ひ と

めたち 集
あ つ

めま 自助
じ じ ょ

めグループ セルフルルプ・グループ 相互
そ う せ

援
え ん

助
じ ょ

めグループ） どんどん増
ふ

めえていまご。子
こ

育
そ だ

めて 苦労
く ろ う

めしてい 人
ひ と

めや DV は悩
な や

めんはい 

人
ひ と

め 悩
な や

めみを抱
か か

めえた人
ひ と

めの家族
か ぞ く

めなどの自助
じ じ ょ

めグループもありまご。ここは、 依存
い ぞ ん

めと関係
か ん け い

めした

テーマの自助
じ じ ょ

グループを簡単
か ん た ん

 紹介
し ょ う か い

しまご。 

名前
な ま え

 テーマ  ミーティング会場
かい じ ょ う

 

ＮＡ  薬物
や く ぶ つ

依存
い ぞ ん

 全国各地
た ん こ く か く ち

 オンライン・英語
え い せ

あり  

ＡＡ  アルコール依存
い ぞ ん

 全国各地
た ん こ く か く ち

 オンライン・英語
え い せ

あり  

ＭＡ  大麻
た い ま

依存
い ぞ ん

 京都
き ょ う と

 横浜
よ こ 、 ま

 神戸
こ う べ

 佐賀
を  

ほか  

ＧＡ  ギャンブル依存
い ぞ ん

 全国各地
た ん こ く か く ち

 

ＯＡ  食
た

べ物
も の

へのとれわた  全国
た ん こ く

 オンラインあり  

ＮＡＢＡ  摂食
る っ し ょ く

障害
し ょ う  い

 東京
と う き ょ う

 オンラインあり 相談
そ う だ ん

あり  

ＳＨＳＨ  自傷
じ し ょ う

経験
け い け ん

者
し ゃ

 関西
か ん を い

 東京
と う き ょ う

 オンラインあり  

ーームを  

やた 会
か い

 

ーーム依存
い ぞ ん

 福岡
ふ く お か

 関西
か ん を い

 山梨
や ま な し

 

ＦｉＳＨ  ーーム依存
い ぞ ん

 オンラインのみ  

ＬＡＡ  恋愛
た ん あ い

依存
い ぞ ん

 東京
と う き ょ う

 

ＫＡ  万
まん

引
び

き・窃盗
る っ と う

依存
い ぞ ん

 全国各地
た ん こ く か く ち

 オンラインあり  

ＳＡ  性
る い

依存
い ぞ ん

 全国
た ん こ く

 

ＳＣＡ  性的
る い て き

強迫症
き ょ う 、 く し ょ う

 東京
と う き ょ う

 九州
きゅうしゅう

 名古屋
な せ や

 

ＶＡ  買
か

い物
も の

・浪費
ろ う ひ

・借金
し ゃ っ き ん

依存
い ぞ ん

 全国
た ん こ く

 オンラインあり  

ＣｏＶＡ  共
きょう

依存症
い ぞ ん し ょ う

 全国
た ん こ く

 オンラインあり  

ＡＣＡ  アダルト・チャイルド  全国各地
た ん こ く か く ち

 オンラインあり  

ＥＡ  感
か ん

情
じょう

・情緒的
じ ょ う ち ょ て き

な問題
も ん だ い

 全国
た ん こ く

７か所
し ょ

 

ＨＡ  ひきこもり  東京
と う き ょ う

 九州
きゅうしゅう

 

アルコール依存
い ぞ ん

めかれの回復
かいふく

めを目指
た ざ

めご 断酒会
だ ん し ゅ か い

めや も 全国各地
た ん こ く か く ち

めは例会
た い か い

め ミーティン

グ）を行
おこな

めっていまご。例会
た い か い

め 、 実名
じ つ た い

めは参加
を ん か

め 家族
か ぞ く

めも一緒
い っ し ょ

め 参加
を ん か

めはきまご。オンライ

ンの例会
た い か い

めや居
い

場所
か し ょ

め 相談
そ う だ ん

窓口
ま ど ぐ ち

めもありまご。まつ ホームページ あ 相談
そ う だ ん

窓口
ま ど ぐ ち

め 

電話
は ん わ

してかれ 例会
た い か い

 参加
を ん か

ご 流
な  

た なっていまご。  
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クスリなしの生活
せいかつ

をおくっていると、つらいときもやってきます。たいくつ

で、さびしくて、きもちがしずんでうつっぽくなったりします。クスリをなつか

しくおもいだすことも多
おお

くなるようです。 

 

 

 

 

 

 

 

  

1 うまくいかないときもある 

これから、どんなつらいときがやってきそうですか？あ

てはまるものに、〇をつけてみましょう。  

            例 : 0. クスリがほしくなる  

1.  元気
げ ん き

がなくなっていく  

2.  セルフケアの時間
じ か ん

が減
へ

る  

3.  人
ひ と

とくらべておちこむ  

4.  いろいろめんどうになる  

5.  家
いえ

にひきこもる  

 

6.  クスリともだちと会
あ

うようになる  

7.  人間関係
にんげんかんけい

のトラブルにあう  

8.  過去
か こ

の失敗
しっぱい

をくよくよする  

9.  希望
き ぼ う

がないと感
かん

じるようになる  

10.  お金
かね

がなくなる  

11.  つかうしかない  

 

10 
うまくいかないとき 

と相談
そ う だ ん

 
 

そのた：  

 

Q1 

人
生

じ

ん
せ

い

グ
ラ
フ 
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自助
じ じ ょ

グループ（セルフヘルプ・グループ、相互援助
そ う ご え ん じ ょ

グループ）は、おなじこ

とに関心
かんしん

をもつ人
ひと

たちがあつまっています。そして、日常
にちじょう

生活
せいかつ

や人間
にんげん

関係
かんけい

で

のグチや相談
そうだん

などを、正直
しょうじき

に、安心
あんしん

して、話
はな

せる場所
ば し ょ

であるミーティングをお

こなっています。うまくいかないことがあれば、自助
じ じ ょ

グループのミーティング

（p. 2 のリスト参照
さんしょう

）にふらっとでかけて、自分
じ ぶ ん

のことを話
はな

してすっきりする

ことをおすすめします。 

どんなことでも否定
ひ て い

しないできいてもらえる自助
じ じ ょ

グループのミーティング

は、毎日
まいにち

、いろいろな場所
ば し ょ

でおこなわれています。ミーティングは、みんなが

平等
びょうどう

に自分
じ ぶ ん

のことを話
はな

し、ほかの人
ひと

（仲間
な か ま

とよびます）の話
はなし

をきく「いいっぱ

なし、ききっぱなし」で進
すす

んでいきます。だから、だれにも非難
ひ な ん

されたりするこ

とはありません。 

  

2 自助
じ じ ょ

グループのすすめ 

自助
じ じ ょ

グループ 
おたがいをたすけあうグループ  

 

場所
ば し ょ

、もの、人
ひと

、

時間
じ か ん

、 状 況
じょうきょう

、 考
かんが

え、感
かん

情、行動
こうどう

 

 

サイクルシートに、とても強
つよ

くクスリがほしくなって、

スリップしそうな場面
ば め ん

・ 状 況
じょうきょう

をできるだけたくさん書
か

きましょう。 

また、そのような 状 況
じょうきょう

で、どうするのかを書
か

いていきましょう。 

 

これから  
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自分
じ ぶ ん

の名前
な ま え

や個
こ

人
じん

情報
じょうほう

を話
はな

さなくても参加
さ ん か

できるので、安心
あんしん

です。みん

ながアノニマスネームという、よばれたい名前
な ま え

（ニックネーム）でよびあってい

ます。 

ミーティングに参加
さ ん か

して、仲間
な か ま

の話
はなし

から刺激
し げ き

をもらったり、自分
じ ぶ ん

のことに

ついて新
あたら

しい発見
はっけん

があったり、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

になります。つづけて参加
さ ん か

している

と、自分
じ ぶ ん

のことがよくみえてくるようになるし、自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

が仲間
な か ま

のために

なっているうれしさを感
かん

じることもできます。 

 

 

 

 

自助
じ じ ょ

グループのなかで、もっとも身近
み ぢ か

にあり、歴史
れ き し

があるのは、アルコール

や依存
い ぞ ん

について話
はな

せるＡＡ （ Alcoholics
ア ル コ ホ ー リ ク ス

  Anonymous
ア ノ ニ マ ス

）です（薬物
やくぶつ

依存
い ぞ ん

の

人
ひと

が参加
さ ん か

していることもあり）。全国
ぜんこ く

あちこちの公民館
こうみんかん

や教会
きょうかい

、お寺
てら

、市民
し み ん

セ

ンターなどの場所
ば し ょ

をかりて、ミーティングがおこなわれています。ミーティン

グでは、さまざまなテーマで話
はな

したり、「12 ステップ」（p.53 のコラム参照
さんしょう

）

という依存
い ぞ ん

からの回復
かいふく

のたすけになる知恵
ち え

や工夫
く ふ う

について話
はな

したりします。

ミーティングの参加
さ ん か

に、お金
かね

や予約
よ や く

は必要
ひつよう

ありません。名前
な ま え

も、個人
こ じ ん

の秘密
ひ み つ

もまもられます。 

  

3 AA
エ ー エ ー

とNA
エ ヌ エ ー
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ミーティング以外
い が い

では、バースデー（アルコールをやめた日
ひ

からの記念
き ね ん

日
び

）

をおいわいしたり、スポーツをいっしょにしたり、いろいろなたのしいイベント

もあります。希望
き ぼ う

すれば、より多
おお

くの経験
けいけん

がある仲間
な か ま

が、「スポンサー」になっ

てくれます。スポンサーは、ミーティングでは話
はな

せないような個人的
こ じ ん て き

な相談
そうだん

を

したり、「12 ステップ」をいっしょにしたり、ただ連絡
れんらく

をとりあったりする、た

よれる味方
み か た

です。 

すべての自助
じ じ ょ

グループは、ＡＡの影響
えいきょう

を受
う

けています。クスリ（違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

も）

のことを正直
しょうじき

に話
はな

せるＮＡ（Narcotics
ナ ル コ テ ィ ク ス

  Anonymous
ア ノ ニ マ ス

）もそうです。ＡＡより

もミーティングの数
かず

は少
す く

ないですが、みなさんがいる都道府県
と ど う ふ け ん

にひとつぐら

いはあるかもしれません。 

AA も NA も、オンラインでのミーティングもあります。女性
じょせい

やセクシャル・マ

イノリティ（ LGBT など）だけのクローズド・ミーティング、日本語
に ほ ん ご

以外
い が い

で話
はな

せ

るミーティングもあり、自分
じ ぶ ん

にぴったりなミーティングをさがせます。 

AA と NA には、本人
ほんにん

ではなく、その家族
か ぞ く

のための自助
じ じ ょ

グループである

Al-Anon
ア ラ ノ ン

とNar-Anon
ナ ラ ノ ン

があります。 
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はじめてミーティングに参加
さ ん か

するには、どうすればいいのでしょうか。まず、

インターネットの検索
けんさく

サイトに、「□□  ミーティング  〇〇〇〇」と入 力
にゅうりょく

しま

す。□□には、ＮＡなど行
い

きたい自助
じ じ ょ

グループの名前
な ま え

を入 力
にゅうりょく

してください。

〇〇〇〇には、自分
じ ぶ ん

が行
い

ってみたい都道府県
と ど う ふ け ん

や国
くに

など場所
ば し ょ

にします。海外
かいがい

の

ミーティングを調
し ら

べる場合
ば あ い

は、その国
くに

の言語
げ ん ご

で調
し ら

べてください。 

 

 

検索
けんさく

した結果
け っ か

、ミーティングが行
おこな

われている場所
ば し ょ

、曜日
よ う び

、時間
じ か ん

、ミーティン

グの種類
しゅるい

がわかります。「オープン」、「オ」と書
か

かれているミーティング（関心
かんしん

がある人
ひと

ならだれでも参加
さ ん か

できるオープン・ミーティング）のなかから、参加
さ ん か

するミーティングをきめます。ミーティングで自己
じ こ

紹介
しょうかい

するかもしれないので、

自分
じ ぶ ん

のアノニマスネーム（ミーティングでよばれたい名前
な ま え

）をきめておくとよ

いでしょう。そして、ミーティングがはじまる時間
じ か ん

（平日
へいじつ

のミーティングは午後
ご ご

 時
じ

から）の 10分前
ぷんまえ

くらいには会場
かいじょう

に到着
とうちゃく

するようにしましょう。とはいえ、

おくれても大丈夫
だいじょうぶ

です。 

ミーティング会場
かいじょう

に着
つ

いたら、最初
さいし ょ

に目
め

があった人
ひと

に、「こんにちは。会場
かいじょう

の担当
たんとう

の方
かた

はだれですか？」と一言
ひとこと

だけしゃべります。そうすると、その会場
かいじょう

にいた人
ひと

たちが、担当者
たんとうし ゃ

のところに連
つ

れていってくれたり、いろいろしゃべり

かけてくれたり、とにかくものすごくあたたかい雰囲気
ふ ん い き

で歓迎
かんげい

してくれます。

「ミーティングにはじめてきました」というと、みんながいろいろおしえてくれ

ます。匿名
とくめい

で参加
さ ん か

でき、ここで話
はな

したことは非難
ひ な ん

されたりしないできいてくれ

て、話
はな

しているうちにだんだん元気
げ ん き

になってきたり、夢
ゆめ

ができて実際
じっさい

に薬物
やくぶつ

4 自助
じ じ ょ

グループにつながるには  

A  A  ミーティング  ○さ ○い○た○ま  
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をやめられている人
ひと

もたくさんいるなどの話
はなし

をしてくれたり、パンフレットや

メダルなどをプレゼントしてくれます。  

そのあと、はじまるミーティングでは、なにかテーマがあって、そのテーマに

ついて話
はな

します。最初
さいし ょ

は、ただ聞
き

くだけでいいでしょう。話
はな

したくないときは、

「パスします」と言
い

えば、大丈夫
だいじょうぶ

です。 

 

 

