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は じ め に (本書の使い方) 

 

 本プログラムは、主に覚せい剤等の薬物依存症の方々の依存からの回復を目

的とし、その一助となるためのプログラムとして作成してあります。 

 本書は、第 1 部として薬物離脱を直接扱うものになっています。一方、第 2

部は薬物離脱を含め、より良い社会適応を図ることに役立つ内容を扱うものと

なっています。もし、週 2 回ワークに参加できる場合には、1 回は第一部、も

う 1 回は第 2 部を行うと良いでしょう。また、1 週間に 1 回、ないしは 2 週

間に 1 回ということであれば、まずは第 1 部を完了し、その後に第 2 部に取り

掛かると良いでしょう。 

 第 1 部については、最初に第 1 回目を行って下さい。その後も順を追って実

施できる内容となっていますが、集団で実施し、途中から参加する場合も多いこ

とと思われます。その場合は、第 2～11 回までは順不同で行って構いません。

第２～１１回が終わった後、第 12 回を行いましょう。一応すべて終わった後

は、また第 1～11 回を繰り返し、定期的に第 12 回を行い、理解が不足してい

るとか、分からない部分があれば当該箇所へ戻って、理解を深めましょう。 

 本プログラムの第１部（第１回から第１２回）は、ＳＭＡＲＲＰ-２４（スマ

ープ２４）をベースとして組み立てられています。現在、わが国の精神保健福祉

センターや多くの医院で採用されているプログラムであります。更に、矯正施設

や保護観察所等の薬物対策プログラムとしてもＳＭＡＲＰＰをベースとしたも

のか、あるいはＳＭＡＲＰＰ本体を活用しています。 

 また、平成２５年６月に成立した「刑法等の一部を改正する法律」（法律第４

９号）及び「薬物使用等の罪を犯した者に対する刑の一部の執行猶予に関する法

律」（法律第５０号）による、対象となる方々は保護観察所での定期的な指導を

受ける必要がありますが、本プログラムの前半部を受講することで、保護観察所
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での指導の相当部分を免除されることとなります。 

 本プログラムの作成には、ＳＭＡＲＲＰ作成の中心者である国立研究開発法

人国立精神・神経医療研究センター精神保健研究所薬物依存研究部長である松

本俊彦先生の多大なるご示唆とご協力により完成したものであります。薬物依

存の回復については、「止めるのは簡単、でも止め続けることは困難」との意識

のもと、繰り返し本ワークブックを活用し、自分の生活や考えを振り返ることが

できる仕組みになっています。言葉や表現も平易なものとし、イラスト等を活用

することにより、取り組み易い内容となっています。 

 次に、第 2 部は、スキーマ療法による認知の修正を目指したプログラムとな

っています。ここでは、「認知」の碁を「考え」として表現していますが、認知

というと難しく考えてしまうことから、考えとしています。 気持ちの落ち着か

せ方や前向きな考え方など、上手く社会生活を送っていけるような方法を学ぶ

構成になっています。薬物を止めなくてはならないと分かっているけれど止め

られないとか、辛いと感じる人は、是非この第 2 部に取り組んでみてください。

気分が動揺しやすい人は、第 13 回を行ってみて下さい。また、基本的に第１４

～１９回は順不同で構いません。ただ、第２０～２２回は順に行わないと少々分

かりづらいかもしれません。第１３～２３回を終わった後に、第２４回を行って

下さい。全て終了した後は、再度繰り返し行って、定期的に第２４回を行い、理

解が不十分と思われる箇所に戻って、ワークすることをお勧めします。 

この第 2 部は、洗足ストレスコーピング所長の伊藤絵美先生のご意見とご教

示により作成し、先生の「自分でできるスキーマ療法ワークブック１・２」をベ

ースに薬物依存症者向けになっています。第 2 世代の認知行動療法を中心に、

スキーマ療法の初歩的な部分を取り入れた構成としており、分かりやすくなっ

ています。 

本書は、各回ごと「ここで学ぶこと」を設け、ワークの概要を示しています。
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次に「この回を始める前に」が用意され、当該回で扱う事項に関連した経験や考

え方等を記載していきます。事前に記載し、それを取り上げ検討するなどの動機

付けが図れるように工夫してあります。 

本書をパラパラめくると、タイトルを見ただけで、どのようなことを扱うのか

おおよそ検討がつくようになっています。更に、文書中の大切な部分は、青字で

表示してあり、何度も読み返しする場合のチェックポイントとしてあります。ま

た、文字を少なくし、図や表も多めにしてあり、多くは書込み式になっています。

これは、知識だけを習得するのではなく、個々に見合った対策を考えてもらいた

いとの編者の意図です。書きこんだものを読み直し、ワークが進んだ後も見直し、

再確認し自己への定着化や再度書き直すことを可能とし、より深い考えや意識

に進めるようにしてあります。他の人と比べたり、他の人の考えを参考としたり

しながら、薬物からの離脱を真剣に考えることができます。 

そして、各回の最後に、「○回のまとめ」を設けてあります。本書を利用され

る方々ご自身が、何を学び、どう自分のものとしたかを確認できます。 

既にご紹介しましたが、本書は松本俊彦・今村扶美著「ＳＭＡＲＰＰ－２４物

質使用障害治療プログラム」（金剛出版 2015）と伊藤絵美著「自分でできるス

キーマ療法ワークブック１＆２」（星和書店 2015）を参考としていますので、

もっと学びたいと思う人や関連個所を見たいと思う人は、両書を参考として下

さい。 

 

本書は、松本俊彦氏・伊藤絵美氏、藤野京子氏、藤掛友希氏及び本職が作成に

当たりましたが、作成に先立ち、以下の方々との数々の協議や意見集約により完

成いたしました。 

監修・執筆 松本俊彦（国立精神・神経医療研究センター薬物依存対策部長） 

 監修・執筆 伊藤絵美（洗足ストレスコーピング所長） 
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 編集・執筆 藤野京子（早稲田大学文学学術院教授） 

  執 筆  藤掛友希（早稲田大学大学院博士課程後期） 

  執 筆  鷲野 薫（ＮＰＯ法人両全トウネサーレ理事） 

  助 言  川崎道子（元中央更生保護審査会委員） 

  助 言  森田展彰（筑波大学准教授・精神科医師） 

  助 言  品田秀樹（日本ＳＳＴ普及協会理事） 

  助 言  法務省保護局、全国更生保護法人連盟等 

 

 

 なお、本書の作成につきましては、日本財団の平成 27 年度助成事業として多

大なご支援を頂きましたことを申し添えます。 

 

 

 

     平成 28 年 3 月末日 

 

      特定非営利活動法人 両全トウネサーレ 

                  理 事 鷲 野  薫 
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第
だい

 １ 回
かい

 

プログラムを始
はじ

めるにあたって 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

○ このプログラムに参加
さんか

するにあたっての自分
じ ぶ ん

の気持ち
 き も

を

確認
かくにん

しましょう。 

〇 薬物
やくぶつ

をやめることができるのは、あなた自身
じしん

です。あなた

自身
じしん

がその気
き

になることが大切
たいせつ

であり、本ワークブック
ほん

は

その援助
えんじょ

をするものです。 

○ 薬物
やくぶつ

をやめ続
つづ

けるためのポイントを理解
りかい

しましょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第１回
だ い  か い

をはじめる前
まえ

に… 

 

 

💡 薬物
やくぶつ

を使った
つか

ことで、困った
こま

ことはありますか？ 今
いま

、薬物
やくぶつ

に

ついて、どのような思い
おも

や 考
かんが

えがありますか？ 

💡 これからの生活
せいかつ

について、どんな関心事
かんしんじ

や心配事
しんぱいごと

があります

か（薬物
やくぶつ

を使う
つか

こと以外
い が い

でもかまいません）？ 
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このプログラムは、あなたが薬物
やくぶつ

をやめ続ける
つづ

のに少し
すこ

でも

役立てば
や く だ

と 考
かんが

えて、多く
おお

の現場
げんば

スタッフや専門家
せんもんか

が 力
ちから

を合わせて
 あ

作った
つく

ものです。 

といっても、「もう二度
に ど

と薬物
やくぶつ

に手
て

を出
だ

さななくなる」といった

魔法
ま ほ う

のプログラム、あるいは無敵
む て き

のプログラムなど、世界中
せかいじゅう

、どこを

探
さが

してもありません。その意味
い み

では、残念
ざんねん

ながら、「このプログラム

を受ければ
 う

絶対
ぜったい

に安心
あんしん

」などと偉そう
えら

なことはいえません。 

しかし、「このような工夫
くふう

や注意がよい
ちゅうい

らしい」とか、「こんなこと

を試した
ため

人
ひと

は、薬物
やくぶつ

をやめ続
つづ

けるのに成功
せいこう

する確率
かくりつ

が高い
たか

」といった

知恵
ち え

や知識
ち し き

を、皆さん
みな

と一緒
いっしょ

に学んで
まな

いくものです。 

もちろんや薬物
やくぶつ

をやめるかやめないかを決める
 き

のは、あなた自身
じしん

です。それでも薬物
やくぶつ

を使
つか

ってきた自分
じぶん

を振り返る
 ふ  かえ

ことは、あなたのこ

れからに無駄
む だ

ではないはずです。もしかすると、このプログラムでい

ろいろ 考
かんが

えたり振
ふ

り返
かえ

ったりすることで、これからの生き方
 い   かた

のヒン

トが見つかる
 み

かもしれません。 

 

 

 

病 院
びょういん

などの施設
し せ つ

で生活
せいかつ

するのに比
くら

べて社会
しゃかい

での生活
せいかつ

では、薬物
やくぶつ

へ

の誘惑
ゆうわく

がたくさんあります。その理由
り ゆ う

を 考
かんが

えてみましょう。 

 

①  その気
き

になれば薬物
やくぶつ

を手
て

に入
 い

れて使う
つか

ことができる 

施設
し せ つ

での生活
せいかつ

では、薬物
やくぶつ

を手
て

に入
い

れるのは簡単
かんたん

ではありませんし、

このプログラムのスタンス 1 

 

薬物
やくぶつ

への誘惑
ゆうわく

 2 
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そのような場所
ば し ょ

にいると、薬物
やくぶつ

への欲 求
よっきゅう

もあまり感じません
かん

。しか

し、ひとたび社会
しゃかい

に出る
 で

と、いろいろな誘
ゆう

惑
わく

がありますし、実際
じっさい

、そ

の気
き

になれば薬物
やくぶつ

を手
て

に入れる
 い

こともできてしまいます。 

 

②  薬物
やくぶつ

を使って
つか

いた仲間
なかま

に出会
で あ

ったり、実際
じっさい

に薬物
やくぶつ

を見て
 み

しまう 

以前
い ぜ ん

の薬物
やくぶつ

仲間
な か ま

に偶然
ぐうぜん

出会ったり
 で あ

、目
め

の前
まえ

に気
き

になる薬物
やくぶつ

が出て
 で

きた場合
ば あ い

、それを我慢
が ま ん

するのは簡単
かんたん

なことでは

ありません。 

 

③  ちょっと使う
つか

だけならば影 響
えいきょう

はない 

久しぶり
ひさ

に薬物
やくぶつ

に手
て

を出した
 だ

としても、最初
さいしょ

の数回
すうかい

は、以前
い ぜ ん

よりも控えめ
ひか

に使い
つか

、仕事
し ご と

など

にも支障
ししょう

が出ない
で

ようにコントロールできる

かもしれません。 

そうなると、「こういう風
ふう

に節度
せ つ ど

をもって使えば
つか

、周り
まわ

にもバレな

いし、前
まえ

みたいに逮捕
た い ほ

されたり入 院
にゅういん

させられたりすることはないだ

ろう」と 考
かんが

えることでしょう。 

しかし、多く
おお

の場合
ばあい

、それは最初
さいしょ

のうちだけです。やがて（たいて

いは、前
まえ

よりも 短
みじか

い使用
し よ う

期間
き か ん

で）、前
まえ

よりもはるかにひどい使い方
つか  かた

に

陥って
おちい

しまう傾向
けいこう

があります。 

 

④  生活
せいかつ

が思い通り
おも  どお

にならない等
など

の不安
ふあん

・不快感
ふかいかん

あるいは 焦燥感
しょうそうかん

 

社会
しゃかい

では、なかなか思い通り
おも  どお

にならないことも多い
おお

でしょう。自分
じ ぶ ん

なりに必死
ひっし

に頑張って
がん ば

いるのに成果
せ い か

が出なかったり
 で

、周
まわ

りが認めて
みと

くれなかったりすることもあります。また、真面目
ま じ め

にやっているのに、
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周
まわ

りがいつまでも「またクスリをやっているのか」などと自分
じ ぶ ん

を 疑
うたが

うなど、さまざまな偏見
へんけん

や差別
さ べ つ

にさらされたりすることもあるでし

ょう。そうしたことがあるたびに、腹
はら

が立ったり
た

、不安
ふあん

や失望
しつぼう

を

感じたり
かん

します。そして「いけない」と 頭
あたま

ではわかっているものの、

その時々
ときどき

で言い訳
 い   わけ

をしては、薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまうかもしれません。 

 

  

  

このようなプログラムに参加
さ ん か

することを迷う
まよ

人
ひと

がいます。迷う
まよ

理由
りゆう

としてよく聞
き

かれるものを以下
い か

に取
と

り上
あ

げ、説明
せつめい

することに

します。 

 

①  「もう何度
な ん ど

もプログラムはやりました」 

薬物
やくぶつ

を「やめる」のは簡単
かんたん

です。あなたもこれまでに、数日
すうじつ

とか

数週間
すうしゅうかん

、あるいは数
すう

ケ月
げつ

程度
て い ど

ならば、何度
な ん ど

もやめるのに成功
せいこう

してき

たのではないでしょうか。 

しかし、難
むづか

しいのは、「やめ続ける
    つづ

」ことです。 

では、薬物
やくぶつ

をやめ続ける
    つづ

には、どうしたらよいのでしょうか。 

それは、薬物
やくぶつ

をやめるためのプログラムに何回
なんかい

でも繰り返し
 く  かえ

参加
さんか

することです。すでにどこかで参加
さ ん か

したから、同じ
おな

ようなプログラム

に繰
く

り返
かえ

し参加
さ ん か

する必要
ひつよう

はないと思う
おも

人
ひと

もいるでしょう。しかし、プ

ログラムに参加
さ ん か

することは、薬物
やくぶつ

をやめ続ける
        つづ

ことの大
おお

きな防波堤
ぼ う は て い

となることでしょう。 

 

 

３ 
３ 

 

プログラムに参加
さ ん か

することの意味
い み
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②  「プログラムの他
ほか

に優先
ゆうせん

すべきことがあります」 

これからの社会
しゃかい

生活
せいかつ

では、仕事
し ご と

への復帰
ふ っ き

や家族
か ぞ く

関係
かんけい

の 修復
しゅうふく

など行
おこ

わなければならないことが山
やま

積み
 づ

で、プログラムに割
さ

く時間
じ か ん

ももっ

たいない、あるいは、やるべきことが多く
おお

心
こころ

も 体
からだ

もヘトヘトなので、

休息
きゅうそく

を取りたい
 と

、などと 考
かんが

える人
ひと

もいるでしょう。 

しかし、薬物
やくぶつ

再使用
さ い し よ う

の危険
き け ん

は、しばしば不意打ち
 ふ  い  う

のように襲
おそ

ってき

ます。以外
い が い

に多い
おお

のは、仕事
し ご と

が 順 調
じゅんちょう

に続いて
つづ

経済的
けいざいてき

に安定
あんてい

し、さら

に新しい
あたら

友人
ゆうじん

や恋人
こいびと

などができたり、かつて傷つけて
きず

しまった家族
か ぞ く

との信頼
しんらい

関係
かんけい

が 修復
しゅうふく

しかけた頃
ころ

、つまり、誰
だれ

がどう見て
 み

も人生
じんせい

が

上手く
 う  ま

いって見
み

えるときです。まるで誰
だれ

かが罠
わな

でも仕掛けた
し か

かのよ

うに、人
ひと

は薬物
やくぶつ

の誘惑
ゆうわく

に不意打ち
 ふ い うち

され、不思議
ふ し ぎ

なほどあっさりと薬物
やくぶつ

の 欲求
よっきゅう

に降参
こうさん

してしまったりするのです。それがいつなのかは誰
だれ

に

も分
わ

かりません。 

ただし、世界中
せかいじゅう

の研 究
けんきゅう

が、「こうしたプログラムにより長
なが

い期間
き か ん

、

より多く
おお

の回数
かいすう

参加
さ ん か

した人
ひと

の方
ほう

が、再逮捕
さ い た い ほ

される人
ひと

の割合
わりあい

が少ない」

ことを明らか
あき

にしています。そうであるならば少し
すこ

でも成功
せいこう

する

確率
かくりつ

の高い
たか

方
ほう

に掛けて
か

みるのが、賢
かしこ

いやり方
    かた

と言
い

えます。今
いま

できる

のは、ちょうど「保険
ほ け ん

をかける」つもりで、プログラムに参加
さ ん か

するこ

とです。 

あなたにも「自動車
じ ど う し ゃ

保険
ほ け ん

に入
はい

っているときには、案外
あんがい

、事故
じ こ

に

遭わない
 あ

のに、やめるとなぜか事故
じ こ

に遭う
 あ

」みたいな経験
けいけん

はないでし

ょうか。保険
ほ け ん

とはそういうものであり、このプログラムもそれに似
に

て

いるところがあります。 
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③  「プログラムに参加
さ ん か

すると、かえって薬物
やくぶつ

のことを思い出して
おも   だ

 

しまいます」 

このような理由
りゆう

から、「プログラムは逆効果
ぎゃくこうか

ではないか」と 考
かんが

える

人
ひと

もいます。しかし、この 考
かんが

え方
かた

にはどうも誤解
ご か い

があるようです。 

というのも、薬物
やくぶつ

をやめ続
つづ

けるのに必要
ひつよう

なのは、「薬物
やくぶつ

のことをす

っかり忘れる
わす

こと」ではないからです。むしろ「自分
じぶん

は薬物
やくぶつ

の誘い
さそ

を

受ける
 う

と(あるいは、目
め

の前
まえ

で薬物
やくぶつ

を見
み

ると)、意志
い し

の 力
ちから

では自分
じ ぶ ん

を

コントロールできない体質
たいしつ

になってしまっている)ということをし

っかりと胸
むね

に刻み
きざ

、かたときも忘れない
わす

ようにすることが、大切
たいせつ

なの

です。 

何
なん

の依存症
いぞんしょう

であれ、「依存症
いぞんしょう

」と呼
よ

ばれる状 態
じょうたい

になっている人
ひと

は、

最後
さ い ご

にそれを使った
つか

時
とき

の「罪悪感
ざいあくかん

」や、その結果
け っ か

として生じた
しょう

「嫌
いや

な

出来事
できごと

」の記憶
き お く

は、不思議
ふ し ぎ

なほどすぐに忘れて
わす

しまいます。まさに「喉
のど

元
もと

過
 す

ぎれば熱
あつ

さを忘
わす

れる」という特 徴
とくちょう

をもっています。しかもその

一方
いっぽう

で、なぜか使い始めた
つか  はじ

頃
ころ

の「楽
たの

しさ・気持
き も

ちよさ」はなかなか忘
わす

れられないようです。だからこそ、アルコール依存症
いぞんしょう

の人
ひと

は、何度
な ん ど

も

「もう酒
さけ

やめた」と誓いながら
ちか

飲み続け
の   つづ

、覚せい
かく

剤
ざい

依存症
いぞんしょう

の人
ひと

は、「こ

れが最後
さいご

の一発
いっぱつ

」と思
おも

ってはなぜか何十回
なんじゅうかい

も繰り返
 く   かえ

すわけです。 

 完璧
かんぺき

な解決
かいけつ

策
さく

はありません。しかし、

今ここでできることをやってみません

か？ それは、どうすれば薬物
やくぶつ

の欲 求
よっきゅう

か

ら自分
じ ぶ ん

を守る
まも

ことができるのかという

対策
たいさく

を練って
 ね

いくことです。 
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○ このプログラムに、どんな 考
かんが