10 

DARC と は 、 DRUG
ド ラ ッ グ

（ 薬物
やくぶつ

） の D 、 ADDICTION
ア デ ィ ク シ ョ ン

（ 依存症
いぞんしょう

） の A 、

REHABILITATION
リ ハ ビ リ テ ー シ ョ ン

（回復
かいふく

）の R、CENTER
セ ン タ ー

（施設
し せ つ

）の C をくみあわせたもの

で、ダルクと読
よ

みます。ダルク（p.8 のリスト参照
さんしょう

）も、ひろい意味
い み

での自助
じ じ ょ

グループのひとつで、ほぼ全国
ぜんこ く

の都道府県
と ど う ふ け ん

にあります。

ただ、ＡＡやＮＡなどの自助
じ じ ょ

グループとはちがって、自分
じ ぶ ん

たちの居場所
い ば し ょ

（回復
かいふく

支援
し え ん

施設
し せ つ

）があります。 

ダルクには、入所
にゅうしょ

してミーティングや生活
せいかつ

するだけでな

く、いろいろなプログラムのために通所
つうし ょ

もできます。入所
にゅうしょ

する場合
ば あ い

は月
つき

に約
やく

10～1 万円
まんえん

です。通所
つうし ょ

の場合
ば あ い

は、3万円
まんえん

程度
て い ど

かかるダルクが多
おお

いようです。

クスリだけではなく、窃盗
せっとう

やギャンブルなどの依存
い ぞ ん

がある人
ひと

もあつまってい

るダルクもあります。 

 

 

 

 

5 DARC
ダ ル ク

とMAC
マ ッ ク
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SMARPP にとりくんでいるダルクがあったりと、それぞれのダルクに個性
こ せ い

と雰囲気
ふ ん い き

があります。ダルクに入所
にゅうしょ

を考
かんが

えるなら、電話
で ん わ

したり、見学
けんがく

してみ

て、自分
じ ぶ ん

にぴったりくるダルクをみつけましょう。ただ、ダルクがどんなところ

かみてみたい、薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

の症 状
しょうじょう

が進
すす

んでいる人
ひと

に会
あ

ってみたいなどの

理由
り ゆ う

でも、興味
きょうみ

があれば、気軽
き が る

にダルクに連絡
れんらく

をとってみましょう。 

施設
し せ つ

の事務所
じ む し ょ

にスタッフ（全員
ぜんいん

が薬物
やくぶつ

経験者
けいけんしゃ

）がいるので、いつでも、だ

れでも、相談
そうだん

をうけつけてくれます。スリップしたりと緊急
きんきゅう

の場合
ば あ い

は、ダルク

に電話
で ん わ

しましょう。クスリのことをよくわかっているスタッフが、話
はなし

をきいてく

れます。電話
で ん わ

したから、ダルクに入
はい

らなければということもありません。ダルク

とつながれば、NA にいっしょに行
い

く、生活
せいかつ

保護
ほ ご

の申請
しんせい

をするなどいろいろて

つだってもらえます。 

MAC（ p.8 のリスト参照
さんしょう

）も、ダルクとおなじように、安全
あんぜん

な居場所
い ば し ょ

でい

ろいろな依存
い ぞ ん

で悩
なや

んだ仲間
な か ま

たちといっしょに回復
かいふく

できるプログラムをしてい

く回復
かいふく

支援
し え ん

施設
し せ つ

です。 

ダルクやマックのなかには、家族会
か ぞ く か い

を毎月
まいつき

のように開
ひら

いているところもあ

ります。家族
か ぞ く

だけが参加
さ ん か

することもできます。 
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月
げ つ

 火
か

 水
すい

 木
も く

 金
き ん

 土
ど

 日
に ち

 

9:00  清掃
せ い そ う

 

セルフケア  

10:30

～  

1130  

ミーティング  ミーティング  ミーティング  ミーティング  ミーティング  
ハウス  

ミーティング 

11:30

～  

13:30  
昼休
ひ る や す

み  

セルフケア  
13:30

～  

1 :00  

文献
ぶんけん

ミーティング 

or  

SMARPP  

ボランティア スポーツ  エンカウンター 

農業
のうぎょう

 

or  

アンガーマネ

ジメント  

1 :00  就労
しゅうろう

活動
か つど う

・ セルフケア  

15:00  クロージング  

19:00

～  

20:00  
自助
じ じ ょ

グループ  NA・ AA・ GA参加
さ ん か

 

20:00  セルフケア門限
も ん げ ん

20:30  

Q2 
どんなとき、どのように、自助

じ じ ょ

グループなどにつながる

未来
み ら い

がありそうですか？つながることの不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

があ

れば、それもおしえてください。  

あるダルクのスケジュール  

あるダルクのプログラム内容
な い よ う
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精神
せいしん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センターは、全国
ぜんこ く

の都道府県
と ど う ふ け ん

と政令
せいれい

指定
し て い

都市
と し

にひとつあり

ます。地域
ち い き

によっては、「こころの健康
けんこう

センター」という名前
な ま え

のところもありま

す（p.88 のリスト参照
さんしょう

）。近
ちか

くの保健所
ほ け ん じ ょ

・保健
ほ け ん

センターでも相談
そうだん

にのってもら

えます。 

依存
い ぞ ん

をはじめとしたさまざまなこころの相談
そうだん

や、本人
ほんにん

以外
い が い

の相談
そうだん

が無料
むりょう

でできます。まずは、平日
へいじつ

の日中
にっちゅう

に電話
で ん わ

で相談
そうだん

をすると、実際
じっさい

にセンターで

話
はなし

をじっくりきいてもらったり、SMARPP のようなプログラムに参加
さ ん か

できる

ようにしてもらえたりします。さまざまな情報
じょうほう

がのっているパンフレットも

無料
むりょう

でもらえるので、一回
いっかい

くらい訪問
ほうもん

してみるのもいいかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 精神
せ い し ん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター 
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依存症
いぞんしょう

にくわしい専門
せんもん

病院
びょういん

（p.90 のリスト参照
さんしょう

）も、依存
い ぞ ん

についての相談
そうだん

にのってくれます。依存症
いぞんしょう

専門
せんもん

病院
びょういん

であれば、違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

の話
はなし

にもなれてい

ます。たとえば「大麻
た い ま

をつかってしまった」と話
はな

しても、警察
けいさつ

などに連絡
れんらく

され

ることもありません。お医者
い し ゃ

さんは、安心
あんしん

して話
はな

したことの秘密
ひ み つ

をまもってく

れます。 

こころのこと（うつ、ADHD や PTSD など）でらくになりたいと思
おも

った場合
ば あ い

、

クスリの依存
い ぞ ん

もあるなら、まずは依存症
いぞんしょう

専門
せんもん

病院
びょういん

に電話
で ん わ

してみましょう。

紹介状
しょうかいじょう

をもっていくのもよい方法
ほうほう

です。 

依存症
いぞんしょう

専門
せんもん

病院
びょういん

では、相談
そうだん

だけではなく、治療
ち り ょ う

や SMARPP などのプログ

ラムを受
う

けることもできます。病院
びょういん

のプログラムに参加
さ ん か

しているうちに、ダル

クのスタッフや自助
じ じ ょ

グループのメンバーと知
し

り合
あ

いになれます。はじめは、そ

ういった知
し

り合
あ

いといっしょにダルクや自助
じ じ ょ

グループに行
い

って、自分
じ ぶ ん

にぴっ

たりくる自助
じ じ ょ

グループを見
み

つけるという人
ひと

も多
おお

いようです。 

「 病院
びょういん

に行
い

きたいけど、お金
かね

が心配
しんぱい

 … 」 という場合
ば あ い

、 「 自立
じ り つ

支援
し え ん

医療費
い り ょ う ひ

制度
せ い ど

」があります。条件
じょうけん

がいろいろありますが、精神的
せいしんてき

な病気
びょうき

で病院
びょういん

に通
かよ

っ

たお金
かね

を市
し

区
く

町村
ちょうそん

にだしてもらえる制度
せ い ど

です。この制度
せ い ど

をつかえば、自分
じ ぶ ん

が

はらうお金
かね

が安
やす

くなることもあります。まずは、市区
し く

町村
ちょうそん

の窓口
まどぐち

にきいてみ

ましょう。   

7 依存症
い ぞ ん し ょ う

専門
せ ん も ん

病院
び ょ う い ん
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  12 ステップ  

 

12 ステップは、 薬物
や く ぶ つ

依存
い ぞ ん

などを含
ふ く

よ自分
じ ぶ ん

の生
い

き方
か た

  自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の力
ちかれ

だけは、ど

う もはきないことを認
み と

めたた上
う え

めは そたをもっと大
お お

めきな力
ちかれ

め ハイヤーパワー） 委
ゆ だ

めね 

自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

めの欠点
け っ て ん

めや生
い

めき方
か た

めを変
か

めえていこうとしまご。このハイヤーパワー どのようなもの

なのか、人
ひ と

 よって解釈
か い し ゃ く

 ありまご  例
た と

えか 自分
じ ぶ ん

のまわりの人々
ひ と び と

 巡
た ぐ

りあわるやはき

せと ふとした瞬間
し ゅ んかん

めの気
き

めらきなど 自分
じ ぶ ん

めの人生
じ ん る い

め 影響
え い き ょ う

めを与
あ た

めえ ものの 自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

めは、

コントロールはきない より大
お お

きな力
ちかれ

のことを指
を

していまご。そのたた 翻訳
ほ ん や く

の関係
か ん け い

は神
か み

と

表現
ひ ょ う げ ん

めをたてい 場合
か あ い

めもありまご  特定
と く て い

めの宗教
しゅうきょう

めや神
か み

めと、関係
か ん け い

めありまるんし どのような

宗教
しゅうきょう

の人
ひ と

また、宗教
しゅうきょう

をもたない人
ひ と

はも問題
も ん だ い

ありまるん。12 ステップは、 自分
じ ぶ ん

は変
か

え

れた ことと変
か

えれたないことを見分
み わ

けた上
う え

は 変
か

えれた こと、自分
じ ぶ ん

は 変
か

えれたないこ

と、 ハイヤーパワー 委
ゆ だ

めね ことは 自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

めや人生
じ ん る い

めをより良
よ

めいもの 変
か

めえていこうと

していまご。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 ステップは、 祈
い の

めりを大切
た い る つ

め していまご。変
か

めえたいという本気
ほ ん き

めの祈
い の

めり 、 ただ祈
い の

 だけは、なく そのたた 行動
こ う ど う

していくことも含
ふ く

またていまご。12 ステップ 取
と

り組
く

よこ

とは 自分
じ ぶ ん

の行動
こ う ど う

や生
い

き方
か た

を変
か

え こと はきまご。  

ステップ 1～3：自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

めの力
ちかれ

めは、どう もなれないことを受
う

めけ入
い

めたた上
う え

めは 自分
じ ぶ ん

め 

変
か

わた と信
し ん

じ 変
か

わ たた ハイヤーパワー 委
ゆ だ

ね 決心
け っ し ん

をご 。  

ステップ 4～7：自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

めの誤
あやま

めりの本質
ほ ん し つ

めを徹底的
て っ て い て き

め 棚卸
た な お ろ

めしして書
か

めき出
だ

めした棚卸
た な お ろ

めし

表
ひょう

を作
つ く

り そたを客観的
き ゃ っ か ん て き

 見
み

てくた 第三者
だ い を ん し ゃ

と共有
き ょ う ゆ う

して見直
み な お

した上
う え

は そた

をごごんは手放
て か な

ご気
き

 なり そた 取
と

り除
の ぞ

かた ことをハイヤーパワー 祈
い の

 。 

ステップ 8～9：自分
じ ぶ ん

め こたまは傷
き つ

めつけたごべての人
ひ と

めを明
あ き

めれか し その人
ひ と

めたち 埋
う

めた

合
あ

めわるをしようとご 気持
き も

めちを育
そ だ

めて 相手
あ い て

めやほかの人
ひ と

めを傷
き つ

めつけない限
か ぎ

めり チャ

ンスを見
み

て埋
う

た合
あ

わるをご 。  

ステップ 10：ステップ 4～9 を毎日
ま い  ち

続
つ ら

け 習慣化
し ゅ う か ん か

ご 。 

ステップ 11：日々
ひ び

 内省
な い る い

を繰
く

り返
か え

し 自分
じ ぶ ん

の責任
る き  ん

と 生
い

き方
か た

 役割
や く わ り

を確認
か く  ん

ご 。 

ステップ 12：自分
じ ぶ ん

の経験
け い け ん

をメッセージとして 同
お な

じ問題
も ん だ い

 苦
く  

しよ仲間
な か ま

 伝
つ た

えていく。 

 

 12 ステップの流
な  

れ  

参照： 『回復の ステップや―依存症かれ回復ご 12 ステップ・  イド―』  
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行
ゆ

く仲間
な か ま

の話
、なし

① 

 

高校生
こ う こ う る い

めだった 18歳
を い

めのとき 大麻
た い ま

めと出会
は あ

めいました。きっかけ、 好奇心
こ う き し ん

めや は  大麻
た い ま

を使
つ か

めってい 人
ひ と

め、みんな楽
た の

めしそうだなや というところかれ始
、 じ

めまりました。ラッパー、みんな

大麻
た い ま

を吸
ご

ってい というようなあこ たもありました。当時
と う じ

、 ファッション感
か ん

覚
か く

は  違法
い ほ う

薬物
や く ぶ つ

や と考
かん 

え こと、あまりありまるんはした。  

大学
だ い  く

め 入
、 い

めってかれコカインなど も手
て

めを出
だ

めして 大麻
た い ま

め、常
つ ね

め 吸
ご

めうもの なりました。そ

して 大学
だ い  く

め、中退
ち ゅ う た い

めしまご。 大麻
た い ま

め、そこまは悪
わ  

めいものは、ないや と自分
じ ぶ ん

め 言
い

めい聞
き

めかるて

いたんはご  大麻
た い ま

めなの コカインのような幻聴
げ ん ち ょ う

めや妄想
も う そ う

め は よう なっていたんはご。

使
つ か

めっていないとき も幻聴
げ ん ち ょ う

め 聞
き

めこえ 被害
ひ  い

妄想
も う そ う

め も悩
な や

めまをたました。部屋
へ や

め いても 換
か ん

気
き

扇
る ん

めの間
あいだ

めかれだたか 自分
じ ぶ ん

めを見
み

めてい んじゃないかと疑
うた 

めうよう なって。そこは 統合
と う せ う

失
し っ

調症
ちょうしょう

めの処方
し ょ ほ う

薬
や く

めを飲
の

めよよう なったれ 今度
こ ん ど

め、何
な  

めもはきなくなって 日中
 ち じ ゅ う

動
う せ

めけない。

薬物
や く ぶ つ

なしは、生活
る い か つ

ご こともはきない状態
じ ょ う た い

は最
を い

悪
あ く

はした。 

そんななか 家族
か ぞ く

、 病院
び ょ う い ん

へ入院
 ゅ う い ん

ご か ダルクへ入所
 ゅ う し ょ

ご かやと自分
じ ぶ ん

を手放
て か な

しまし

た。 病院
び ょ う い ん

めよりダルクのほう いいやという周囲
し ゅ う い

めのアドバイスを受
う

めけて 沖縄
お き な わ

めダルク 入所
 ゅ う し ょ

しました。はも  ダルク い 覚醒剤
か く る い ざ い

めや市販
し 、 ん

薬
や く

めの依存症
い ぞ ん し ょ う

めの人
ひ と

めたちと自分
じ ぶ ん

め、全然
た ん た ん

違
ち  

う。自分
じ ぶ ん

め、大麻
た い ま

めは 覚醒剤
か く る い ざ い

依存
い ぞ ん

めの人
ひ と

めほど悪
わ  

めくないや と思
お も

めっていて 周囲
し ゅ う い

めとなじたつ  

 か月
げ つ

めくれいは出
は

めようと思
お も

めいました。実際
じ っ を い

め 施設
し る つ

めを飛
と

めび出
だ

めして 羽田
、 ね だ

空港
く う こ う

めかれ家族
か ぞ く

め 

電話
は ん わ

めをかけ と 品川
し な  わ

めは会
あ

めおうと言
い

めわたました。なた自分
じ ぶ ん

めの家
いえ

め 好
す

めきなとき 帰
か え

めたない

のかとそのとき、納得
な っ と く

はきまるんはした。 

その後
せ

め 当時
と う じ

め 上野
う え の

め あった日本
 ほ ん

めダルク 入所
 ゅ う し ょ

めしました。そたはも  ここ い 人
ひ と

めた

ち、自分
じ ぶ ん

めと、違
ち  

めうや と思
お も

めっていたれ あ 人
ひ と

めかれ 同
お な

めじところを探
を  

めしなをいや とアドバイスを

受
う

めけ 覚醒剤
か く る い ざ い

めはも市販
し 、 ん

薬
や く

めはも依存症
い ぞ ん し ょ う

めの人
ひ と

めの心
こころ

めの問題
も ん だ い

め、共通
き ょ う つ う

めしてい 部分
ぶ ぶ ん

め 多
お お

めいこ

と きらきました。そこかれ 自分
じ ぶ ん

、大麻
た い ま

だかれ依存症
い ぞ ん し ょ う

は、ないというような感
か ん

覚
か く

 なくな

っていきました。結局
け っ き ょ く

め 僕
ぼ く

め、  大麻
た い ま

めや というモノは自分
じ ぶ ん

めの依存症
い ぞ ん し ょ う

めを正当化
る い と う か

めしようとして

いただけだったんはご。  

今
い ま

め、 川崎
か わ を き

めダルクは薬物
や く ぶ つ

依存
い ぞ ん

め 悩
な や

めよ当事者
と う じ し ゃ

めや家族
か ぞ く

めのサポートをしていまご。もし 

周
ま わ

めり 友達
と も だ ち

めもいなくなって 食
た

めべ物
も の

めもない お金
か ね

めもないってなったれ そこは命
いのち

めを絶
た

めつのは

、なく  そういえか ダルク あ なやって覚
お ぼ

えておいてほしい。知
し

ってい ダルク 電話
は ん わ

し

て そこ 通
つ う

めじなかったれ次
つ ぎ

めのダルク 電話
は ん わ

めして。。結局
け っ き ょ く

め 自分
じ ぶ ん

めの中
な か

めの何
な  

めか欠
か

めけてい 

ようなものを埋
う

めたてくた 存在
そ ん ざ い

め、 人
ひ と

めはご。一緒
い っ し ょ

め 食事
し ょ く じ

めや遊
あ そ

めび キャンプ 温泉
お ん る ん

め スノ

ボ 食
た

めべ放題
ほ う だ い

め 祭
ま つ

めりなど） 雑談
ざ つ だ ん

め 料理
り ょ う り

めなどをご 仲間
な か ま

め はきて  あり とうや   ん

かってや と言
い

わた 喜
よろこ

びや仲間
な か ま

との一体感
い っ た い か ん

、 人
ひ と

とつな ってい かれ味
あ じ

わえまご。 
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出院
し ゅ つ いん

め 近
ち か

めくなってきた頃
こ ろ

め 家族
か ぞ く

めかれ引
ひ

めき受
う

めけ 条件
じ ょ う け ん

めとして ダルク 入
、 い

めりなをいと言
い

わたました。正直
し ょ う じ き

め そのとき、薬
くごり

めを止
や

めた 気
き

めも 続
つ ら

めけ 気
き

めも半々
、 ん 、 ん

めは 家
い え

め 帰
か え

めた ものだ

とも思
お も

めっていたかれ ダルク 、はきたか行
い

めきたくなかったんはごけど。はも 少年院
し ょ う ね ん い ん

めかれ

出
は

めれた なれ もうどこはもいいかって思
お も

めって ダルク 行
い

めく こと しました。そうしたれ 

在院中
ざ い い ん ち ゅ う

 ダルクの施設
し る つ

長
ちょう

 面接
た ん る つ

 来
き

てくたて ダルク 来
き

たい理由
り ゆ う

 ついてきかたまし

た。 薬
くごり

めを止
や

めたたくて来
く

め のか そたとも外
そ と

め 出
は

めたいかれ来
く

め のかや って。そこは僕
ぼ く

め、 

正直
し ょ う じ き

め  外
そ と

め 出
は

めたいかれはごやって答
こ た

めえちゃったんはごよ。後
あ と

めは考
かん 

めえたれ そんなこと言
い

めっ

たれ引
ひ

めき受
う

めけてもれえないだろうって思
お も

めうんはごけど。はも施設
し る つ

長
ちょう

め、 正直
し ょ う じ き

めはいいねや っ

て言
い

って。そたはダルク 入
、 い

 こと 決
き

まって 出院
し ゅ つ いん

の時
と き

 車
く ま

は迎
よ か

え 来
き

てくたました。  

そのとき、 まだ嫌
い や

めは嫌
い や

めは トイレ休憩
き ゅ う け い

めは車
く ま

め 止
と

めま たび   今
い ま

めなれ逃
 

めげれた か

なや とか思
お も

めっていたんはごけど。。はも 今
い ま

め、来
き

めて良
よ

めかったと思
お も

めっていまご。最初
を い し ょ

め、周
ま わ

めり

 年上
と し う え

めかっかりだったんは そた 嫌
い や

めはしたけど はも 年齢
ね ん た い

関係
か ん け い

めなく仲良
な か よ

めくなたて み

んなつれいの、同
お な

じはした。 

ダルク 来
き

めて 薬
くごり

めを止
や

めたようとしてい 仲間
な か ま

め はきて 生活
る い か つ

めしていくうち  今
い ま

め、 薬
くごり

なしはもなりたい自分
じ ぶ ん

め なた よう なってきたのかなって思
お も

めいまご。薬
くごり

めを使
つ か

めっていたとき

、 つっと周
ま わ

めり 見栄
み え

めを張
、

めっていたんはごけど はも見栄
み え

めをとったれ薬
くごり

めしか残
の こ

めれなかった。

今
い ま

めはも 生活
る い か つ

め 崩
く つ

めた と自分
じ ぶ ん

めの中
な か

めのはたれたな部分
ぶ ぶ ん

め 出
は

めてきて 叱
し か

めれた こともあ け

ど はも そのとき はたれたな部分
ぶ ぶ ん

、崩
く つ

た落
お

ち けど 本物
ほ ん も の

の部分
ぶ ぶ ん

、一
ひ と

つ一
ひ と

つ自分
じ ぶ ん

の

中
な か

め 残
の こ

めっていって。そうやって少
ご こ

めしつつなりたい自分
じ ぶ ん

め なっていく。そういうの ごせくいい

なって思
お も

めっていまご。。楽
れ く

めは、ないんはごけどね。やりたくないことをやれないといけないこ

とを継続
け い ぞ く

めご の、大変
た い へ ん

めはご。はもそたを 続
つ ら

めけていくと そた 身
み

め 染
し

めみていって その

方
ほ う

 全然
た ん た ん

楽
れ く

だったって気
き

らきました。そこまは行
い

くの、大変
た い へ ん

はごけど。はも周
ま わ

り 仲間
な か ま

 