えで参加
さんか

するつもりですか？ 

                             

                            

                            

                            

                            

 

○ このプログラムに参加
さ ん か

して、どんなことを学
まな

んだり身
み

につけ

たりしたいですか？ 

                            

                            

                            

                            

                            

 

○ このプログラムを 終 了
しゅうりょう

するころ、どんな状 態
じょうたい

になっていた

いですか？ 

                            

                            

                             

                            

 

Ｑ1 
このプログラムへの参加

さ ん か

について、あなたの今
いま

の

気持ち
 き も

を教えて
おし

下さい
くだ

。 
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□ 薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことへの誘惑
ゆうわく

が多い
おお

社会
しゃかい

での生活
せいかつ

において、こ

のプログラムは薬物
やくぶつ

をやめ続ける
        つづ

一助
いちじょ

となることを理解
り か い

し

ました。 

□ このプログラムに参加
さ ん か

する今
いま

の自分
じ ぶ ん

の気持ち
 き  も

を確認
かくにん

しまし

た。 

 第 1 回
だい かい

のまとめ  
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第
だい

 ２ 回
かい

  

薬物
やくぶつ

がもたらす害
がい

 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

○ 薬物
やくぶつ

が、人間
にんげん

の 心
こころ

にどのような影 響
えいきょう

を与
あた

えるのかを理解
りかい

し

ましょう。 

○ 薬物
やくぶつ

が、脳
のう

に影 響
えいきょう

を与
あた

えて、その結果
けっか

、人間
にんげん

の 心
こころ

が変
か

わっ

てしまうことを理
り

解
かい

しましょう。 

○ 薬物
やくぶつ

が、脳
のう

以外
いがい

にも 体
からだ

のさまざまなところに悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼ

すことを理解
りかい

しましょう。 

 ここで学ぶ
まな

こと  
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 第２回
だ い  か い

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 薬物
やくぶつ

を繰
く

り返
かえ

し使った
つか

ことで、あなたの 心
こころ

がどのように 

変わった
 か

と思います
おも

か？ 

💡 薬物
やくぶつ

を繰
く

り返
かえ

し使った
つか

ことが、あなたの 体
からだ

にどのような影 響
えいきょう

 

を与えた
あた

と思い
おも

ますか？ 
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あなたは覚
かく

せい剤
ざい

などの薬物
やくぶつ

について、ほんのちょっと使って
つか

い

る程度
て い ど

だから問題
もんだい

ない、と思って
おも

いるかもしれません。しかし、多く
おお

の人
ひと

が、薬物
やくぶつ

を使
つか

っているうちに、コントールできなくなって、さま

ざまな問題
もんだい

を抱
かか

えるようになっていきます。 

そこで、覚せい
かく

剤
ざい

などの薬物
やくぶつ

が、人間
にんげん

の 心
こころ

や 体
からだ

にどのような

影響
えいきょう

を与える
あた

のかについて 考
かんが

えていきましょう。 

 

 

 

薬物
やくぶつ

は、 心
こころ

にさまざまな害
がい

を与えます
あた

が、ここでは、おもなも

のを８個
   こ

取
と

り上
あ

げます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぜ薬物
やくぶつ

が問題
もんだい

なのか？ 1 

薬物
やくぶつ

の 心
こころ

への影 響
えいきょう

 2 
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薬物
やくぶつ

を使って
つか

いると、人
ひと

がいないのに声
こえ

が聞
き

こえたり（幻
げん

聴
ちょう

）、「自分
じ ぶ ん

が警察
けいさつ

に追
お

われている

のでは？」という勘
かん

ぐり（妄想
もうそう

）が 生
しょう

じたりす

ることがあります。 

こうした体験
たいけん

をした人は、薬物
やくぶつ

をしばらくや

めた後
のち

でも、ほんの少し
すこ

だけ使う
つか

だけで、幻覚
げんかく

や妄想
もうそう

がぶり返
かえ

すことがあります。薬物
やくぶつ

を

使わな
つか

くても、大酒
おおざけ

を飲んだり
 の

心理的
し ん り て き

なストレスがきっかけになっ

て、同じ
おな

ような 症 状
しょうじょう

が出る
 で

こともあります。これをフラッシュバ

ックといいます。 

さらにひどくなると、薬物
やくぶつ

をやめて何年
なんねん

経
た

っても、慢性的
まんせいてき

に幻覚
げんかく

・

妄想
もうそう

状 態
じょうたい

が現
あら

われたり、無気力
む き り ょ く

状 態
じょうたい

 （無動機
む ど う き

症候群
しょうこうぐん

) や認知症
にんちしょう

の

ような状 態
じょうたい

が続
つづ

くこともあります。 

 

 

 

覚せい
かく

剤
ざい

などの薬物
やくぶつ

によって、眠
ねむ

くなくなってしまうことがあり

ます。しかし、眠る
ねむ

ことで、人
ひと

の 心
こころ

や 体
からだ

の疲
つか

れはなくなるので

す。眠く
ねむ

ないのは薬物
やくぶつ

がまちがった指令
し れ い

を出
だ

した結果
け っ か

であって、

心
こころ

や 体
からだ

が疲れて
つか

いないからではありません。十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとら

ないと、 心
こころ

も 体
からだ

も実際
じっさい

にはどんどん疲
つか

れがたまっていきます。 

 

 

 

 （２）眠
ねむ

りへの影 響
えいきょう

 

（１）幻 聴
げんちょう

や勘
かん

ぐり 
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 眠る
ねむ

はずの時間
じ か ん

に寝
ね

ないなど、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をしているうちに、

決められた
 き

時間
じ か ん

に何
なに

かをするということができなくなって、仕事
し ご と

な

どの約束
やくそく

もすっぽかすようになります。 

判
はん

断 力
だんりょく

もにぶり、しっかりと 考
かんが

えずに、変
へん

な行動
こうどう

をしていくよ

うになります。たとえば、薬物
やくぶつ

に、どんどんお金
  かね

をつぎ込んで
    こん

いき

ます。そして、そのような生活
せいかつ

を立て直そう
 た   なお

と 考
かんが

えることも、少
すく

なくなっていきます。 

 

 

薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

すると、落
お

ち込
こ

んでいた気分
き ぶ ん

が少
すこ

しの 間
あいだ

、楽
らく

になった感
かん

じがするかも

しれません。薬物
やくぶつ

は一時的
い ち じ て き

に気分
き ぶ ん

を和
やわ

らげ

てくれますが、その効果
こ う か

が切
き

れた後
あと

には、

かえって前
まえ

よりもその気分
き ぶ ん

が強く
つよ

なるこ

とが、少なく
すく

ありません。 

うつ 病
びょう

の人
ひと

が薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

すると、自殺
じ さ つ

の危険性
き け ん せ い

も高
たか

まると言
い

われています。 

 

 

薬物
やくぶつ

は理性
り せ い

の 働
はたら

きを弱
よわ

めて、感 情
かんじょう

のコントロールを効
き

かなくさ

せます。そのため、何
なに

か辛
つら

い 感情
かんじょう

を抱
かか

えている場合
ば あ い

は、我慢
が ま ん

ができ

（４）うつ状態
じょうたい

の悪化
あ っ か

 

（５）自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけること 

（３）いい加減
か げ ん

な生活
せいかつ
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なくなり、突発的
とっぱつてき

に治療
ちりょう

薬
やく

のまとめ飲
の

みやリストカットのような

自分
じぶん

の 体
からだ

を傷つけ
きず

る行動
こうどう

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。 

 

  

薬物
やくぶつ

は、自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

を傷つけて
きず

しまうだけではありません。多
おお

く

の 研究
けんきゅう

が薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

と暴 力
ぼうりょく

行為
こ う い

との関係
かんけい

を指摘
し て き

しています。 

薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

の人
ひと

は、そう

でない人
ひと

と比
くら

べて、殺人
さつじん

や

傷 害
しょうがい

などの暴 力
ぼうりょく

犯罪
はんざい

を起
 お

こす確率
かくりつ

が高い
たか

ともいわれ

ています。これも、薬物
やくぶつ

の

影
えい

響
きょう

で理性
り せ い

の 働
はたら

きが弱
よわ

め

られて、感 情
かんじょう

のコントロー

ルを効
き

かなくなってしまう

からです。 

  

 

薬物
やくぶつ

を使い続ける
つか  つづ

うちに、性格
せいかく

も変わって
か

きます。無気力
む き り ょ く

で無責任
む せ き に ん

、

感情的
かんじょうてき

にも不安定
ふ あ ん て い

になりやすく、ささいなことでキレたり、人
ひと

の 話
はなし

にじっくりと耳
みみ

を 傾
かたむ

けられなかったりと自己
じ こ

中心的
ちゅうしんてき

な物
もの

の見方
み か た

・

考
かんが

え方
かた

しかできなくなります。 

 

 

（６）暴力
ぼうりょく

犯罪
はんざい

 

 