い かれ。本当
ほ ん と う

めの仲間
な か ま

めって こういうことなのかなって。前
ま え

め 社会
し ゃ か い

め いたとき、仲間
な か ま

めの間
あいだ

はも だまし合
あ

めいをしていたけど。ここは、みんな 使
つ か

めっていた薬
くごり

め、違
ち  

めうけど 共感
き ょ う か ん

め、はき

まご。こういう経験
け い け ん

をしていなかったれ きっと今頃
い ま せ ろ

また 薬
くごり

を使
つ か

ってい と思
お も

いまご。 

みんな 伝
つ た

めえたいの、 僕
ぼ く

めも少年院
し ょ う ね ん い ん

めの中
な か

め いたとき、 もう大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

めだと思
お も

めっていたけ

ど そた、錯覚
を っ か く

めだったということはご。少年院
し ょ う ね ん い ん

めは、 欲求
よ っ き ゅ う

め あっても何
な ん

めとか耐
た

めえれたたけ

ど 社
し ゃ

会
か い

め 出
は

め と欲求
よ っ き ゅ う

め、ごせく大
お お

めきくな 。テレビは 有
ゆ う

名人
た い じ ん

め 薬
くごり

めを使
つ か

めって捕
つ か

めまったとか

ニュースは見
み

め と うわーってなってもう テレビ かじりついちゃたりしまご。だかれ 一度
い ち ど

、ダルクとか いざってとき 助
た ご

めけを呼
よ

めべ ところとつな って そたかれ考
かん 

めえた方
ほ う

め いいの

なかって思
お も

いまご。  
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最初
を い し ょ

め、お酒
を け

めはした。そこかれ 睡眠
ご い み ん

薬
や く

め シンナーと進
ご ご

めんはいって 10代
だ い

めの頃
こ ろ

め、シンナ

ーは何度
な ん ど

めも鑑別所
か ん べ つ し ょ

め 入
、 い

めりました。危険
き け ん

めドラッグ 大麻
た い ま

め LSD MDMA。。少年院
し ょ う ね ん い ん

めの

とき 、覚醒
か く る い

剤
ざ い

、やれないって言
い

っていたの 結局
け っ き ょ く

 そたもやりました。最初
を い し ょ

、薬
くごり

を使
つ か

う

こと 楽
た の

めしかったの  だんだん辛
つ れ

めくなって そこかれ逃
 

めげたいという気持
き も

めちは薬
くごり

めをや とい

う悪循環
あ く じ ゅ ん か ん

はしたね。  

薬
くごり

めかれの回復
か い ふ く

めって 自分
じ ぶ ん

め 病気
び ょ う き

めはあ こと 一人
ひ と り

めは、はきないことを認
み と

めた こと 大
た い

切
る つ

めなんはご。病気
び ょ う き

めと認
み と

めた かれ回復
か い ふ く

め 向
よ

めかえ 。そこかれ始
、 じ

めま んはごけど 自分
じ ぶ ん

め、

途中
と ち ゅ う

めは一人
ひ と り

めはもはき って思
お も

めってしまって。そたは ダルクも３回
か い

逃
 

めげ出
だ

めしていまご。前
ま え

 逃
 

げ出
だ

したとき、 最初
を い し ょ

、お酒
を け

だけ  日
 ち

３本
ぼ ん

まはって決
き

たていたんはごけど もう 

どんどん増
ふ

めえていって 半年後
、 ん と し せ

め 、ごせい使
つ か

めっていました。体
かれだ

めもボロボロは仕事
し せ と

め も行
い

めけ

なくて はも 捕
つ か

めま のだけ、避
を

めけたくて 薬
くごり

めを止
や

めた 気
き

め、全然
た ん た ん

めないの  と かく いっ

たん薬
くごり

だけ抜
ぬ

こうと思
お も

って 逃
 

げ出
だ

したところと、別
べ つ

のダルク 行
い

ったんはご。薬
くごり

抜
ぬ

きをし

たいという気持
き も

めち はも助
た ご

めけて欲
ほ

めしい気持
き も

めちもあって。はも そうしたれ そこの施設
し る つ

長
ちょう

   前
ま え

めの施設
し る つ

長
ちょう

め 電話
は ん わ

めしなや って言
い

めわたて。そたは電話
は ん わ

めしたんはご。 助
た ご

めけてくだを

いや って。そうしたれ 帰
か え

めってこいや って言
い

めわたて帰
か え

めってきて 今
い ま

めは、スタッフをやっていま

ご。 

つっと見栄
み え

めを張
、

めって自分
じ ぶ ん

めをせまかごことを続
つ ら

めけていたんはごけど ダルクは、そた 通
つ う

じない。はも そたは ありのままはいた方
ほ う

め 楽
れ く

めだって気
き

めらきました。少年院
し ょ う ね ん い ん

め い ときと

かも ありのままじゃないはごよね。メッキは自分
じ ぶ ん

めを作
つ く

めっていました。はも ありのままの方
ほ う

 気持
き も

ち いいんはご。失敗
し っ ぱ い

しても大丈
だ い じ ょ う

夫
ぶ

だって。自分
じ ぶ ん

、 今
い ま

はもたっちゃ失敗
し っ ぱ い

してい

まご。せまかしたいって気持
き も

ち、なくなりまるん。今
い ま

はもはてく 。  

そういうとき 相談
そ う だ ん

めはきないと回復
か い ふ く

め、止
と

めまってしまいまご。失敗
し っ ぱ い

めして 自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

めは何
な ん

とかしようとご と 自分
じ ぶ ん

め 今
い ま

めまは失敗
し っ ぱ い

めしてきた経験
け い け ん

めの中
な か

めかれやろうとご じゃないはご

か。だかれ うまくいかない。相談
そ う だ ん

めをしなくな と どんどんつれくなっていきまご。つれいこと

や困
こ ま

めってい ことを言
い

めわないとか 言
い

めいやごい人
ひ と

め しか言
い

めわなくな と どんどんダメ なっ

ていきまご。信
し ん

じ こと 、勇気
ゆ う き

 い し 依存症
い ぞ ん し ょ う

って一生
い っ し ょ う

付
つ

き合
あ

っていかないといけな

い病気
び ょ う き

めだけど はも 回復
か い ふ く

め、つれくな たた やって んじゃなくて 楽
れ く

め な たた やって

いくことなんはご。だかれ 居場所
い か し ょ

め 必要
ひ つ よ う

めだと思
お も

めっていまご。相談
そ う だ ん

めはき  ありのままはい

れた 居場所
い か し ょ

め。使
つ か

めいたいなれ 使
つ か

めいたいや って言
い

めえ 場所
か し ょ

め。そのたた も つな りを作
つ く

って欲
ほ

しい。そた  番
か ん

はご。ダルクはも NA はもなんはも 止
や

たてい 人
ひ と

たちと 回
か い

は

も連絡
た ん れ く

めを取
と

めってつな りを作
つ く

めってく だをい。まつ、連絡
た ん れ く

めをとって そたは何
な  

めかあったれ 

電話
は ん わ

をかけてきてくだをい。 
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最初
を い し ょ

め、仲間
な か ま

めと一緒
い っ し ょ

め クスリを使
つ か

めい始
、 じ

めたました。楽
た の

めしかったかれとかは、なく 最初
を い し ょ

め、

いやだったけど  皆
み な

使
つ か

めってい かれ自分
じ ぶ ん

めもやれなきゃや とか  仲間
な か ま

外
、 つ

めた なりたくない

なや という気持
き も

めちは  クスリを使
つ か

めって皆
み な

めと楽
た の

めしく してい よう 見
み

めえ ことや  大切
た い る つ

めはし

た。はも そういう関係
か ん け い

めは、 皆
み な

めクスリを使
つ か

めってい かれ ごぐ うそをついたり 裏切
う れ ぎ

めり合
あ

ったりして人間
 ん げ ん

関係
か ん け い

めのトラブル 増
ふ

めえました。だんだん 居場所
い か し ょ

め なくなっていきました。

まったく希望
き ぼ う

もありまるんはした。幻覚
げ ん か く

・幻聴
げ ん ち ょ う

もきて 結局
け っ き ょ く

 クスリ も裏切
う れ ぎ

れたました。 

自分
じ ぶ ん

めの人生
じ ん る い

め 希望
き ぼ う

め 持
も

めてなくなり 生
い

めき ことも死
し

めぬこともはきないどうしようもない

状況
じょうきょう

 なったとき病院
び ょ う い ん

 つな りました。その病院
び ょ う い ん

は私
わたし

、 NA と出会
は あ

いました。クスリの

やた方
か た

を知
し

れなくて  やた んだったれ施設
し る つ

 やって考
かん 

えていたれ 施設
し る つ

かれ断
ことわ

れたまし

た。 NA  通
か よ

いな れ 一人暮
ひ と り ぐ

れし、どう やと提案
て い あ ん

をた 行
い

くところもないのは 当時
と う じ

、クスリをやた 気
き

めなんてなかったけたど 私
わたし

めみたいな状態
じ ょ う た い

めはも施設
し る つ

め 入
、 い

めれない選択肢
る ん た く し

 あ んだと思
お も

い NA のミーティング 行
い

ってみました。ご と NA  、 自分
じ ぶ ん

以上
い じ ょ う

 

つれい人生
じ ん る い

めを送
お く

めってきた人
ひ と

めやクスリ 大好
だ い ご

めきなの  そたはもやたようと頑張
 ん か

めってい 人
ひ と

 い ということを知
し

って驚
おどろ

きました。頑張
 ん か

ってい 姿
ご た

 かっこよく見
み

えました。 

回復
か い ふ く

めの道
み ち

めのり、簡単
か ん た ん

めは、ないはご。クスリをやたて６カ月
げ つ

頃
せ ろ

め く  半年
、 ん と し

めの壁
か べ

めや 、も

のごせい欲求
よ っ き ゅ う

めは 私
わたし

め、なかなか乗
の

めり越
こ

めえれたまるんはした。どうしてもクスリを使
つ か

めってしま

って。。はも  年
ね ん

半目
、 ん た

のあ とき 欲求
よ っ き ゅ う

をどう かしたくて深夜
し ん や

 一人
ひ と り

は NA のミーテ

ィングをや 場所
か し ょ

 行
い

き 震
ふ  

えたりよだたも垂
た

たたりしたたけたど どう か耐
た

えれたたこと

 ありました。そた 成功
る い こ う

体験
た い け ん

となり  半年
、 ん と し

の壁
か べ

や を超
こ

えれたたと思
お も

いまご。そたは ク

スリ、止
と

まって。はも 悲
か な

しい・嬉
う た

しいこと あったり 人間
 ん げ ん

関係
か ん け い

 問題
も ん だ い

 出
は

てきたりご 

と 使
つ か

めいたくなりまご。ミーティングの後
あ と

め せ飯
、 ん

めいったり 相談
そ う だ ん

め 乗
の

めってもれったりご んだ

けど そこはトラブル あったれ 仲間
な か ま

めかれも離
、 な

めたたくなりまご。はも あきれたつ 違
ち  

めう人
ひ と

 話
、 な

しかけ 。そうやって乗
の

り越
こ

えてきました。 

私
わたし

 気付
き ら

いたこと、  どんな大
お お

きい嵐
あれし

も 待
ま

てか去
を

 や ということはご。強
つ よ

い欲求
よ っ き ゅ う

 

きても NA は仲間
な か ま

め 話
、 な

めごなどしてこれえたか 嵐
あれし

め、過
ご

めぎ 自分
じ ぶ ん

めの成功
る い こ う

体験
た い け ん

め なりま

ご。回復
か い ふ く

めのプロセス、 つじゃありまるん。回復
か い ふ く

め 、色々
い ろ い ろ

めな方法
ほ う ほ う

め あって その中
な か

めかれ

自分
じ ぶ ん

め 合
あ

めう方法
ほ う ほ う

めを自分
じ ぶ ん

めは選
え れ

めんはいいんはご。自分
じ ぶ ん

めは選
え れ

めんだことだかれ責任
る き  ん

めを持
も

めってや

た と私
わたし

め、思
お も

めいまご。もし あなた いつか クスリはどう もなれなくなってしまったとき 

NA のことを思
お も

いだしてくだをい。NA 、日本
 ほ ん

全国
た ん こ く

 そして世界中
る か い じ ゅ う

 あ んはご。 つの

NA  合
あ

わなくても あなたの思
お も

いや言葉
こ と か

 通
つ う

じない気
き

 しても どこか きっとあなた 

合
あ

う NA 、ありまご。そただけ、覚
お ぼ

えておいてほしいはご。  
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10代
だ い

めのころかれ精神
る い し ん

病院
び ょ う い ん

め 入退院
 ゅ う た い い ん

めを繰
く

めり返
か え

めしていて そのころ、病院
び ょ う い ん

め 居場所
い か し ょ

なんだって思
お も

っていました。その後
せ

 依存症
い ぞ ん し ょ う

の専門
る ん も ん

病院
び ょ う い ん

 移
う つ

り そこはプログラム 来
き

て

いたＮＡの人
ひ と

たちと出会
は あ

い ＮＡの存在
そ ん ざ い

を知
し

りました。当時
と う じ

、 なんか元気
げ ん き

は楽
た の

しそ

うな人
ひ と

めたちだな としか思
お も

めっていなくて 自分
じ ぶ ん

め そうなた と、全然
た ん た ん

思
お も

めっていまるんはし

た。ただ 病院
び ょ う い ん

めを出
は

め 時
と き

め 主治医
し ゅ じ い

めとけんかして飛
と

めび出
だ

めごよう 退院
た い い ん

めしてしまい 周
ま わ

めり 

NA の人
ひ と

たちくれいしか知
し

り合
あ

い いなくなってしまって。そたは NA  通
か よ

い始
、 じ

たました。 

元々
も と も と

 摂食
る っ し ょ く

障害
し ょ う  い

は学校
 っ こ う

もなかなか行
い

けなかったりして どう かして普通
ふ つ う

の人
ひ と

のよう

な生活
る い か つ

め したいと思
お も

めっていました。クスリもそのたた 使
つ か

めっていて うまくいかなけたかクス

リの組
く

めみ合
あ

めわる 悪
わ  

めいんだって。と かくクスリ 答
こ た

めえ あ と思
お も

めって模索
も を く

めしていたんだと

思
お も

いまご。使
つ か

っていたの、主
お も

 市販
し 、 ん

薬
や く

はした。NA  行
い

ってかれもクスリを使
つ か

ったりやたた

りの繰
く

り返
か え

しはした。はも そのうち メンバーの一人
ひ と り

 クスリを使
つ か

って自殺
じ を つ

してしまったん

はご。もちろん そたまはも周
ま わ

めりの人
ひ と

めたちかれ そんな使
つ か

めい方
か た

めをしていたれ いつか死
し

めぬ

よや って言
い

めわたて、いたんはごけど 実感
じ っ か ん

め、全
た ん

然
た ん

めなく って。はも 本当
ほ ん と う

め 死
し

めぬんだなって

わかって 次
つ ぎ

、自分
じ ぶ ん

 そうな のかって実感
じ っ か ん

して。そたかれ クスリをやたていまご。 

相談
そ う だ ん

めご の 苦手
  て

めな私
わたし

め とって ＮＡの 言
い

めいっぱなし 聞
き

めきっぱなしや というスタイ

ル、とても合
あ

っていまご。 こたを話
、 な

して ほかの人
ひ と

かれこんなことを言
い

わたたれどうしようや

とか悩
な や

めよ必要
ひ つ よ う

め、まったくなくて ただ話
、 な

めご権利
け ん り

めだけ 保障
ほ し ょ う

めをたてい 感
か ん

めじ。あと NA  

、いろいろな人
ひ と

め い のは 自分
じ ぶ ん

めより大変
た い へ ん

めな状態
じ ょ う た い

めの人
ひ と

め  よくなっていく様子
よ う ご

めも その

逆
ぎゃく

めは悪
わ  

めくなっていく様子
よ う ご

めも見
み

め こと はきまご。普通
ふ つ う

めの人
ひ と

めを見
み

めていてもわかれないこと 

わか よう なってく の NA の良
よ

いところの一
ひ と

つかもしたまるん。  

クスリをやた続
つ ら

めけて 今
い ま

めはも大変
た い へ ん

めなこと、いっぱいありまご。アルバイトかれ正社員
る い し ゃ い ん

め 

なろうとして 55通
つ う

の履歴書
り た き し ょ

を送
お く

って全部
た ん ぶ

落
お

ちたこともありまご。はもそんな時
と き

はも NA

 、行
い

めき続
つ ら

めけました。今
い ま

思
お も

めえか そこはし みつけたこと 大事
だ い じ

めだったと思
お も

めいまご。大変
た い へ ん

なことはあっても何
な ん

とか続
つ ら

けていたか 乗
の

り越
こ

えたこと あ 経験
け い け ん

 多
お お

くなってきまご。何
な ん

とかな って思
お も

え よう なってきまご。 

皆
み な

をん 伝
つ た

えたいの、 NA 、薬物
や く ぶ つ

を使
つ か

っていたこと あって はも今
い ま

、やたようとして

い 人
ひ と

めたち い 場所
か し ょ

めだということはご。使
つ か

めいたいという気持
き も

めちを話
、 な

めしても大丈
だ い じ ょ う

夫
ぶ

めな

安心
あ ん し ん

な場所
か し ょ

はご。堅苦
か た く  

しい場所
か し ょ

をイメージしてい 人
ひ と

もい かもしたまるん  途中
と ち ゅ う

は

帰
か え

めっても 話
、 な

めをつ聞
き

めいてい だけはも大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

め。オンラインもありまご。一度
い ち ど

めのぞいてみ

て そして本当
ほ ん と う

 困
こ ま

ったとき  NA  あ ことを思
お も

い出
だ

してもれえたれ嬉
う た

しいはご。 
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友達
と も だ ち

と遊
あ そ

ぶことだけ 一番
い ち か ん

好
ご

きは その流
な  

たは薬
くごり

 入
、 い

ってきて…。薬
くごり

を使
つ か

って とき 

いろんな遊
あ そ

めび 誘
を そ

めわたても 面白
お も し ろ

めくなかったし まつ約束
や く そ く

め はきなかったかれ。薬
くごり

めをやた

て 何
な  

 したいとか 想像
そ う ぞ う

はきない。薬
くごり

は捕
つ か

まって帰
か え

ってきても やっぱり連絡
た ん れ く

を入
い

たてし

まって 一緒
い っ し ょ

め 薬
くごり

めを使
つ か

めってたグループ 戻
も ど

めっちゃう。 抜
ぬ

めけたいや って一度
い ち ど

離
、 な

めたたんはごけ

ど また別
べ つ

めの刺激
し げ き

め はきちゃって。クラブの中
な か

めはコカイン 流行
、 や

めってて や 前
ま え

めまは、 シャ

ブ、やれないや って決
き

たてたの   別
べ つ

 いっかやみたいな。そこかれ ダラダラ ０年
ね ん

ぐれい

、 毎日
ま い  ち

薬
くごり

を使
つ か

って週末
し ゅ う ま つ

遊
あ そ

び 行
い

くっていう生活
る い か つ

。 

母親
、 、 お や

、病院
び ょ う い ん

や精神
る い し ん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター 行
い

きだして 病気
び ょ う き

なんだかれ 治療
ち り ょ う

しましょ

うや  こっち、 何
な  

め 病気
び ょ う き

めだよ う をいわやってつっとやってて。なんか家
い え

め い のも気
き

めまつ

いかれ  ちょっと行
い

めってみっか やみたいな。はも やた 気
き

め、をれをれなくて病院
び ょ う い ん

行
い

めった

れ お医者
い し ゃ

をん 話
、なし

を聞
き

いてくたて。薬
くごり

のことを怒
お こ

れたなかったの  初
、 じ

たての感覚
か ん か く

は。 

そこかれ精神
る い し ん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

めセンターはのやり取
と

めり 始
、 じ

めまって。担当
た ん と う

めの人
ひ と

め、 どんな ケン

カしてもつっとそか いてくたた。ごせく最初
を い し ょ

嫌
い や

は お前
ま え

みたい 真面目
ま じ た

 生
い

きてたやつ 

何
な  

め わか や って思
お も

めったけど。何
な  

めも関係
か ん け い

め ない安全
あ ん た ん

めな人
ひ と

めだったかれただ雑談
ざ つ だ ん

めして 安心
あ ん し ん

してった。 怒
お こ

めっていいんだよ 感情
か ん じ ょ う

めを出
だ

めしていいや ってことを教
お し

めえてくたた人
ひ と

めもいた。た

だ 精神
る い し ん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

めセンター 通
か よ

めって ときも薬
くごり

め、止
と

めまってない。お守
ま も

めりみたい 常
つ ね

め 持
も

ってたし。 薬
くごり

めをやたて 何
な  

めか困
こ ま

め ことあ  クスリ使
つ か

めえか楽
れ く

めだし 外
そ と

め も出
は

めた し しゃ

べた しやみたいな感覚
か ん か く

め 強
つ よ

めくて。同時
ど う じ

進行
し ん こ う

めは 自分
じ ぶ ん

めのことを聞
き

めいてくた 人
ひ と

めも増
ふ

めえて

って 私
わたし

めの居場所
い か し ょ

め、こっちなんだって。あと 私
わたし

めの大切
た い る つ

めな人
ひ と

め 本当
ほ ん と う

め つれいこと あった

の 薬
くごり

を使
つ か

わないは淡々
た ん た ん

と生活
る い か つ

して の  ごせいなやって。 私
わたし

、悲
か な

しくて 人生
じ ん る い

面
お も

白
し ろ

くなくて やり直
な お

めし きかなくて生
い

めきて の 。そたはいいのかなや  生
い

めき たた 楽
た の

めしよた

た 薬
くごり

を使
つ か

ってたけど 薬
くごり

を使
つ か

って自殺
じ を つ

行為
こ う い

をして んだってこと 初
、 じ

たて気
き

らいた。 

実
じ つ

め、 見守
み ま も

めってもれってたって感覚
か ん か く

め 今
い ま

めとなって、あ 。結局
け っ き ょ く

めやりつくして 奇跡的
き る き て き

め 

死
し

めなないは つな たたかれ 今
い ま

め あ 。今
い ま

め、 体
かれだ

めを動
う せ

めかごこと スノボとか いろんな

地域
ち い き

 行
い

ったり 仲間
な か ま

とせ飯
、 ん

食
た

べたりご 方
ほ う

 好
ご

きかもしたない。もともとお祭
ま つ

りは神輿
み こ し

をかついはて そことの関係
か ん け い

 戻
も ど

ったのは 夏
な つ

、お祭
ま つ

り。 

怖
こ わ

め れないはほしい 人
ひ と

めを。信
し ん

めじれたないの、仕方
し か た

めないけど そんな 人
ひ と

め、怖
こ わ

めくない。

一人
ひ と り

めだけ話
、 な

める 人
ひ と

め い ぐれいな方
ほ う

め  苦
く  

めしくないんじゃないかな。病院
び ょ う い ん

めやダルクとか電
は ん

話
わ

連絡
た ん れ く

めはき ところを一
ひ と

めつはもとっておくのもあり。好
ご

めきじゃない嫌
い や

めな大人
お と な

めや不審
ふ し ん

め 思
お も

めっ

たこととか相談
そ う だ ん

めはき 人
ひ と

め ほしかった。あきれたないはほしい。やり直
な お

めし いつはもはき ん

だよ。当時
と う じ

、気
き

らけなかったけど。。 
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断
ことわ

ること 

 

相手
あ い て

め NO
ノ ー

めと言
い

めったり 関係性
か ん け い る い

め NO
ノ ー

めをつきつけ こと、 どうして難
よつか

めしいのはしょう

か 先
を き

行
ゆ

めく仲間
な か ま

めの皆
み な

めをんかれ話
、なし

めを聞
き

めいたところ 薬物
や く ぶ つ

めの誘
を そ

めい、もちろん 他
ほ か

めのことも前
ま え

、断
ことわ

り くかったという話
、なし

 たくをんありました。 断
ことわ

 の、性格
る い か く

 悪
わ  

い人
ひ と

や   断
ことわ

ったれ嫌
き れ

わた や   断
ことわ

めったこと ないかれ 断
ことわ

め 方法
ほ う ほ う

め わかれなかったや   断
ことわ

めって 相手
あ い て

めを拒絶
き ょ た つ

して って思
お も

めわたたくないや   、いって言
い

めったほう ラクや   関係
か ん け い

めを切
き

め こと、はきな

いや  一人
ひ と り

 なりたくないや  相手
あ い て

のこと 大事
だ い じ

だかれや。。 

今
い ま

めは、 皆
み な

めをん 断
ことわ

めた よう なっていまご。断
ことわ

め 成功
る い こ う

体験
た い け ん

め 繰
く

めり返
か え

めをたたかれかも

したまるん  話
、なし

を聞
き

いていて ２つのポイント あ よう 思
お も

いました。 

（1）  いろんなことで断
ことわ

る練習
たん し ゅ う

をして、断
ことわ

り方
か た

のパターンを増
ふ

やす 

（2）  自分
じ ぶ ん

が断
ことわ

る状況
じょうきょう

にならないように、前
ま え

もっていろいろ工夫
く ふ う

している  

(1)の断
ことわ

めり方
か た

めのパターン ついて、 本当
ほ ん と う

めの理由
り ゆ う

めを、っきり伝
つ た

めえ と相手
あ い て

めも傷
き つ

めつくか

もしたないのは  仕事
し せ と

めはや   地元
じ も と

め いないやなど 時間的
じ か ん て き

め・物理的
ぶ つ り て き

め はきないことを

理由
り ゆ う

め して断
ことわ

めってい 人
ひ と

め 多
お お

めかったはご。何回
な ん か い

めもひたごれ はきないや と断
ことわ

めってい と 

相
あ い

手
て

も誘
を そ

ってこなくな かれ 相手
あ い て

 あきれた まは断
ことわ

り続
つ ら

け という人
ひ と

もいました。  

(2)は、 特
と く

  薬物
や く ぶ つ

関係
か ん け い

は断
ことわ

 ような状況
じょうきょう

を避
を

け 工夫
く ふ う

を紹介
し ょ う か い

しまご。 

⚫   なんは 断
ことわ

 の やと突
つ

っ込
こ

んはく ような人
ひ と

と、 最初
を い し ょ

かれ関
か か

われない 

⚫  飲
の

み会
か い

は、 お酒
を け

 ないテーブル 行
い

ったり 途中
と ち ゅ う

30分
ぷ ん

は帰
か え

  

⚫  薬物
や く ぶ つ

を使
つ か

ってそうな人
ひ と

と会
あ

うとき、 信頼
し ん れ い

はき 人
ひ と

 逐一
ち く い ち

報告
ほ う こ く

を入
い

た  

⚫  飲
の

み過
ご

ぎてい 人
ひ と

とか 、冷
つ た

たくご  

⚫  薬物
や く ぶ つ

を使
つ か

ってい 人
ひ と

と、連絡
た ん れ く

、取
と

 けど 会
あ

わない 

⚫  やたたことを知
し

ってい 友達
と も だ ち

  こいつ もう大麻
た い ま

やたたんだかれや と説明
る つ た い

してもれう 

⚫  、じたて会
あ

めう人
ひ と

めはもなんとなく薬物
や く ぶ つ

使
つ か

めってた人
ひ と

めだと感
か ん

めじ 場合
か あ い

め 自分
じ ぶ ん

めかれ薬物
や く ぶ つ

めの

話
、なし

や 吸
ご

ってたや  使
つ か

いたいやなど言
い

わないよう ご  

目
た

めの前
ま え

め 薬物
や く ぶ つ

めそのもの あったれ断
ことわ

め こと、よつかしい。そたを自覚
じ か く

めしてい かれこ

そ 皆
み な

めをん そたぞた 薬物
や く ぶ つ

めを断
ことわ

め 状況
じょうきょう

めまは 行
い

めきつかないよう していました。特
と く

め  

お酒
を け

めや大麻
た い ま

め、初対面
し ょ た い た ん

めの人
ひ と

めかれも誘
を そ

めわた 機会
き か い

め 多
お お

めいはご。 この人
ひ と

め 薬物
や く ぶ つ

めやってた

な。やということ  経験者
け い け ん し ゃ

だけ 分
わ

かってしまう。だかれといって 相手
あ い て

もいきなり誘
を そ

って

く わけはもありまるん。なた 自分
じ ぶ ん

め 薬物
や く ぶ つ

めをごごたれたてしまうのはしょうか 相手
あ い て

め 

誘
を そ

めわた 前
ま え

めの状況
じょうきょう

め・ コミュニケーションを分析
ぶ ん る き

めし そもそも相手
あ い て

め 誘
を そ

めわたないよう ご

 。そのたた  今
い ま

めの自分
じ ぶ ん

めの生活
る い か つ

め 必要
ひ つ よ う

めな人間
 ん げ ん

関係
か ん け い

め 必要
ひ つ よ う

めなものを普段
ふ だ ん

めかれ考
かん 

めえて

おくと 何
な  

かのとき 役
や く

立
だ

つかもしたまるん。 
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つらいとき、セルフケアをする、人
ひと

とつながっていく、いろいろ考
かんが

える時間
じ か ん

を減
へ

らしていく…。ほかには、手帳
てちょう

やアプリをつかって、その日
ひ

にやることや

あったことなど自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を「目
め

にみえる化
か

」する、つまりスケジュールをつ

くる方法
ほうほう

もあります。 

 

 

 

 

 

 

  

1 スケジュールのすすめ 

なぜ、スケジュールをつくって、生活
せいかつ

することが大切
たいせつ

な

のでしょうか？  
Q1 

スケジュール 
時間
じ か ん

と予定
よ て い

などをみられるもの  

11 
これからの生活

せ い か つ

 

とスケジュール 
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新
あたら

しい生活
せいかつ

がはじまるときなど、意識
い し き

して自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を「目
め

にみえる化
か

」

することをおすすめします。スケジュールをみて考
かんが

えることで、からだやここ

ろのストレスに対応
たいおう

できます。 

まず、予定
よ て い

が入
はい

っている平日
へいじつ

や、予定
よ て い

が入
はい

っていない休日
きゅうじつ

など、理想的
り そ う て き

な

一日
いちにち

を考
かんが

えてみましょう。そして、これからの生活
せいかつ

の具体的
ぐ た い て き

な一日
いちにち

、一週間
いっしゅうかん

、

一
いっ

か月
げつ

、一年間
いちねんかん

、十年間
じゅうねんかん

などのスケジュールをつくっていきましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

2 スケジュールをつくろう 

 

 

24 1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11
1213

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

仕事
し ご と

 

昼休
ひ る や す

み 

散歩
さ ん ぽ

 

ごはん 

 :00 おきる  

シャワー、メイク、  

ヘアセット  

21:00帰宅
き た く

 

ピアノ、筋
き ん

トレ  

日記
に っ き

・手帳
て ち ょ う

 

 

 

８時間
じ か ん

 

寝
ね

る！  

18:00～  

友
と も

だちとおすし  

 

例
れ い

：  

通勤
つ う き ん

  

1日
に ち

のスケジュール  
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24 1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11
1213

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24 1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11
1213

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

 

 

朝
あさ

起
お

きてから、夜
よる

寝
ね

るまで、自分
じ ぶ ん

の理想的
り そ う て き

な一日
いちにち

をスケ

ジュールにしてみましょう。  
Q2 

平日
へ い じ つ

 

休日
きゅうじつ
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Q4 
3年後

ね ん ご

「こうなっていたらいい」とおもう自分
じ ぶ ん

になるため

に、これからできることはありますか？  

クスリを一番
いちばん

つかっていたときの生活
せいかつ

を、おもいだして

みましょう。どんな一日
いちにち

でしたか？  
Q3 

 例
れい

：  金曜日
き ん よ う び

 土曜日
ど よ う び

 日曜日
に ち よ う び

 月曜日
げ つ よ う び

 

朝
あさ

 

 

 :00  

～  

11:00  

 

  

 

 

昼
ひる

 

 

11:00  

～  

1 :00  

 

  

 

 

夜
よる

 

 

1 :00  

～  

 :00  

 

  

 

 

 

 

 

 

12:00  

起床
き し ょ う

 

スマホ  
クスリ  

14:00  

動画
ど う が

みる  

1 :00  
クスリ  
コンビニ  
 
18:00  

動画
ど う が

みる  

 

21:00  
デリバリー  
 
 
 
2:00  
クスリ  

就寝
し ゅ う し ん
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自分
じ ぶ ん

に、ごほうびを 

 

こたかれ 毎日
ま い  ち

め スケジュールをつくっていきましょう。スケジュールどおり 生活
る い か つ

めを送
お く

めり

な れ 今
い ま

め プログラムはおこなってい カレンダーチェックのよう  スタンプやシールなどを

つかって  今日
き ょ う

一日
い ち  ち

め 薬物
や く ぶ つ

めをつかわなかった日
ひ

めや をスケジュール 記録
き ろ く

めしていきましょ

う。 

まつ、 自分
じ ぶ ん

のお気
き

 入
い

りの手帳
て ち ょ う

やスケジュール帳
ちょう

やスマホのアプリを手
て

 入
い

たましょ

う。そして シールやスタンプなどは  今日
き ょ う

一日
い ち  ち

め 薬物
や く ぶ つ

めをつかわなかった日
ひ

めや のマークを

決
き

たて 記録
き ろ く

していきましょう。  

 今日
き ょ う

一日
い ち  ち

め 薬物
や く ぶ つ

めをつかわなかった日
ひ

めや をスケジュール 記録
き ろ く

めしていくこと、 次
つ ぎ

めのよ

うな点
て ん

は役
や く

 立
た

ちまご。 

  スケジュール 記録
き ろ く

めをたてい  今日
き ょ う

一日
い ち  ち

め 薬物
や く ぶ つ

めをつかわなかった日
ひ

めや  増
ふ

めえて

いくこと  自分
じ ぶ ん

はもよく見
み

えまご。 

   今日
き ょ う

一日
い ち  ち

め 薬物
や く ぶ つ

めをつかわなかった日
ひ

めや  多
お お

めくなっていくこと  あなたの自信
じ し ん

め 

つな りまご。  

   今日
き ょ う

一日
い ち  ち

め 薬物
や く ぶ つ

めをつかわなかった日
ひ

めや の記録
き ろ く

めを身近
み ぢ か

めな人
ひ と

め 見
み

める 安心
あ ん し ん

めをる

 こと はきまご。  

 今日
き ょ う

一日
い ち  ち

め 薬物
や く ぶ つ

めをつかわなかった日
ひ

めや 、 まつ 今日
き ょ う

一日
い ち  ち

めや だけとしていきまご。

 今日
き ょ う

一日
い ち  ち

や たまっていったれ 自分
じ ぶ ん

 プレゼントご せほうびも決
き

たていきましょう。  

 今日
き ょ う

一日
い ち  ち

めや の次
つ ぎ

め  二日
ふ つ か

め 三日
み っ か

め 五日
い つ か

め 一週間
い っ し ゅ う か ん

めなどちょっとつつ目標
も く ひ ょ う

めを大
お お

めきくし

ていきましょう。目標
も く ひ ょ う

め 大
お お

めきくな  つた 自分
じ ぶ ん

め あげ せほうびも大
お お

めきく していきましょ

う。たとえか  今日
き ょ う

一日
い ち  ち

め 薬物
や く ぶ つ

めをつかわなかった日
ひ

めや  二日
ふ つ か

め なたか  〇〇のケーキ

を食
た

めべ や など しまご。一週間
い っ し ゅ う か ん

めの目標
も く ひ ょ う

め 達成
た っ る い

めはきたれ  〇〇を買
か

めうや など しまご。

一年間
い ち ね ん か ん

の目標
も く ひ ょ う

 達成
た っ る い

はきたれ  〇〇 旅行
り ょ こ う

 行
い

くやなど しまご。 

 目標
も く ひ ょ う

めを立
た

めて  実行
じ っ こ う

めご  達成
た っ る い

めご  自分
じ ぶ ん

め せほうびをあげ やをくりかえしてみ

てくだをい。せほうびを考
かん 

え こと、楽
た の

しいのは 目標
も く ひ ょ う

とせほうびリストもつくってみましょう。 

参照： 『 脱 ダラダラ習 慣！ 日３分 やた ノー

ト』  
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今日
き ょ う

という一日
い ち  ち

 