（７）性格
せいかく

の変化
へ ん か
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薬物
やくぶつ

は、睡眠
すいみん

薬
やく

や治療
ちりょう

薬
やく

（安定剤
あんていざい

や抗
こう

うつ薬
やく

など）の効果
こうか

を弱め
よわ

たり、悪
あく

影 響
えいきょう

を与えたり
あた

します。薬物
やくぶつ

を使って
つか

いると、うつ 病
びょう

や

不眠症
ふみんしょう

を治そう
なお

として、いくら治療
ちりょう

薬
やく

を飲んで
 の

も、

効かなく
 き

なってしまいます。これではいくら病 院
びょういん

に通
かよ

っても、精神
せいしん

障 害
しょうがい

はよくなりません。 

 

 

 

 

 

○ 当
あ

てはまると思った
おも

項目
こうもく

    

                             

 

○ あなたの体験
たいけん

の具体例
ぐ た い れ い

                                   

                            

                            

                            

                            

                            

                            

                            

 

Ｑ１ 

これまでに挙げた
 あ

（1）～（８）の中
なか

で、「自分
じ ぶ ん

に

当
あ

てはまるかも…
・・・

」と思った
おも

項目
こうもく

はどれですか？ 

また、その時
とき

の体験
たいけん

を具体的
ぐ た い て き

に書
か

いてください。 

 

（８）睡眠
すいみん

薬
やく

や治療
ちりょう

薬
やく

の効果
こ う か

を弱める
よわ
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コラム：重 複
ちょうふく

障 害
しょうがい

とは？ 

一人
ひ と り

の人に、２つの障 害
しょうがい

が同時
ど う じ

に存在
そんざい

することを「重 複
ちょうふく

障 害
しょうがい

」と呼
よ

びます。精神
せいしん

障 害
しょうがい

（統合
とうごう

失 調 症
しっちょうしょう

や躁
そう

うつ 病
びょう

（＝

双極性
そうきょくせい

障 害
しょうがい

）、パニック障害
しょうがい

、PTSD など）をもっている人
ひと

が，覚せい
かく

剤
ざい

などの薬物
やくぶつ

を使って
つか

いることは，めずらしくあり

ません。 

精神
せいしん

障害
しょうがい

を発 病
はつびょう

し、その後
    ご

に薬物
やくぶつ

の乱用
らんよう

がはじまる人
ひと

もい

ます。反対
はんたい

に、薬物
やくぶつ

を使って
つか

い

るうちに、その後遺症
こういしょう

として

精神
せいしん

障 害
しょうがい

が発 病
はつびょう

する人
ひと

もいます。 

精神
せいしん

障害
しょうがい

をもつ人
ひと

は、そうでない人
ひと

に比べる
くら

と、ずっと

薬物
やくぶつ

の依存症
いぞんしょう

になりやすいことが知られて
し

います。精神
せいしん

障害
しょうがい

で 生
しょう

じる、不安感
ふ あ ん か ん

、イライラ感
かん

、不眠
ふ み ん

、幻 聴
げんちょう

・幻覚
げんかく

や妄想
もうそう

と

いった不愉快
ふ ゆ か い

で辛
つら

い 症 状
しょうじょう

を自分
じ ぶ ん

なりに和
やわ

らげようと、薬物
やくぶつ

（シンナーやマリファナなど）を使う
つか

人
ひと

がいます。また、やる

気
 き

を出させよう
 だ

としたり、 緊張感
きんちょうかん

を和
やわ

らげようとして薬物
やくぶつ

（覚せい
かく

剤
ざい

など）を使う
つか

人
ひと

もいます。これらの薬物
やくぶつ

は一時的
い ち じ て き

に

症 状
しょうじょう

を和
やわ

らげてくれます。しかし、その効果
こ う か

が切
き

れた後
あと

には、

かえって前
まえ

よりも 症 状
しょうじょう

の辛
つら

さが増
 ま

すことが多い
おお

のです。自
じ

分
ぶん

が抱えて
かか

いる精神
せいしん

障害
しょうがい

の 症 状
しょうじょう

が悪化
あ っ か

して、精神
せいしん

状 態
じょうたい

が

辛
つら

いときには、自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

でなんとかしようとして薬物
やくぶつ

を使う
つか

のではなく、お医者
い し ゃ

さんや援助者
えんじょしゃ

に相談
そうだん

しましょう。 
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覚せい
かく

剤
ざい

などの薬物
やくぶつ

は、脳
のう

に影 響
えいきょう

を及
およ

ぼします。心臓
しんぞう

、血管
けっかん

、筋肉
きんにく

にも影 響
えいきょう

を与えます
あた

。また、薬物
やくぶつ

を使
つか

う過
か

程
てい

で、ほかの病気
びょうき

になる

こともあります。そのそれぞれについて取り上げ
 と   あ

ていくことにしま

す。 

 

 

 

覚せい
かく

剤
ざい

などの薬物
やくぶつ

のさまざまな 体
からだ

への影 響
えいきょう

のなかで、もっと

も多く
おお

見られる
み

障害
しょうがい

は脳
のう

の 障害
しょうがい

です。脳
のう

は何千億
なんぜんおく

という数
かず

の「神経
しんけい

細胞
さいぼう

」から成
な

り立
た

っており、わたしたちの思考
し こ う

や感 情
かんじょう

は、こうした

神経
しんけい

細胞
さいぼう

どうしが結
むす

びつき、非常
ひじょう

に複雑
ふくざつ

なネットワーク回路
か い ろ

を作る
つく

ことで成り立って
 な   た

います。しかし、この神経
しんけい

細胞
さいぼう

は、薬物
やくぶつ

が作
つく

り出
だ

す

有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

によって、消 滅
しょうめつ

してしまうのです。 

これまで見
み

てきた 心
こころ

の変化
へ ん か

とは、薬物
やくぶつ

により神経
しんけい

細胞
さいぼう

のネットワ

ークが破壊
は か い

されてしまったことによる

ものなのです。 

ささいなことでキレたりせず、気持ち
 き  も

を落ち着かせて
 お   つ

、人
ひと

の話
はなし

にじっくりと

耳
みみ

を 傾
かたむ

ける練 習
れんしゅう

の場
ば

として、N
エヌ

.A
エー

.と

いった自助
じ じ ょ

グループ、あるいはDARC
ダ ル ク

などで行われているミーティングに

出 席
しゅっせき

することは、神経
しんけい

細胞
さいぼう

の 障 害
しょうがい

か

らのリハビリ効果
こ う か

があります。 

薬物
やくぶつ

の体
からだ

への影響
えいきょう

 ３ 

 

（１）脳
のう

への影 響
えいきょう
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○ ある ・ ない                                     

○ ある場合
ば あ い

、どんな 症 状
しょうじょう

ですか？ 

                             

                             

○ ある場合
ば あ い

、これからどんな事
こと

に気
き

を付
つ

けていきたいですか？ 

                            

                            

                            

                            

 

 

 

覚
かく

せい剤
ざい

は、脳
のう

だけでなく、心臓
しんぞう

、血管
けっかん

、筋肉
きんにく

にも影響
えいきょう

を与えます
あた

。 

一度
い ち ど

に大 量
たいりょう

に薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

した結果
け っ か

、心筋
しんきん

梗塞
こうそく

や高血圧
こうけつあつ

による脳内
のうない

出 血
しゅっけつ

を引き起こして
 ひ   お

、死
し

にいたることがあります。また、全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が突
とつ

然
ぜん

とけだし、腎臓
じんぞう

などの臓器
ぞ う き

の障 害
しょうがい

を起
お

こす横
おう

紋筋
もんきん

融解症
ゆうかいしょう

と

いう死
し

に至る
いた

病気
びょうき

を引き起こす
 ひ   お

ことも知られて
 し

います。 

 

 

Ｑ２ 

薬物
やくぶつ

使用
しよう

により、あなたには、どんな 体
からだ

の 症 状
しょうじょう

 

がありますか?  