 

 時計
と け い

の針
、 り

、戻
も ど

れないや。 

時間
じ か ん

の流
な  

たと、 過去
か こ

かれ未来
み れ い

へ 常
つ ね

 一
い ち

方向
ほ う こ う

 進
ご ご

んはいまご。 

 過去
か こ

め 戻
も ど

め こと、はきないかれ 失敗
し っ ぱ い

めをく り返
か え

めをないよう しようや   将来
し ょ う れ い

めのことを

考
かん 

えて行動
こ う ど う

しようや 。みなをんやその周
ま わ

りの多
お お

くの人
ひ と

、 このよう 考
かん 

え 行動
こ う ど う

ご のは、

ないはしょうか。ところ  私
わたし

たちの文化
ぶ ん か

は当
あ

たり前
まえ

のよう なってい この時間
じ か ん

の捉
と れ

え方
か た

、 私
わたし

たちのこころ 大
お お

きな影響
えいきょう

を与
あ た

えてもい のはご。  

ブラジルのアマゾン熱帯
ね っ た い

雨林
う り ん

め ピダハン族
ぞ く

めという先住
る ん じ ゅ う

民族
み ん ぞ く

め いまご。村
よ れ

め、４つほどの

少数
し ょ う ご う

民族
み ん ぞ く

は 狩
か

りや釣
つ

りをして暮
く

れしていまご。 

ピダハン族
ぞ く

め 、  過去
か こ

めや未来
み れ い

めを表
あれわ

めご言葉
こ と か

め ないや と言
い

めわたていまご。つまり 過去
か こ

 あったことや 未来
み れ い

め 起
お

めこりそうなことを表現
ひ ょ う げ ん

めご 方法
ほ う ほ う

め ないのはご。過去
か こ

めを振
ふ

めり返
か え

り 未来
み れ い

のたた 生
い

き ことを自然
し た ん

と学
ま な

んはきた私
わたし

たち とって、 少
ご こ

しイメージしられく 

 そたって不便
ふ べ ん

じゃない やと思
お も

うかもしたまるん。  

しかし 研究者
け ん き ゅ う し ゃ

めの中
な か

め 、 ピダハン族
ぞ く

めを  世界
る か い

めは最
もっと

めも幸
しあわ

めるな民族
み ん ぞ く

めや はあ と述
の

めべ 

人
ひと

めもいまご。未来
み れ い

めや過去
か こ

めを表
あれわ

めご方法
ほ う ほ う

め ないピダハン族
ぞ く

め、 過去
か こ

めの失敗
し っ ぱ い

め とれわたた

り 未来
み れ い

めの不安
ふ あ ん

め 押
お

めしつぶをたそう なったりご ことなど、ありまるん。朝
あ を

起
お

めきて おな

か 空
ご

めいたれ狩
か

めり 行
い

めき 大切
た い る つ

めな仲間
な か ま

めや家族
か ぞ く

めと楽
た の

めしい食事
し ょ く じ

めをご 。ピダハン族
ぞ く

め、 こう

した目
た

の前
ま え

 あ  日
 ち

 日
 ち

を幸
しあわ

る 過
ご

せごことを大事
だ い じ

 してい 民族
み ん ぞ く

なのはご。 

こうしたピダハン族
ぞ く

めの文化
ぶ ん か

めをそのまま取
と

めり入
い

めた こと、難
よつか

めしく 正
た だ

めしいことか分
わ

めかりまる

ん。はご  こたまは 薬物
や く ぶ つ

め よ 失敗
し っ ぱ い

めや薬物
や く ぶ つ

めは苦
く  

めしんだ過去
か こ

めを悩
な や

めんだり 今後
こ ん せ

め 

薬物
や く ぶ つ

をやたれた のだろうかと不安
ふ あ ん

 なったりしてきたみなをん とって、 考
かん 

え方
か た

のヒント

 な かもしたまるん。  

こたかれの長
な  

めい人
じ ん

生
る い

めの中
な か

めは 過去
か こ

めや未来
み れ い

め ついて不安
ふ あ ん

め 思
お も

めったとき 、 今日
き ょ う

めとい

う 日
 ち

を充実
じ ゅ う じ つ

をる こと 一生懸命
い っ し ょ う け ん た い

 なってみてくだをい。 日
 ち

  日
 ち

 目
た

を向
よ

け 積
つ

み重
か を

めね ことは きらいてみたか  週間
し ゅ う か ん

め  か月
げ つ

め  年
ね ん

めと 薬物
や く ぶ つ

めなしは過
ご

めせしてい 

期間
き か ん

 伸
の

びていくことはしょう。 

参照 ： 『 ピダハン :  言 語 本 能 や を超 え 文 化 と世 界

観 』  

 



 

77 

 

 

 

 

 

 

 

   

引
ひ

き金
がね

をさけて、危険
き け ん

なサインにきづき、いろいろ考
かんが

えながら生活
せいかつ

してい

ても、とても強
つよ

いクスリへの欲求
よっきゅう

がおこることもあります。脳
のう

が勝手
か っ て

にクスリ

をほしがってしまうので、しかたないことです。これから、スリップする可能性
か の う せ い

は、ゼロではありません。 

そんなとき、自分
じ ぶ ん

がつくったサイクルシートとスケジュールが、おまもりやい

かりになるでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

おつかれさまでした。サイクルシートをつくりあげた自分
じ ぶ ん

たちをほめてあげ

ましょう。 

  

1 サイクルシートの完成
か ん せ い

 

完成
かんせい

したサイクルシートと前回
ぜんかい

つくったスケジュールを

みながら、これから自分
じ ぶ ん

はどんな生活
せいかつ

をしていきたいの

か、グループのみんなに発表
はっぴょう

してください。  

 

Q1 

それぞれの発表
はっぴょう

で、きづいたことについて、はなしあっ

てみましょう。  

 

Q2 

12 これからの自分
じ ぶ ん
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【わたしの再発
さ い は つ

・再使用
さ い し よ う

のサイクルとその対処
た い し ょ

】シート 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

感情
かんじょう

 

考
かんが

え  

行動
こうどう

 

 どうする？  

どうする？  

どうする？  

スリップしたら、どうする？  

スリップまえのサイン  

 
 

サポーター  

・ テレビのＣＭ  ・ トランスを聞
き

くとき 

・ ともだちんちのリビングに集
あ つ

まって気分
き ぶ ん

があ

がってるとき  ・ さそわれたとき 

・ においがして、つかいたくなったとき 

 

・ ちゃんと寝
ね

たいとき 

 

例
れ い

：  

 

・ テレビは見
み

ない 

・聞
き

く音楽
お ん が く

は選
え ら

ぶ 

・ ひま、気分
き ぶ ん

転換
て ん か ん

したいときはゲームする 

・ つかってた場所
ば し ょ

に行
い

かないようにする 

・ さそいは断
ことわ

る 

・欲求
よ っ き ゅ う

が生
しょう

じたらマイフルする 

・眠
ね む

れないことについて医者
い し ゃ

に相談
そ う だ ん

に行
い

く 

 

・ ぱっとしない、気分
き ぶ ん

がはれない感
か ん

じ 

・ おちこんでるとき 

 

・ クスリ、飲
の

もうかなぁ 

・ きっとラクになれるはず 

 

・ ともだちと会
あ

わなくなる 

・部屋
へ や

がかたづかなくなる 

・夜
よ る

寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
お そ

くなってる 

 

・手帳
て ち ょ う

を見
み

て、書
か

く 

・手帳
て ち ょ う

にTo
トゥ

 do
ドゥ

リストを書
か

いてく  

・ お笑
わ ら

いライブに行
い

く 

・笑
わ ら

える動画
ど う が

を見
み

て、たくさん笑
わ ら

う 

・友達
と も だ ち

に「元気
げ ん き

？」 って連絡
れ ん ら く

とってみる 

・ クスリのことを考
かんが

えないように、ひたすらマイ

ンドフルネス 

・筋
き ん

トレして、気分
き ぶ ん

をすっきりする 

・ トイレ掃除
そ う じ

をする 

・ なにかひとつ物
も の

を捨
す

てる 

 

ひとりで家
い え

にいて、不調
ふ ち ょ う

で、だるかったりで、

だらだらして、すごくクスリをつかいたくなってき

たとき 

・安全
あ ん ぜ ん

そうな場所
ば し ょ

に行
い

く 

・ どこかに電話
で ん わ

する 

・ ベッドに入って、マイフルして、寝
ね

る 

 

・ もう一度
い ち ど

スリップしないようにいろいろ見直
み な お

す 

・誰
だ れ

かにも相談
そ う だ ん

する 

・自分
じ ぶ ん

を責
せ

めないようにして、あるがままを受
う

け入
い

れる 

 

自分
じ ぶ ん

の〇〇グループＮＡのスポンサー、ゲーム仲間
な か ま

のＡさん、◇◇ダルクの人
ひ と

、ＡＡ （△△会
か い

場
じょう

） 、お世話
せ わ

になったスクールカウンセラー、保護
ほ ご

猫
ね こ

ボランティア団体
だ ん た い

、いのちの電話
で ん わ

 

相談
そうだん

できる人
ひと

/機関
き か ん

 

外的
がいてき

引
ひ

き金
がね

 

内的
ないてき

引
ひ

き金
がね

 

 

引
ひ

き金
がね

 

スリップしそうな 状 況
じょうきょう

・場面
ば め ん
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ここまで 考
かんが

えてきたいろいろなこと（時間
じ か ん

、おもいやり、引
ひ

き金
がね

、感情
かんじょう

、

行動
こうどう

、人間
にんげん

関係
かんけい

、生活
せいかつ

など）をおもいだして、これからのクスリとのつきあい

かたについてまとめてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

クスリをやめることは、自分
じ ぶ ん

にとって、どんなよい点
てん

と

わるい点
てん

がありますか？  

2 クスリのよい点
て ん

・わるい点
て ん

（再
さ い

） 

  

Q3 

よい点
てん

 わるい点
てん
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自分
じ ぶ ん

にも、ほかの人
ひと

にも、正直
しょうじき

であることが、このグループで経験
けいけん

できまし

たか。ほかの人
ひと

とかかわって、すなおに自分
じ ぶ ん

のきもちを話
はな

すという感
かん

じがつ

かめましたか。 

このプログラムをとおして、グループのみんなのことをみていて、いいなと

思
おも

ったことはありますか。最後
さ い ご

に、つたえておきましょう。きっと、このメンバ

ーだからこそ、話
はな

せたことも多
おお

かったことでしょう。貴重
きちょう

な出会
で あ

いに感謝
かんしゃ

のき

もちをつたえて、終
お

わります。 

 

 

 

 

 

 

 

3 ありがとう、みんな 

このプログラムに最後
さ い ご

まで参加
さ ん か

して、クスリをつかうこ

とについて、なにか 考
かんが

えが変
か

わったことはありますか？  

 

Q4 
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付録集
ふ ろ く し ゅ う

 

●クスリをやめたい気持
き も

ちとやめる自信
じ し ん

 

●全国
ぜ ん こ く

の自助
じ じ ょ

グループ 

●薬物使用
や く ぶ つ し よ う

についての相談先
そ う だ ん さ き

・支援
し え ん

機関
き か ん

 

●全国
ぜ ん こ く

のＤＡＲＣとＭＡＣ 

●全国
ぜ ん こ く

の精神
せ い し ん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター 

●全国
ぜ ん こ く

の依存症
い ぞ ん し ょ う

専門
せ ん も ん

病院
びょういん

 

●わたしの再発
さ い は つ

・再使用
さ い し よ う

のサイクルとその対処
た い し ょ

 

●スケジュール  
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 今
い ま

、クスリをやめたいきもち  今
い ま

、クスリをやめる自信
じ し ん

 

①  
 

②   

③   

④   

⑤   

⑥   

⑦   

⑧   

⑨  
 

⑩   

⑪   

⑫ 
  

 

  

じ し ん付
録

ふ
ろ

く

クスリについて、今
い ま

の正直
しょうじき

なきもちは？毎回
ま い か い

グループワークをした

ら、☆マークをぬりつぶしてみましょう。  
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GA 

強迫的
きょうはくてき

ギャンブルからの 回
か い

復
ふ く

を目指
め ざ

す人
ひ と

が集
つ ど

う自助
じ じ ょ

グル

ープ  

OA 

経験
け い け ん

と 力
ちから

と希望
き ぼ う

をお互
た が

いに

分
わ

かち合
あ

いながら、食
た

べ物
も の

へ

のとらわれという 共通
きょうつう

の 問題
も ん だ い

から回復
か い ふ く

するための集
あ つ

まり  

NABA 

摂食
せっしょく

障害
しょうがい

の 自助
じ じ ょ

・ ピ ア サ ポ

ートグループ  

全国
ぜ ん こ く じ じ ょ

グループ
付
録

ふ
ろ

く

NA 

薬物
や く ぶ つ

依存
い ぞ ん

か ら の 回復
か い ふ く

を 目指
め ざ

す 薬物
や く ぶ つ

依存者
い ぞ ん し ゃ

の 、 国際的
こ く さ い て き

か つ

地域
ち い き

に根
ね

ざした集
あ つ

まり  

AA 

アルコールを飲
の

まない生
い

き

方
か た

を手
て

にし、それを続
つ づ

けてい

くた め に 自由
じ ゆ う

意志
い し

で参加
さ ん か

して

いる集
あ つ

まり  

ゲームをやめる会
か い

 

コンピューターゲームをや

めたいと願
ね が

う人
ひ と

のための自助
じ じ ょ

グループ  

FiSH 

ネット・ゲームの利用
り よ う

で 難
むずか

しさを抱
か か

える人
ひ と

を対象
たいしょう

とした

グループ  

LAA 

恋愛
れ ん あ い

依存症
い ぞ ん し ょ う

か ら 回復
か い ふ く

す る た

めの自助
じ じ ょ

グループ  

MA 

マリファナ依存
い ぞ ん

からの 回復
か い ふ く

を目指
め ざ

す人
ひ と

たちの集
あ つ

まり  

SHSH 

自傷
じ し ょ う

行為
こ う い

、アデ ィ クシ ョ ン

経験者
け い け ん し ゃ

の自助
じ じ ょ

グループ  

（令和
れ い わ

 年
ねん

12月
がつ

現在
げんざい

）  
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断酒会
だ ん し ゅ か い

 

飲酒
い ん し ゅ

の害
が い

から回復
か い ふ く

し、酒
さ け

の

ない 新
あたら

しい生活
せ い か つ

を始
は じ

めること

で、社会
し ゃ か い

の信頼
し ん ら い

を回復
か い ふ く

できる

よう支援
し え ん

する団体
だ ん た い

 

KA 

万引
ま ん び

き・ 窃盗癖
せ っ と う く せ

に悩
な や

んで い

る当事者
と う じ し ゃ

の自助
じ じ ょ

グループ  

SA 

無名
む め い

の性
せ い

依存症者
い ぞ ん し ょ う し ゃ

の集
あ つ

まり  

DA 

買
か

い物
も の

や浪費
ろ う ひ

、返
か え

すあての

ない借金
しゃっきん

から回復
か い ふ く

することを

目指
め ざ

す仲間
な か ま

たちの集
あ つ

まり  

CoDA 

共
きょう

依存症
い ぞ ん し ょ う

から 回復
か い ふ く

するため

のプログラム  

EA 

感情
かんじょう

・ 情緒的
じょうちょてき

な 問題
も ん だ い

か ら の

回復
か い ふ く

を共
と も

に目指
め ざ

して毎週
まいしゅう

のミ

ー テ ィ ン グ に 出席
しゅっせき

し て い る

人々
ひ と び と

の集
あ つ

まり  

HA 

ひきこもりから良
よ

くなりた

いという人
ひ と

たちの相互
そ う ご

支援
し え ん

グ

ループ  

ACA 

アルコホリズムやその他
た

の

機能不全
ふ ぜ ん

のある家庭
か て い

で過
す

ごし

た成人
せ い じ ん

の自助
じ じ ょ

グループ  

SCA 

無名
む め い

の 性的
せ い て き

強迫症者
きょうはくしょうしゃ

の 集
あ つ

ま

り  

依存症
い ぞ ん し ょ う

オンラインルーム  

アディクション経験者
け い け ん し ゃ

のオ  

ンラインミーティング  

 

OD倶楽部
く ら ぶ

 

処方
し ょ ほ う

薬
や く

・ 市販
し は ん

薬
や く

の 乱用
ら ん よ う

を 抱
か か

え た 人々
ひとびと

の た め の グ ル ー プ

（大阪
お お さ か

）  

連絡先
れ ん ら く さ き

は大阪
お お さ か

ダルク (P.85)  

少年
しょうねん

サポートセンター  

10～ 20代
だ い

の若者
わ か も の

が集
あ つ

まってプログラム

をしている。  

〇〇県
け ん

 警察
けい さつ

 少年
しょうねん

サポートセンター  
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NPO法人
ほ う じ ん

リカバリー  

「 嵐
あらし

のあと」を生
い

き延
の

びた

女性
じ ょ せ い

た ち の 支援
し え ん

機関
き か ん

・ 回復
か い ふ く

施
し

設
せ つ

（北海道
ほ っ か い ど う

）  

NPO法人
ほ う じ ん

JUST 

さまざまな 心
こころ

の傷
き ず

から生
い

き

延
の

びてきた人
ひ と

達
た ち

自身
じ し ん

によって

運営
う ん え い

されている非営利
ひ え い り

団体
だ ん た い

 

薬物使用
や く ぶ つ し よ う そ う だ ん さ き し え ん

機関
き か ん付

録

ふ
ろ

く

ワンネス財団
ざ い だ ん

 

心身
し ん し ん

の回復
か い ふ く

とそ の 後
ご

の 成長
せいちょう

を 支援
し え ん

す る 専門
せ ん も ん

機関
き か ん

・ 回復
か い ふ く

施
し

設
せ つ

（奈良
な ら

・大阪
お お さ か

・沖縄
お き な わ

）  

オンブレ・ジャパン  

アディクション問題
も ん だ い

の 支援
し え ん

機関
き か ん

・回復
か い ふ く

施設
し せ つ

（東京
とうきょう

）  

NCASA 

依存症
い ぞ ん し ょ う

対策
た い さ く

全国
ぜ ん こ く

セ ン タ ー の

サイト  

日本
に ほ ん

ダルク  

全国
ぜ ん こ く

のダルクやダルクの 歴
れ き

史
し

に詳
く わ

しい日本
に ほ ん

で最初
さ い し ょ

のダル

クのサイト  

NPO法人
ほ う じ ん

アパリ  

ダ ル ク の 紹介
しょうかい

、 薬物
や く ぶ つ

検査
け ん さ

キ

ットの販売
は ん ば い

、司法
し ほ う

サポートな

ど 薬物
や く ぶ つ

依存症
い ぞ ん し ょ う

の 問題
も ん だ い

に 取
と

り 組
く

む支援
し え ん

機関
き か ん

 

一般
い っ ぱ ん

社団
し ゃ だ ん

法人
ほ う じ ん

カハナ  

依存症
い ぞ ん し ょ う

の 支援
し え ん

機関
き か ん

・ 回復
か い ふ く

施
し

設
せ つ

（東京
とうきょう

）  

ハームリダクション東京
とうきょう

 

安心
あ ん し ん

して SNS で薬物
や く ぶ つ

使用
し よ う

や  

生活
せ い か つ

の困
こ ま

りごとなどチャット  

相談
そ う だ ん

できるサイト  

Butterfly Heart 

「依存症
い ぞ ん し ょ う

」の情報
じょうほう

や相談先
そ う だ ん さ き

、

イベント紹介
しょうかい

をしている厚生
こ う せ い

 

労働省
ろうどうしょう

のサイト  

（令和
れ い わ

 年
ねん

12月
がつ

現在
げんざい

）  
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潮騒
し お さ い

ジョブトレーニングセンター  

依存症
い ぞ ん し ょ う

の支援
し え ん

機関
き か ん

・回復
か い ふ く

施
し

 

設
せ つ

（茨城
い ば ら き

）  

アロー萌
も え

木
ぎ

 

依存症
い ぞ ん し ょ う

の支援
し え ん

機関
き か ん

・回復
か い ふ く

施
し

設
せ つ

（仙台
せ ん だ い

）  

女性
じ ょ せ い

対応
た い お う

あり  

TEL： 022- 15-     

リカバリーファーム君津
き み つ

 

依存症
い ぞ ん し ょ う

の 支援
し え ん

機関
き か ん

・ 回復
か い ふ く

施
し

設
せ つ

（千葉
ち ば

）  

TEL： 0439-2 -131  

琉球
りゅうきゅう

GAIA 

依存症
い ぞ ん し ょ う

の 支援
し え ん

機関
き か ん

・ 回復
か い ふ く

施
し

設
せ つ

（沖縄
お き な わ

）  

マルク厚木
あ つ ぎ

 

大麻
た い ま

依存症
い ぞ ん し ょ う

の 支援
し え ん

機関
き か ん

・ 回
か い

復
ふ く

施設
し せ つ

（神奈川
か な が わ

）  

麻薬
ま や く

取締部
と り し ま り ぶ

の支援
し え ん

窓口
ま ど ぐ ち

 

相談
そ う だ ん

やプログラム対応
た い お う

、支
し

 

援
え ん

機関
き か ん

・病院
びょういん

の紹介
しょうかい

 

法務
ほ う む

少年
しょうねん

支援センター  

若者
わ か も の

の薬物使用
や く ぶ つ し よ う

についての  

相談
そ う だ ん

対応
た い お う

 

 TEL： 0  0-08 -08  

（月
げ つ

～金
き ん

 9:00～ 1 :00）  

薬物
や く ぶ つ

以外
い が い

の相談
そ う だ ん

は、  

『陽
ひ

はまた昇
の ぼ

る ver.2』の p.149～1 1 を  

見
み

てくださいね。  

回復
かいふ く

支援
し え ん

施設
し せ つ

 

インターネットの情報
じょうほう

サイト等
と う

 

相談
そ うだん

窓口
ま どぐち
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(令和
れ い わ

 年
ね ん

12月
がつ

現在
げんざい

) 

名前（DARC）  所在地  TEL  

北海道 DARC  札幌市  011-  0-0919  

とかち DARC  帯広市  01  -5 -0911  

青森 DARC  青森市  01 - 18-2090  

仙台 DARC  仙台市  022-251- 341  

秋田 DARC  秋田市  018-82 -3558  

鶴岡 DARC  鶴岡市  023 -54-8149  

磐梯 DARC  耶麻郡  0241-33-2111  

茨城 DARC  結城市  0295-3 -11 1  

鹿島 DARC  神栖市  0299-93-2485  

栃木 DARC  宇都宮市  028-555-8 35  

群馬 DARC  高崎市  02 -353-3308  

藤岡 DARC  藤岡市  02 4-28-0311  

埼玉 DARC  さいたま市  048-823-3450  

千葉 DARC  千葉市  043-209-  54  

館山 DARC  館山市  04 0-28-   0  

日本 DARC  新宿区  03- 359-2 9  

新宿 DARC  新宿区  03- 93 - 553  

渋谷 DARC  世田谷区  03-54 3-2324  

DARC 女性ハウス  北区  03-3822- 5 8  

東京 DARC  荒川区  03-380 -99 8  

板橋 DARC  板橋区  03- 958-3    

八王子 DARC  八王子市  042-585-3988  

日本 DARC 神奈川  横浜市  04 -524-1 8  

横浜 DARC  横浜市  04 - 31-8555  

湘南 DARC  横浜市  04 - 1 -8 54  

川崎 DARC  川崎市  044- 98- 508  

相模原 DARC  相模原市  042- 0 -0391  

新潟 DARC  新潟市  02 -3 8-4031  

富山 DARC  富山市  0 5-40 -     

山梨 DARC   甲府市  0  -242-  0  

富士五湖 DARC  富士吉田市  0   - 2-9 50  

長野 DARC  上田市  0258-35-1 2  

全国
ぜ ん こ く

の DARC と MAC
付
録

ふ
ろ

く
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岐阜 DARC  岐阜市  0 8-201-3    

スルガ DARC  静岡市  0 4-283-192  

浜松 DARC  浜松市  0 3-   -2894  

静岡 DARC  田方郡  0  -9 8-   0  

名古屋 DARC  名古屋市  0 2-91 - 284  

三河 DARC  豊橋市  0 32- 2-8 95  

三重 DARC  津市  0 9-222-  10  

びわこ DARC  大津市  0  - 21-2944  

京都 DARC  京都市  0  -54 - 10  

木津川 DARC  木津川市  0  4-25-41 1  

大阪 DARC  大阪市  05-5323-8910  

堺  DARC  堺市  0 2-242-8 82  

神戸 DARC  神戸市  0 8-224-4244  

阪神 DARC  尼崎市  05- 410-40   

奈良 DARC  大和郡山市  0 43-20-0 8  

和歌山 DARC  和歌山市  0 3-495-2580  

鳥取 DARC  岩美郡  08  - 2-11 1  

岡山 DARC  瀬戸内市  0859-24-  22  

広島 DARC  広島市  082-242-21   

香川 DARC  高松市  0 0-1 81-3145  

高知 DARC  高知市  088-8 5-8105  

北九州 DARC  北九州市  093-923-9240  

九州 DARC  福岡市  092-4 1- 140  

佐賀 DARC  佐賀市  09 2-28-0121  

からつ DARC  唐津市  09  - 3-8533  

長崎 DARC  長崎市  09 -848-3422  

熊本 DARC  熊本市  095-202-4599  

大分 DARC  大分市  09 -  4- 105  

宮崎 DARC  宮崎市  098 -38- 099  

鹿児島 DARC  鹿児島市  099-225-0115  

沖縄 DARC  宜野湾市  098-943-8  4  

DARC 女性 LGBTQ＋ハウス沖縄  うるま市  098-989-33   

DARC 大きな和  宮古島市  0980- 2- 821  

  

안넹하세요 ! !  
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名前（MAC）  所在地  TEL  

札幌 MAC  札幌市  011-841- 0   

秋田 MAC  秋田市  018-8 4- 021  

さいたま MAC  さいたま市  048-58 -  33  

山谷 MAC  台東区  03-38 1-3 0  

みのわ MAC  北区  03- 9 4- 091  

サポートセンター  オ′ハナ  北区  03-3915-08 1  

RD デイケアセンター  板橋区  03- 944-1502  

立川 MAC  立川市  042- 21-49 5  

横浜 MAC  横浜市  04 -355-25 0  

寿アルク  横浜市  04 -541- 344  

川崎 MAC  川崎市  044-255-5 08  

名古屋 MAC  名古屋市  0 2-302- 110  

京都 MAC  京都市  0  - 41- 12  

大阪 MAC  大阪市  05-5548-1 1  

広島 MAC  広島市  082-252-5589  

北九州 MAC  北九州市  093-95 - 591  

ジャパン MAC 福岡  福岡市  092-292-0182  

 

  通所
つ う し ょ

に対応
たいおう

している施設
し せ つ

 

自立
じ り つ

準備
じ ゅ ん び

ホームでもある施設
し せ つ

 

※サービスは変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

があります。気
き

になる施設
し せ つ

には直接
ちょくせつ

連絡
れ ん ら く

をして聞
き

いて

みてください。  

女性
じ ょ せ い

に対応
たいおう

している施設
し せ つ

 

英語
え い ご

に対応
たいおう

している施設
し せ つ

 

韓国語
か ん こ く ご

に対応
たいおう

している施設
し せ つ

 안넹하세요 ! !  