ある場合
ばあい

、どのような 生活上
せいかつじょう

の注意
ちゅうい

やリハビリ 

が必要
ひつよう

だと思い
おも

ますか？ 

（２）脳
のう

以外
い が い

の 体
からだ

への影 響
えいきょう
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血液
けつえき

へのウィルス感染症
かんせんしょう

、とくに、Ｃ型
がた

肝炎
かんえん

やＨＩＶ 感染症
かんせんしょう

の

問題
もんだい

は無視
む し

できません。感染症
かんせんしょう

は、注射
ちゅうしゃ

で覚せい
かく

剤
ざい

を使って
つか

いる人
ひと

が、注射器
ちゅうしゃき

を他人
たにん

と共 用
きょうよう

（まわし打ち
 う

）することで、うつります。

また、薬物
やくぶつ

を使
つか

っているときは、コンドームを使い忘れて
つか  わす

セックスし

がちですが、その結
けつ

果
か

、感染
かんせん

します。薬物
やくぶつ

依存者
い ぞ ん し ゃ

の中
なか

には、複数
ふくすう

のセ

ックスパートナーをもつ人
ひと

も少なく
すく

ないため、いったん誰
だれ

か一人
ひ と り

が

C型
がた

肝炎
かんえん

やHIVに感染
かんせん

すると、あっという間
ま

に広
ひろ

がってしまいます。 

C型
がた

肝炎
かんえん

は、10～20年
ねん

の経過
け い か

のなかで、ほぼ 100%が肝
かん

硬変
こうへん

と

肝臓
かんぞう

がんになるといわれてい

ます。C型
がた

肝炎
かんえん

には、インター

フェロンによる治療
ちりょう

が広く
ひろ

行わ
おこな

れていますが、すべての

依存性
い ぞ ん せ い

薬物
やくぶつ

をやめて 1年
ねん

以上
いじょう

を経
た

っていることが勧
すす

められ

ています。断
だん

薬後
や く ご

まもない

時期
じ き

や薬物
やくぶつ

への欲 求
よっきゅう

が強
つよ

い時期
じ き

には、インターフェロンの副作用
ふ く さ よ う

に

より、フラッシュバックが起きたり、感 情
かんじょう

が不安定
ふ あ ん て い

になり暴力的
ぼうりょくてき

に

なったり、自殺
じ さ つ

衝 動
しょうどう

が高まったり
たか

することがあるからです。 

人
ひと

が HIV ウイルスに感染
かんせん

すると、免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

し、さまざまな

病気
びょうき

にかかってしまいます。その病気
びょうき

が、「エイズ（AIDS）指標
しひょう

疾患
しっかん

」

と定められて
さだ

いる病気
びょうき

に当
あ

てはまると、「エイズを発 症
はっしょう

した」と診断
しんだん

されます。 

HIV 感染症
かんせんしょう

には、主
おも

に「抗
こう

ＨＩＶ療 法
りょうほう

」が 行
おこな

われます。抗
こう

HIV薬
やく

（３）薬物
やくぶつ

を使う
つか

過程
かてい

でかかる病気
びょうき
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を服用
ふくよう

することでウイルス

量
りょう

を減らし
 へ

、 体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を回復
かいふく

させていきます。ただ

し、 薬
くすり

は決
き

められた時間
じ か ん

に

正しく
ただ

飲む
 の

必要
ひつよう

があり、 薬
くすり

の飲み忘れ
 の   わす

が続く
つづ

と、ＨＩＶ

は治療
ちりょう

薬
やく

が効かない
 き

耐性
たいせい

ウ

イルスとなってしまいます。

薬物
やくぶつ

の問題
もんだい

を抱えて
かか

いる人
ひと

は、規則的
き そ く て き

な服薬
ふくやく

に失敗
しっぱい

しがちです。その

点
てん

を注意
ちゅうい

する必要
ひつよう

があります。 

加熱吸
かねつきゅう

煙
えん

 (アブリ) で覚せい
かく

剤
ざい

を使う
つか

場合
ばあい

、感染
かんせん

の危険
きけん

がないと

いう点
てん

では優
すぐ

れています。しかし、加熱吸
かねつきゅう

煙
えん

の場合
ばあい

だと、同じ
おな

効果
こうか

を得
え

るのに覚せい
かく

剤
ざい

がたくさん必要
ひつよう

で、刺激
し げ き

が足
た

りないという人も

います。また、加熱吸
かねつきゅう

煙
えん

の方
ほう

が早く
はや

使用
しよう

がコントロールできなくな

ってしまうことも指摘
し て き

されています。 

このほか、加熱吸
かねつきゅう

煙
えん

によって覚せい
かく

剤
ざい

を使って
つか

いる人
ひと

には、目
め

の

角膜
かくまく

がただれる角膜
かくまく

潰瘍
かいよう

が多い
おお

ことが知られて
し

います。 
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□ 覚せい
かく

剤
ざい

などの薬物
やくぶつ

は、幻 聴
げんちょう

や勘ぐり
かん

、 心
こころ

も 体
からだ

も休
やす

め

なくすること、いい加減
     かげん

な生活
せいかつ

、うつ状 態
じょうたい

の悪化
あっか

、自分
じぶん

や他
た

人
にん

を傷つける
きず

こと、性格
せいかく

が変わる
 か

こと、他
た

の薬
くすり

の効
こう

果
か

を弱める
よわ

こと、などをもたらすことが分かりまし
 わ

た。 

□ これらは覚せい
かく

剤
ざい

などの薬物
やくぶつ

が脳
のう

をこわしてしまう結果
け っ か

で

あると分かりました
 わ

。 

□ 覚せい
かく

剤
ざい

などの薬物
やくぶつ

は、心臓
しんぞう

、血管
けっかん

、筋肉
きんにく

にも影 響
えいきょう

を

与える
あた

ことが分かりました
 わ

。 

□ 覚せい
かく

剤
ざい

を使って
つか

いく過程
か て い

で、さまざまな病気
びょうき

にかかりや

すいことが分かりました
 わ

。 

□ 薬物
やくぶつ

が、あなたの脳
のう

や 体
からだ

にさまざまな病気
びょうき

を引き起こす
 ひ      お

ことが分
わ

かりました。 

 第２回
だい  かい

のまとめ  
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第
だい

 ３ 回
かい

  

薬物
や く ぶ つ

への欲求
よ っ き ゅ う

と引
 ひ

き金
がね

  

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 薬物
やくぶつ

があなたの脳
のう

にどれだけ強
つよ

い影
えい

響
きょう

を与
あた

えているのか

を理解
りかい

しましょう。 

○ 薬物
やくぶつ

を欲
ほ

しいと思
おも

う仕組
し く

みを理解
り か い

して、なぜ、あなたが薬物
やくぶつ

を欲
ほ

しくなってしまうのかを整理
せ い り

しましょう。 

○ 薬物
やくぶつ

を止
や

めるためには、気持
き も

ちだけではなく、実際
じっさい

に行動
こうどう

し

なければならないことを理解
り か い

しましょう。 

○ 薬物
やくぶつ

について 考
かんが

えないようにする方法
ほうほう

を、身
み

につけましょ

う。 

  

 ここで学ぶ
ま な

こと  
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 第
だい

３回
かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 あなたは、どのような時
とき

に薬物
やくぶつ

を使
つか

いたくなりましたか？ 

 

💡 あなたは、薬物
やくぶつ

を使
つか

うのをやめようとしたことがありますか？ 

  その方法
ほうほう

は？ 
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脳
のう

には、外敵
がいてき

から身
み

を守る
まも

など生
い

き延びる
 の

ための本能
ほんのう

をつかさど

る部分
ぶ ぶ ん

があります。しかし、薬物
やくぶつ

は、こうした脳
のう

の 働
はたら

きに大
おお

きな影
えい

響
きょう

を与えま
あた

す。以下
い か

に、それを証 明
しょうめい

する実験
じっけん

を紹 介
しょうかい

します。 

 

 

これはネズミの例
れい

ですが、このように薬物
やくぶつ

は、本能
ほんのう

に打
う

ち勝
か

ってし

まうほどに、大
おお

きな影 響 力
えいきょうりょく

を脳
のう

に与える
あた

 のです。 

 

 

 

薬
やく

物
ぶつ

がなくても、それに関連
かんれん

したものに触
ふ

れるだけで、薬物
やくぶつ

が

欲しく
 ほ

なる現 象
げんしょう

があります。それを次
つぎ

の実験
じっけん

で見て
 み

みましょう。 

 

薬物
やくぶつ

は本能
ほんのう

にもうち勝
か

ってしまう！ 

・ネズミは危険
き け ん

にさらされないよう、暗
くら

い場所
ば し ょ

に 

逃
に

げ込む習 性
しゅうせい

がある 

・明
あか

るい場所
ばしょ

と暗い
くら

場所
 ばしょ

を用意
よ う い

する 

・明るい
あか

場所
ばしょ

で何度
なんど

かネズミに薬物
やくぶつ

を 

与える
あた

。ネズミは薬物
やくぶつ

を求めて
もと

、危険
きけん

の多い
おお

 

明るい
あか

場所
 ばしょ

に、自動的
じどうてき

に行
い

くようになる 

ネズミの実験
じっけん

  

1 

目
め

の前
まえ

にないのに薬物
やくぶつ

が欲
ほ

しくなるのはなぜ？ 2 



- 33 - 

  

 

ベルの音
おと

をきっかけ（引
ひ

き金
がね

）として、エサがもらえるはずだと

自動的
じ ど う て き

に反応
はんのう

するようになったのです。脳
のう

の中
なか

で「ベル
べる

の音
おと

→エ

サ」という結びつき
むす

ができあがったので、犬
いぬ

はベルの音
おと

を聞く
きく

だけ

でよだれを流
なが

すようになったのです。 

人間
にんげん

の場合
ばあい

も、これと同じ
おな

です。薬物
やくぶつ

のよさを知
し

っている A さん

が、いつも自分
じ ぶ ん

の 車
くるま

の中
なか

で薬物
やくぶつ

を使っていたとします。すると、

「 車
くるま

の中
なか

→薬物
やくぶつ

」という結びつき
むす

が脳
のう

の中
なか

にできあがっているの

で、 車
くるま

に乗る
 の

と自動的
じ ど う て き

に薬物
やくぶつ

のことが連想
れんそう

されるようになるので

す。これは、エサと一緒
いっしょ

に鳴って
 な

いたベルの音
おと

と同じ
おな

です。 

このように、薬物
やくぶつ

が 直接
ちょくせつ

目
め

の前
まえ

になくても、薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことと

関係
かんけい

のある刺激
し げ き

に出合
で あ

うだけで脳
のう

や 体
からだ

は自動的
じ ど う て き

に反応
はんのう

し、薬物
やくぶつ

を

使いたい
つか

という欲 求
よっきゅう

が 生
しょう

じます。このような、薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことと

関係
かんけい

の深
ふか

い刺激
し げ き

のことを「引き金
ひ   がね

」といいます。たとえば、いつも

使って
つか

いた場所
ば し ょ

、一緒
いっしょ

に使って
つか

いた人
ひと

、使う
つか

ときによく聞いて
 き

いた

音楽
おんがく

などがあります。 

自分
じ ぶ ん

にとっての引き金
 ひ  がね

はどのようなものか、振
ふ

り返
かえ

って整理
せ い り

して

みましょう。 

 

・犬
いぬ

にエサを見せる
み

と、脳
のう

が反応
はんのう

して 

よだれをたらす 

・犬
いぬ

にエサを与える
あた

ときに、いつもベルを 

鳴
 な

らすようにする 

・そうすると、その犬
いぬ

はベルの音
おと

を聞
き

いた 

だけでよだれをたらすようになる 

犬
いぬ

の実験
じっけん
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○ 何
なん

曜日
よ う び

? 何時
な ん じ

ころ?                                    

                            

                            

                            

 

○ 何
なに

をしているとき?                                    

                            

                            

                            

 

○ 誰
だれ

かといっしょ?  一人
ひ と り

のとき?                                          

                            

                            

                            

 

○ どんな気分
き ぶ ん

のとき?                                    

                            

                            

                              

 

Ｑ１ 

あなたの引
ひ

き金
がね

はなんでしょう？ 

あなたは、どんなときに薬物
やくぶつ

を使って
つか

いましたか？ 

あるいは、どんなときに使
つか

いたい欲 求
よっきゅう

が強
つよ

くなり 

ましたか？ 
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p.27 で触
ふ

れたように、薬物
やくぶつ

は、「本能
ほんのう

」にうち勝って
 か

しまうほど強
つよ

い影 響 力
えいきょうりょく

をもっています。ですから、やめるためには、「決心
けっしん

する」

「かたい意志
 い し

をもつ」などの気持
き も

ちだけでは不十分
ふじゅうぶん

です。 

やめるためには、次
つぎ

の①から③のようなあなたの行動
こうどう

を変
か

える

必要
ひつよう

があります。 

① 薬物
やくぶつ

を使って
つか

いたころの生活
せいかつ

の仕方
し か た

や 考
かんが

え方
かた

を変える
 か

 

② 安全
あんぜん

な生活
せいかつ

スケジュールにしたがって生活
せいかつ

する 

③ 引き金
 ひ   がね

を避
さ

ける 

①から③のくわしい内容
ないよう

は今後
こ ん ご

学んで
まな

いきます（①は第８回
だ い   か い

、②

は第７回
だ い   か い

、③は第４回
だ い   か い

）が、まずは、薬物
やくぶつ

のことが 頭
あたま

に浮
う

かんで

しまったときに、すぐに使
つか

える対策
たいさく

を身
み

につけましょう。 

 

 

次
じ

ページのイラストを見
み

てください。 

薬物
やくぶつ

を思い出す
おも   だ

引き金
 ひ  がね

を避けられれば
さ

、それに越
こ

したことはあり

ません。しかし、もしも、あなたが引き金
 ひ  がね

に出合
で あ

ってしまったらどう

しましょう？ 

そのままにしておけば、自動的
じ ど う て き

に薬物
やくぶつ

のことを 考
かんが

え始
はじ

め、

使いたい
つか

気持ち
 き も

は大きく
おお

なっていきます。薬物
やくぶつ

のことを 考
かんが

え始
はじ

めた

ら、すぐに 考
かんが

えるのをやめるようにしましょう。できるだけ早
はや

くや

引
ひ

き金
がね

に出合
で あ

った場合
ば あ い

は「思考
し こ う

ストップ法
ほう

」 4 

3 気持
き も

ちだけでは不十分
ふじゅうぶん

！ 
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めることが大事
だ い じ

です。 

ここでは、そのための方法
ほうほう

を４つ紹 介
しょうかい

します。自分
じ ぶ ん

なりのやり方
    かた

を地道
じ み ち

に練 習
れんしゅう

することで、少し
すこ

ずつうまくいく場面
ば め ん

が増
ふ

えていくこ

とでしょう。 

 

 

 

 



- 37 - 

  

【思考
し こ う

ストップ法
        ほう

】 

                     

  

・ 頭
あたま

の中
なか

にスイッチの映像
えいぞう

を思い
おも

浮
う

かべる 

・そのスイッチを「オン」から「オフ」に入
 い

れ替
 か

え

るところをイメージする 

・「オフ」にしたら、薬物
やくぶつ

に関
かん

する 考
かんが

えを打
う

ち消
 け

し

て、何
なに

か別
べつ

のことを 考
かんが

えたり、別
べつ

の映像
えいぞう

を浮
う

か

べたりする（水
みず

を飲
 の

んだり、顔
かお

を洗
あら

ったり、別
べつ

の行動
こうどう

をするなど） 

・薬物
やくぶつ

に関
かん

する 考
かんが

えが浮
 う

かぶたびに「スイッチ」を切って
 き

いく 

・手首
て く び

に輪
わ

ゴムを巻
ま

く 

・薬物
やくぶつ

についての考え
かんが

が浮かぶ
 う

たびに輪
わ

ゴムをはじいて、「止
 や

め！」または「ス

トップ！」と言う
 い

 

・ 予
あらかじ

め 考
かんが

えておいた、別
べつ

の 考
かんが

え方
かた

や

行動
こうどう

をする 

以下
い か

は、その 考
かんが

えや行動
こうどう

の例
れい

です。以下
い か

を参考
さんこう

にしてリストを

用意
よ う い

しておくとよいでしょう。 

◇ 心配
しんぱい

してくれる家族
か ぞ く

のこと 

◇「今日
き ょ う

一日
いちにち

は 考
かんが

えない、また明日
あ し た

になったら 考
かんが

えよう」 

◇ シャワーを浴
 あ

びる  ◇コーラを飲む
の

  ･･･など 

 （１）スイッチの「オン」「オフ」 

 （2）輪
わ

ゴムパッチン 
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・息
いき

を吸
す

うときには、 心
こころ

の中
なか

でゆっくりと「１、２」と数
かぞ

えなが

ら、「鼻
はな

」から吸
す

い込
こ

んでお腹
なか

をふくらませる 

・吐
は

くときには、心
こころ

の中
なか

で「１、２、３、４」と数え
かぞ

ながら、「口
くち

」

から吐
は

きだす。息
いき

は、最後
さ い ご

まで吐
は

ききるようにする 

・それを 3回
かい

以上
いじょう

繰
く

り返
かえ

す 

この呼吸
こきゅう

が 難
むずか

しければ、深呼吸
しんこきゅう

をするだけでも効果
こ う か

はあります。 

  

 

・電話
でんわ

やメールをすることも有効
ゆうこう

です。 

・薬物
やくぶつ

をやめるようあなたに 協 力
きょうりょく

してく

れる相手
あ い て

を見
み

つけておきましょう。 

 

 

 

 （3）息
いき

をゆっくり 

 （4）誰
だれ

かとコミュニケーション 



- 39 - 

  

 

 

 

 

 

                                

                                

                                

                                

                                

                                

 

 

 

 

 

                                

                                

                                

                                

                                

                                

 

これまでの生活
せいかつ

のなかで、「薬物
やくぶつ

がほしい」という 

考
かんが

えを打ち消す
 う    け

のに成功
せいこう

したことはありますか? 

そのとき、どんな方法
ほうほう

で成功
せいこう

しましたか？  

 

 

今後
こんご

、あなたが使えそう
つか

な思考
し こ う

ストップの方法
ほうほう

は

どんなものですか？  

（このテキストで触
ふ

れたもの以外
い が い

にも、よい方法
ほうほう

を思いついたら
おも

、ぜひ書
か

いてください。） 

 

Ｑ2 

Ｑ3 
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□ 薬物
やくぶつ

は生き延びる
 い   の

ためにそなわっている本能
ほんのう

にも打
う

ち勝って
 か

しまうものであることが分
わ

かりました。 

□ 薬物
やくぶつ

が目
め

の前
まえ

になくてもほしくなってしまうことについて、

薬物
やくぶつ

を思い出させる
おも   だ

「引き金
ひ   がね

」があることを学びました
まな

。 

□ 薬物
やくぶつ

をやめるには、やめようという気持
き も

ちだけでは足りない
 た

と分かりました
 わ

。 

□ 「引き金
ひ   がね

」に出合
で あ

った時
とき

に、薬物
やくぶつ

についての 考
かんが

えを止める
 や

た

めの方法
ほうほう

として、思考
し こ う

ストップ法
ほう

を学
まな

びました。 

 第
だい

3回
かい

のまとめ  



- 41 - 
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第
だい

 ４ 回
かい

  

内的
ないてき

な引
 ひ

き金
がね

と外的
がいてき

な引
 ひ

き金
かね

  

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 自分
じ ぶ ん

が、どんな気持
き も

ちや 状 態
じょうたい

のときに薬物
やくぶつ

を欲
ほ

しくなって

しまうのかを理解
り か い

しましょう。 

○ どんな人
ひと

、場所
ば し ょ

、 状 況
じょうきょう

であると、自分
じぶん

が薬物
やくぶつ

を欲
ほ

しくなっ

てしまうのかを理解
りかい

しましょう。 

○ どんな人
ひと

、場所
ば し ょ

、 状 況
じょうきょう

であると、自分
じ ぶ ん

が薬物
やくぶつ

を使
つか

わずにす

むのかを理解
り か い

しましょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第
だい

4回
かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 どんな 心
こころ

や 体
からだ

の状 態
じょうたい

の時
とき

に、薬物
やくぶつ

を使
つか

いたくなりましたか？ 

  

 

💡 どんな場所
ば し ょ

や 状 況
じょうきょう

で薬物
やくぶつ

を使い
つ か い

たくなりましたか？ 
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第３回
だい  かい

で引き金
 ひ   がね

について 扱
あつか

いましたが、引き金
 ひ   がね

は２つに分ける
 わ

こ

とができます。 

薬物
やくぶつ

を使いたく
つか

なるような 心
こころ

や 体
からだ

の状 態
じょうたい

 → 内的
ないてき

な引き金
 ひ   かね

 

薬物
やくぶつ

を使い
つか

たくなるような環 境
かんきょう

      → 外的
がいてき

な引き金
ひ   かね

 

 

 

まずは、内的
ないてき

な引き金
 ひ   がね

について取
と

り上
あ

げます。 

次
じ

ページの内的
ないてき

な引き金
ひ   がね

のリストを見て
 み

ください。これまでに、ど

んな 心
こころ

や 体
からだ

の 状 況
じょうきょう

のときに、薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことが多
おお

かったでしょ

うか？ チェックしてください。チェックのついた 心
こころ

や 体
からだ

の状 態
じょうたい

は、あなたにとって薬物
やくぶつ

使用
し よ う

の「引き金
ひ   がね

」となりやすい 心
こころ

や 体
からだ

の

状 態
じょうたい

です。また、今後
こ ん ご

そうした状 態
じょうたい

になった場合
ば あ い

、どうしたら薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

しないですむか 考
かんが

えてください。 

内的
ないてき

な引き金
 ひ   がね

とは？ １ 
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【内的
ないてき

な引き金
ひ   が ね

のリスト】 

□ 不安
ふ あ ん

   □ 怒
いか

り    □ 自信
じ し ん

をなくす    □ 退屈
たいくつ

    □ あせり    □ 無力感
むりょくかん

 