 

90 

 

 

 

(令和
れ い わ

 年
ね ん

12月
がつ

現在
げんざい

) 

名前  所在地  TEL 

北海道立精神保健福祉センター  札幌市  011-854- 121  

札幌こころのセンター  札幌市  011-522-0  5  

青森県立精神保健福祉センター  青森市  01 - 8 -39 1  

岩手県精神保健福祉センター  盛岡市  019-529-951  

宮城県精神保健福祉センター  大崎市  0229-23-0021  

仙台市精神保健福祉総合センター   仙台市  022-25 -2191  

子ども・女性障害者相談センター  秋田市  018-831-3945  

山形県精神保健福祉センター  山形市  023-524-121  

福島県精神保健福祉センター  福島市  024- 3 -3  5  

茨城県精神保健福祉センター  水戸市  029-243-28 0  

栃木県精神保健福祉センター  宇都宮市  028-5 3-8 8  

群馬県こころの健康センター  前橋市  02 -253-11 5  

埼玉県立精神保健福祉センター  北足立郡  048- 23-3333  

さいたま市こころの健康センター  さいたま市  048- 52-8 48  

千葉県精神保健福祉センター  千葉市  043-30 -3 81  

千葉市こころの健康センター  千葉市  043-204-1 82  

東京都立精神保健福祉センター  台東区  03-3844-2210  

東京都立中部総合精神保健福祉センター  世田谷区  03-3302-     

東京都立多摩総合精神保健福祉センター  多摩市  042-3 5-1111  

神奈川県精神保健福祉センター  横浜市  04 -821-8822  

横浜市こころの健康相談センター  横浜市  04 -5 1-4408  

川崎市総合リハビリテーション推進センター  川崎市  044-201-3242  

相模原市精神保健福祉センター  相模原市  042- 59-9818  

新潟県精神保健福祉センター  新潟市  02 -280-0111  

新潟市こころの健康センター  新潟市  02 -232-   1  

富山県心の健康センター  富山市  0 5-428-1 11  

石川県こころの健康センター  金沢市  0 5-238-  51  

福井県総合福祉相談所  福井市  0  5-25-4400  

山梨県立精神保健福祉センター  甲府市  0  -2 4-8544  

長野県精神保健福祉センター  長野市  025-255-0280  

岐阜県精神保健福祉センター  岐阜市  0 8-231-9 24  

静岡県精神保健福祉センター  静岡市  0 4-285-924  

全国
ぜ ん こ く せ い し ん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター
付
録

ふ
ろ

く
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静岡市こころの健康センター  静岡市  0 4-252-3011  

浜松市精神保健福祉センター  浜松市  0 3-4  -2 09  

愛知県精神保健福祉センター  名古屋市  0 2-952- 3   

名古屋市精神保健福祉センター  名古屋市  0 2-483-209  

三重県こころの健康センター  津市  0 9-223- 241  

滋賀県立精神保健福祉センター  草津市  0  - 5 - 010  

京都府精神保健福祉総合センター  京都市  0  -541-1810  

京都市こころの健康増進センター  京都市  0  -314-03   

大阪府こころの健康総合センター  大阪市  05-5591-2811  

大阪市こころの健康センター  大阪市  05-5922-8 20  

堺市こころの健康センター  堺市  0 2-24 -9192  

兵庫県精神保健福祉センター  神戸市  0 8-2 2-4980  

神戸市精神保健福祉センター  神戸市  0 8-3 1-1900  

奈良県精神保健福祉センター  桜井市  0 44-4 -22 1  

和歌山県精神保健福祉センター  和歌山市  0 3-43 - 194  

鳥取県立精神保健福祉センター  鳥取市  08  -21-3031  

島根県立心と体の相談センター  松江市  08 2-32- 90  

岡山県精神保健福祉センター  岡山市  085-201-08 0  

岡山市こころの健康センター  岡山市  085-803-12 3  

広島県立総合精神保健福祉センター  広島市  082-884-10 1  

広島市精神保健福祉センター  広島市  082-24 -  31  

山口県精神保健福祉センター  山口市  083-902-25 2  

徳島県精神保健福祉センター  徳島市  088-502-8911  

香川県精神保健福祉センター  高松市  08 -804-  5  

愛媛県心と体の健康センター  松山市  089-911-3880  

高知県立精神保健福祉センター  高知市  088-821-4955  

福岡県精神保健福祉センター  春日市  092- 82-  10  

北九州市立精神保健福祉センター  北九州市  093- 22-8 29  

福岡市精神保健福祉センター  福岡市  092- 3 -882  

佐賀県精神保健福祉センター  小城市  09 2- 3- 050  

長崎県長崎こども・女性 ・障害者支援センター  長崎市  09 -845- 11  

熊本県精神保健福祉センター  熊本市  095-385-12   

熊本市こころの健康センター  熊本市  095-355-11 1  

大分県こころとからだの相談支援センター  大分市  09 - 41- 2 5  

宮崎県精神保健福祉センター  宮崎市  098 -2 - 553  

鹿児島県精神保健福祉センター  鹿児島市  099-218-4    

沖縄県立総合精神保健福祉センター  島尻郡  098-888-1443  
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(令和
れ い わ

５年
ね ん

3月
がつ

現在
げんざい

) 

名前  所在地  TEL 

旭山病院  札幌市  011-541-     

札幌太田病院  札幌市  011-544- 111  

石橋病院  小樽市  0134-2 -55   

旭川圭泉会病院  旭川市  0155-35-1  9  

千歳病院  千歳市  0123-40-0 00  

藤代健生病院  弘前市  01 2-35- 181  

東北会病院  仙台市  022-234-0451  

医療法人清風会  清和病院  秋田市  018-832- 55  

医療法人回生会  秋田回生会病院  秋田市  018-832-3203  

医療法人仁政会  杉山病院  潟上市  018-8  -5141  

社会医療法人公徳会若宮病院  山形市  023-543-8222  

医療法人山容会山容病院  酒田市  0234-33-33   

茨城県立こころの医療センター  笠間市  0295-  -11 1  

栃木県立岡本台病院  宇都宮市  028-5 3-2211  

医療法人群馬会  赤城高原ホスピタル  渋川市  02 9- 5-8148  

埼玉県済生会鴻巣病院  鴻巣市  048- 95-2221  

地方独立行政法人埼玉県立病院機構  埼玉県立精神医療

センター  

北足立郡  048- 23-1111  

昭和大学附属烏山病院  世田谷区  03-3300- 231  

国立研究開発法人  国立精神 ・神経医療研究センター病院   小平市  042-341-2 11  

地方独立行政法人神奈川県立病院機構  神奈川県立精神

医療センター  

横浜市  04 -822-0241  

医療法人社団祐和会  大石クリニック  横浜市  04 -252-0014  

北里大学病院  相模原市  042-  8-8111  

医療法人財団青山会  みくるべ病院  秦野市  0453-88-0255  

独立行政法人国立病院機構さいがた医療センター  上越市  02 - 34-3131  

かとう心療内科クリニック  新潟市  02 -382-0810  

ささえ愛よろずクリニック  新潟市  02 0-4 - 28  

関病院  柏崎市  02  -23-4314  

医療法人社団博啓会  アイ・ クリニック  富山市  0 5-421-0238  

松原病院  金沢市  0 5-231-4138  

石川県立こころの病院  かほく市  0 5-281-112  

全国
ぜ ん こ く い ぞ ん し ょ う

専門
せ ん も ん

病院
び ょ う い ん付

録

ふ
ろ

く
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公益財団法人住吉偕成会  住吉病院  甲府市  0  -23 -1 21  

独立行政法人国立病院機構  小諸高原病院   小諸市  025 -22-08 0  

長野県立こころの医療センター駒ヶ根  駒ケ根市  025 -82-3181  

医療法人静風会  大垣病院  大垣市  0 84- 8-3  8  

医療法人杏野会  各務原病院  各務原市  080-3 38- 152  

聖明病院  富士市  0 4 -35-02   

服部病院  磐田市  0 38-32- 121  

西山クリニック  名古屋市  0 2-  1-1500  

紘仁病院  名古屋市  0 2-  1-21 1  

医療法人岩屋会  岩屋病院  豊橋市  0 32-51- 100  

医療法人成精会  刈谷病院  刈谷市  0 55-21-3 11  

桶狭間病院藤田こころケアセンター  豊明市  0 52-9 -1351  

独立行政法人国立病院機構  榊原病院  津市  0 9-2 2-0211  

滋賀県立精神医療センター  草津市  0  - 5 - 001  

医療法人稲門会  いわくら病院  京都市  0  - 11-21 1  

安東医院  京都市  0  -344-5015  

ひろこ心の診療所  京都市  0  -41 - 1 1  

京都府立洛南病院  宇治市  0  4-32- 900  

医療法人  藤井クリニック  大阪市  05-53 2- 100  

医療法人  東布施野田クリニック  東大阪市  05-5 29-1000  

医療法人  利田会  久米田病院  岸和田市  0 2-44 -3 4  

地方独立行政法人大阪府立病院機構大阪精神医療センタ

ー  

枚方市  0 2-84 -3251  

一般財団法人成研会  結のぞみ病院  富田林市  0 21-34-1101  

公益財団法人復光会垂水病院  神戸市  0 8-994-11 1  

社会医療法人明和会医療福祉センター渡辺病院  鳥取市  08  -24-11 1  

医療法人同仁会こなんホスピタル  松江市  08 2-55-0 12  

岡山県精神科医療センター  岡山市  085-22 -3833  

瀬野川病院  広島市  082-892-10   

草津病院  広島市  082-2  -1001  

呉みどりケ丘病院  呉市  0823- 2-5111  

福山友愛病院  福山市  084-9 5-2288  

地方独立行政法人山口県立病院機構山口県立こころの医

療センター  

宇部市  0835- 8-23 0  

藍里病院  坂野郡  088-594- 1 1  

医療法人社団光風会三光病院  高松市  08 -84 -3301  

公益財団法人正光会  正光会今治病院  宇和島市  089 -22- 522  
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医療法人優なぎ会  雁の巣病院  福岡市  092-505-2851  

うえむらメンタルサポート診療所  福岡市  092-250-3    

医療法人社団飯盛会  倉光病院  福岡市  092-811-1821  

医療法人冨松記念会  三池病院  大牟田市  0944- 3-48 2  

医療法人社団堀川会  堀川病院  久留米市  0942-38-1200  

医療法人コミュノテ風と虹  のぞえ総合心療病院  久留米市  0942-22- 311  

医療法人コミュノテ風と虹  のぞえの丘病院  久留米市  0942-22-3980  

社会医療法人聖ルチア会  聖ルチア病院  久留米市  0942-33-1 81  

医療法人和光会  一本松すずかけ病院  田川市  094 -44-21 0  

医療法人社団敬信会  大法山病院  田川市  094 -42-1929  

医療法人社団翠会  行橋記念病院  行橋市  0930-2 -2000  

医療法人十全会  おおりん病院  大野城市  092- 81-144  

県立精神医療センター太宰府病院  太宰府市  092-922-313  

医療法人十全会  回生病院  宗像市  0940-33-3  4  

独立行政法人国立病院機構  肥前精神医療センター  神埼郡  09 2- 2-3231  

松元リカバリークリニック  長崎市  09 -801-1145  

医療法人横田会  向陽台病院  熊本市  095-2 2- 211  

大悟病院  北諸県郡  0985- 2- 800  

医療法人寛容会  森口病院  鹿児島市  099-243-5 00  

医療法人全隆会  指宿竹元病院  指宿市  0993-23-2311  

独立行政法人国立病院機構  琉球病院  国頭郡  098-958-2133  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

治療
ちりょう

拠点
きょてん

機関
き か ん

：地域
ち い き

で中心
ちゅうしん

となって依存
い ぞ ん

に対応
たいおう

している病院
びょういん

です。  

依存
い ぞ ん

に特
とく

にくわしく、専門的
せんもんてき

なプログラムや治療
ちりょう

を  

提供
ていきょう

している場合
ば あ い

があります。  

※このリスト以外
い が い

にも、依存
い ぞ ん

についてくわしい病院
びょういん

はあります（アパリクリ

ニックなど）。地域
ち い き

の病院
びょういん

については、精神
せいしん

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センターがくわしい

ので、近
ちか

くの依存
い ぞ ん

にくわしい病院
びょういん

を探
さが

している場合
ば あ い

には、問
と

い合
あ

わせてみ

てください。  
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注意
ち ゅ う い

事項
じ こ う

 

J.MARPP はグループメンバー全員
ぜんいん

の秘密
ひ み つ

をまもるためにも、

（ J.MARPP にかかわりのない）ほかの人
ひと

に内容
ないよう

を見
み

せることを

禁止
き ん し

しています。  

また、このワークブックの内容
ないよう

を SNS などインターネット 上
じょう

で公開
こうかい

することも禁止
き ん し

します。  

このワークブックの無断
む だ ん

複写
ふくしゃ

、転載
てんさい

、引用
いんよう

を禁止
き ん し

します。  

強
つよ

くなるより 賢
かしこ

くなろう！  

つらいとき、悩
なや

んでいるとき、誰
だれ

かに相談
そうだん

できることは、  

賢
かしこ

さなのです。  



 

 

 

【わたしの再発
さ い は つ

・再使用
さ い し よ う

のサイクルとその対処
た い し ょ

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

相談
そうだん

できる人
ひと

/機関
き か ん

 

感情
かんじょう

 

行動
こうどう

 

 どうする？  

どうする？  

どうする？  

スリップしたら、どうする？  

スリップまえのサイン  

 

サポーター  

外的
がいてき

引
ひ

き金
がね

 

内的
ないてき

引
ひ

き金
がね

 

 

 

 

 

 

考
かんが

え   

 

スリップしそうな 状 況
じょうきょう

・場面
ば め ん

 

引
ひ

き金
がね
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