□ うつ   □ 悲
かな

しい □ 緊 張
きんちょう

    □ ねたましい     □ なげやりな気持
き も

ち 

□ 疲
つか

れ   □ 罪悪感
ざいあくかん

     □ 孤独
こ ど く

・寂
さび

しい     □ 欲求
よっきゅう

不満
ふ ま ん

      □ イライラ 

□ 恥
は

ずかしい   □ 自分
じ ぶ ん

が邪魔
じ ゃ ま

者
もの

に思
おも

えたり、いない方
ほう

がいいと思う
お も  

気持
き も

ち  

□ 敗北感
はいぼくかん

・打
う

ち負
ま

かされた気分
き ぶ ん

         □ 人から見捨
み す

てられた感
かん

じ 

□ 気
き

が大
おお

きくなった感
かん

じ          □ プレッシャーをかけられた感
かん

じ 

□ 高揚
こうよう

した気分
き ぶ ん

  □ 落
お

ち着
つ

かない気分
き ぶ ん

       □ 空腹
くうふく

 

□ 気合
き あ い

・やる気
き

   □ 幸福
こうふく

    □ リラックス     □ 達成感
たっせいかん

 

□ その他
た

：                               

Ｑ１ 
上
うえ

でチェックしたような状 態
じょうたい

になった場合
ば あ い

 

薬物
やくぶつ

を使わず
つか

にすむ方法
ほうほう

を 考
かんが

えてください。 
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H.A.L.T.とは、以下
い か

の言葉
こ と ば

の頭文字
か し ら も じ

をとったものです。 

H：Hungry－空腹
くうふく

－、Happy－ 幸
しあわ

せ－ 

Ａ：Angry－怒
いか

り－ 

Ｌ：Lonely－孤独
こ ど く

－ 

Ｔ：Tired－疲労
ひ ろ う

－ 

こんなとき、わたしたちはしっかり 考
かんが

えら

れなくなります。そこで、このような状 態
じょうたい

だ

と、薬物
やくぶつ

にも 再
ふたた

び手
て

を出して
 だ

しまいやすくもなります。つまり、薬物
やくぶつ

をしないためには、 

～腹
はら

をすかすな、腹
はら

を立
た

てるな、孤立
こ り つ

するな、疲れる
つか

な～ 

ということです。 

 その一つ
ひと

一つ
ひと

について、見
み

ていくことにしましょう。 

 

 

 

 

お腹
なか

がすいていると、薬物
やくぶつ

を使い
つか

たくなりやす

いといわれています。空腹
くうふく

時
じ

はイライラしてしま

うからです。 

反対
はんたい

に、幸
しあわ

せな状 態
じょうたい

、つまり、仕事
し ご と

もプライベ

ートも「万事
ば ん じ

がうまくいっている」ときも、調子
ちょうし

に

乗
の

りすぎて薬物
やくぶつ

に手
 て

を出しやすい
 だ

といわれています。 

 

 

 ○Ｈ   Hungry
ハ ン グ リ ー

―空腹
くうふく

― ／ Happy
ハ ッ ピ ー

―幸せ― 

危険
き け ん

な状 態
じょうたい

「H.A.L.T」 ２ 
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多く
おお

の人
ひと

にとって、怒り
いか

をうまくしずめるの

は、簡単
かんたん

なことではありません。怒り
いか

をまぎらわ

そうとして薬物
やくぶつ

を再使用
さ い し よ う

してしまう人
ひと

はとても

多い
おお

です。 

薬物
やくぶつ

を使わない
つか

からといって、怒り
いか

をあらわに

したり、暴 力
ぼうりょく

をふるったりするのも、健全
けんぜん

な方法
ほうほう

ではありません。また、ただ怒り
いか

をおさえこんで

しまうのも、健全
けんぜん

なやり方
    かた

とはいえません。 

どんなときに怒り
いか

が 生
しょう

じやすいのか、どうやって怒
いか

りをコントロー

ルしたらいいのか、担当
たんとう

の援助者
えんじょしゃ

と話
はな

し合
あ

いながら取
と

り組
く

んでいくこ

とが大切
たいせつ

です。 

 

 

薬物
やくぶつ

からの回復
かいふく

への道
みち

を歩
あゆ

み始
はじ

めることを決意
け つ い

したならば、薬物
やくぶつ

を

使う
つか

仲
なか

間
ま

との付
つ

き合
あ

いもあきらめなくてはいけません。しかし、これ

まで薬物
やくぶつ

を使って
つか

いたせいで、 

・薬物
やくぶつ

を使わない
つか

人
ひと

との人間
にんげん

関係
かんけい

が壊
こわ

れてしまっている 

・精神
せいしん

障 害
しょうがい

が出
で

てしまい、友人
ゆうじん

との付
つ

き合
あ

いができなくなってしまった 

・大切
たいせつ

な人が自分
じ ぶ ん

のもとから去
さ

ってしまった 

という人
ひと

もいるでしょう。 

こうした寂しさ
さび

に我慢
が ま ん

できず、再
ふたた

び薬物
やくぶつ

に手
 て

を出して
 だ

しまうことは

少なく
すく

ありません。 

 
 ○Ａ   Angry

ア ン グ リ ー

－怒
いか

り－ 

 ○Ｌ   Lonely
ロ ン リ ー

－孤独
こ ど く

－ 
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疲れ
つか

は、しばしば再使用
さ い し よ う

の引き金
 ひ   がね

となります。

へとへとになっていたり、エネルギーが不足
ふ そ く

して

いたりすると、薬物
やくぶつ

の 力
ちから

を借
 か

りたくなってしま

います。健全
けんぜん

な方法
ほうほう

で対処
たいしょ

する気力
きりょく

も少
すく

なくなっ

てくるからです。 

薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことに慣れて
 な

いた 体
からだ

が、使わない
つか

体
からだ

に慣れる
 な

までの 間
あいだ

、十 分
じゅうぶん

に眠れなく
ねむ

なることがありますが、その

結果
け っ か

、疲れ
つか

がたまることがあります。 

また、仕事
し ご と

を始
はじ

めるなど、それまでと違った
ちが

生活
せいかつ

では緊 張
きんちょう

すること

が多く
おお

、その分、疲
つか

れがたまりがちになるので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 ○ あなたが薬物
やくぶつ

を使
つか

ってしまったとき、H.A.L.T は関係
かんけい

していま 

したか? 

                              

                            

○ それはH.A.L.T のどれでしたか? 

                              

                            

 

 
 ○Ｔ   Tired

タイヤード

－疲労
ひ ろ う

－ 

Ｑ２ あなたの H.A.L.T と薬物
やくぶつ

使用
し よ う

との関係
かんけい

について

考
かんが

えてみましょう。  
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次
つぎ

に、あなたを取
と

り巻
ま

く環 境
かんきょう

のなかにある引き金
 ひ   がね

、つまり外的
がいてき

な

引き金
 ひ  がね

について取
と

り上
あ

げます。以下
い か

の外的
がいてき

な引き金
ひ   が ね

のリストのなか

で、薬物
やくぶつ

を使う
つか

きっかけ（引き金
 ひ   がね

）になることが多
おお

かったものはどれ

でしょうか？ チェックしてみましょう。 

 

 

【外的
がいてき

な引き金
 ひ   がね

（人
ひと

・場所
ば し ょ

・ 状 況
じょうきょう

）のリスト】 

 

□ クスリ仲間
な か ま

…（人）       □ 知
し

っている売人
ばいにん

と会
あ

ったとき 

□ 車
くるま

の中
なか

                □ 給 料
きゅうりょう

日
び

の後
のち

 

□ 特
とく

定
てい

の友
とも

だちの家
いえ

               □ デート       

□ コンビニの前
まえ

          □ セックス 

□ きれいな 公 衆
こうしゅう

トイレ      □ 朝起
あさお

きたあと 

□ 一人
ひ と り

で家
いえ

にいるとき        □ 注射器
ちゅうしゃき

をみたとき 

□ 食事
しょくじ

のとき           □ アダルトビデオを観
み

るとき 

□ 夜
よる

               □ 風俗店
ふうぞくてん

に行
い

くとき              

□ クラブ遊
あそ

び            □ 手元
てもと

にお金
かね

があるとき 

□ 仕事
し ご と

・家事
か じ

の前
まえ

や後
あと

        □ 精神的
せいしんてき

にピンチのとき 

□ 音楽
おんがく

を聞
き

くとき     □ お酒
さけ

を飲
の

んだとき 

□ ネットサーフィン        □ パチンコ・パソコンゲームのとき 

    するとき 

（上
うえ

のリストにないものは自由
じゆう

に書
か

いてみましょう） 

□            □            □            

 

□            □            □            

 

外
ほか

的
てき

な引き金
 ひ   がね

とは？ ３ 

（ 状 況
じょうきょう

） 

（場所
ば し ょ

） 

（ 状 況
じょうきょう

） 
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錨
いかり

は、船
ふね

が潮
しお

に流されないように海 中
かいちゅう

におろす 錘
おもり

のことです。

あなたが薬物
やくぶつ

への欲 求
よっきゅう

に流
なが

されてしまわないようにとどめるはた

らきをします。下
した

の図
 ず

は、外的
がいてき

な引き金
 ひ   がね

と薬物
やくぶつ

の欲 求
よっきゅう

、そして 錨
いかり

と

の関係
かんけい

を示
しめ

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬物
やくぶつ

をやめるうえで、錨
いかり

を見つける
 み

作業
さぎょう

は、引き金
 ひ   がね

を見つける
 み

こ

とと同じ
おな

くらい大切
たいせつ

です。 

錨
いかり

を見
み

つけることができれば、前
ぜん

ページの外的
がいてき

な引き金
 ひ   がね

のリスト

でチェックした環 境
かんきょう

に自分
じ ぶ ん

がいると気づいた
 き

時点
 じてん

で、すぐにその

環 境
かんきょう

を避
さ

けることができるからできます。 

たとえ、その環 境
かんきょう

を避
さ

けられないとしても、その環 境
かんきょう

をできるだ

錨
いかり

の例
れい

 

・「この人
ひと

には薬物
やくぶつ

を使って
つか

いると知られたく
 し

ない」 

「この人
ひと

の前
まえ

では薬物
やくぶつ

を使えない
つか

」というような人
ひと

 

・「さすがにこの場所
ば し ょ

では薬物
やくぶつ

を使えない
つか

」という場所
ば し ょ

 

・「これをしているときには薬物
やくぶつ

のことは 考
かんが

えない」という 状 況
じょうきょう

 
 

 

 

あなたの    

外的な引き金 

 薬物への欲求 

薬物
やくぶつ

への欲 求
よっきゅう

をとどめる 錨
いかり

 ４ 
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け 錨
いかり

のある環 境
かんきょう

に変えて
か

いく工夫
くふう

ができます。たとえば、精神的
せいしんてき

に

ピンチなとき薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまいがちな人
ひと

が、実家
じ っ か

では決して
けっ

薬物
やくぶつ

を使わない
つか

というのであれば、そのようなときには一時的
いちじてき

に実家
じ っ か

に

身
 み

を寄せる
 よ

などの対策
たいさく

をとるなどです。 

 

 

 

 

○ 自分
じぶん

が薬物
やくぶつ

をやっているのを知ったら
 し

、とても悲しむ
かな

人
ひと

や 

その人
ひと

の前
まえ

では使えない
つか

というような人
ひと

  

                              

                            

                            

                            

○ 薬物
やくぶつ

を使いづらい
つか

（使いづらかった
つか

）場所
ば し ょ

 

                            

                            

                            

                            

○ その 状 況
じょうきょう

では使いづらい
つか

（使いづらかった
つか

）ような 状 況
じょうきょう

 

                            

                            

                            

                            

 

Ｑ２ あなたにとっての 錨
いかり

を 考
かんが

えみましょう。 

思
おも

いつくものをできるだけ挙
あ

げてください。 
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Ｑ３ 

外的
がいてき

な引き金
ひ   が ね

 錨
いかり

 

人
ひと

： 

場所
ば し ょ

： 

状 況
じょうきょう

： 

人
ひと

： 

場所
ば し ょ

： 

状 況
じょうきょう

： 

１．あなたの外的
がいてき

な引
ひ

き金
がね

を書
 か

いてください。 

２．次
つぎ

に、あなたの 錨
いかり

を書
 か

いてください。 

３．そして、外的
がいてき

な引き金
ひ   がね

と使えそう
つか

な 錨
いかり

を 

線
せん

で結ん
むす

でください。 

（p.44 の外的な引き金のリストを参照） 

（p.46 のＱ２を参照） 
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□ 自分
じ ぶ ん

の内的
ないてき

な引き金
 ひ   がね

について考えて
かんが

、これらの状 態
じょうたい

に対処
たいしょ

する方法
ほうほう

を 考
かんが

えました。 

□ 薬物
やくぶつ

に再び
ふたた

手
 て

をだす危険
き け ん

が高い
たか

状態
じょうたい

として H.A.L.T を学
まな

び

ました。 

□ 自分
じぶん

をとりまく環 境
かんきょう

にある外的
がいてき

な引き金
 ひ   がね

について整理
せ い り

しま

した。 

□ 薬物
やくぶつ

使用
しよう

を思いとどまらせる
おも

自分
じぶん

にとっての 錨
いかり

について

考
かんが

えました。 

□ 自分
じ ぶ ん

にとっての外的
がいてき

な引き金
 ひ   がね

のそれぞれに有効
ゆうこう

な 錨
いかり

がなん

であるかについて考
かんが

えました。 

 第
だい

４回
かい

のまとめ  
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第
だい

 ５ 回
かい

  

薬物
やくぶつ

を使
つか

っていた生活
せいかつ

からの回復
かいふく

段階
だんかい

 

――最初
さいしょ

の 1年間
ねんかん

 

 

 

＿＿＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 薬物
やくぶつ

を使っていた生活
せいかつ

から回復
かいふく

していく最初
さいしょ

の一年間
いちねんかん

に  

５つの段階
だんかい

があることを学
まな

びましょう。 

○ 各段階
かくだんかい

における 心
こころ

や 体
からだ

の変化
へ ん か

を理解
り か い

し、薬物
やくぶつ

を 再
ふたた

び使用
し よ う

しないような方法
ほうほう

を学
まな

びましょう。 

○ 特
とく

に薬物
やくぶつ

をやめることに嫌気
い や け

がさすようになる３つ目
め

の

段階
だんかい

（『壁
かべ

』期
き

）について、あなた自身
じ し ん

の経験
けいけん

から 考
かんが

えてみ

ましょう。 

 

 ここで学ぶこと  
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 第５回
だい   かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 これまでにしばらく薬物
やくぶつ

をやめたことがありますか？ 

そのやめ始め
    はじ

のころ、あなたの 心
こころ

や 体
からだ

はどのようでしたか？ 

 💡 薬物
やくぶつ

を再び
ふたた

使う
つか

ようになってしまったころ、あなたの 心
こころ

や 

体
からだ

はどのようでしたか？  
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 薬物
やくぶつ

を習慣的
しゅうかんてき

に使っていた人
ひと

が、薬
やく

物
ぶつ

なしの生活
せいかつ

を送り
おく

始
はじ

めると、

最初
さいしょ

の 1年間
ねんかん

に、以下
い か

の図
ず

にまとめた５つの段階
だんかい

を経験
けいけん

すると 考
かんが

え

られています（入 院
にゅういん

や刑務所
け い む し ょ

などの施設
し せ つ

にいて、強制的
き ょ う せ い

に薬物
やくぶつ

が使
つか

えない

期間
き か ん

は、薬物
やくぶつ

なしの生活
せいかつ

としてカウントしません）。 

薬物
やくぶつ

に「酔
よ

う」ことで、「嫌
いや

なこと」「心配事
しんぱいごと

」「不
ふ

安
あん

・焦
あせ

り」をま

ぎらわせる習 慣
しゅうかん

があった人
ひと

は、新しい
あたら

生活
せいかつ

を始
はじ

めるなかで、さまざ

まな 心
こころ

と 体
からだ

の変化
へ ん か

を体験
たいけん

していくことになります。 

これから説明
せつめい

する５つの段階
だんかい

は、そうした心
こころ

や体
からだ

の変化
へんか

に関連
かんれん

しています。そして、それぞれの段階
だんかい

には、その時期
じ き

特有
とくゆう

のスリップ

（再使用
さ い し よ う

）の危機
き き

があります。 

自分
じ ぶ ん

は今
いま

、回復
かいふく

のどの段階
だんかい

にいるのかを 考
かんが

えながら、以下
い か

の説明
せつめい

を読
よ

み進
すす

めていってください。 
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緊張期
きんちょうき

は、薬
やく

物
ぶつ

をやめ始
はじ

めて 2週間
しゅうかん

くらいまでの時期
じ き

です。 

多く
おお

の人
ひと

がこの時期
じ き

に「しんどい体験
たいけん

」をします。心
こころ

も 体
からだ

も薬物
やくぶつ

なしの生活
せいかつ

に慣
な

れていないからです。 

以下
い か

は、この時期
じ き

によく見
み

られる気持
き も

ちや行動
こうどう

です。 

あなたは緊張期
きんちょうき

にどれを体験
たいけん

したか、チェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

「薬
やく

物
ぶつ

なしの生活
せいかつ

を送ろう
おく

」と本気
ほ ん き

で決意
け つ い

した人
ひと

ならば、緊 張
きんちょう

し

ているこの時期
じ き

に、薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことは少ない
すく

です。しかし、ささいな

心配事
しんぱいごと

から不眠
ふ み ん

になったり、不安
ふあん

や落
お

ち着
つ

きのない気持ち
 き も

になって

「ここで一度
い ち ど

だけ薬物
やくぶつ

が使えたら
つか

な」と 考
かんが

えてしまったりする場合
ば あ い

もあります。ですから、不眠
ふ み ん

や不安
ふ あ ん

があったら、すぐに担当
たんとう

の援助者
えんじょしゃ

やお医者
   いしゃ

さんに相談
そうだん

しましょう。相談
そうだん

しないでそのままにしておく

と、薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまう原因
げんいん

になるかもしれません。 

この時期
じ き

に大切
たいせつ

なのは… 

・無理
む り

をしない       ・十 分
じゅうぶん

に休 息
きゅうそく

をとる      

・生活
せいかつ

のリズムを作
つく

る            

などです。 

【緊張期
きんちょうき

に感じやすい
かん

気持ち
 き も 

や行動
こうどう

】 
 

□ 緊 張
きんちょう

した感
かん

じ   □ 体の疲労感
ひ ろ う か ん

・気疲
き づ か

れ  □ 孤独感
こ ど く か ん

、心 細
こころぼそ

さ    

□ 新しい
あたら

生活
せいかつ

（住
す

まい、担当
たんとう

の援助者
えんじょしゃ

や医者
い し ゃ

）への慣
な

れなさ 

□ ささいなことでもストレスに感
かん

じる   □ 不眠
ふ み ん

  

□ 「むちゃ食い
ぐ

」や「勘
かん

ぐり」   □ 不安
ふ あ ん

、落
お

ち着
つ

きのなさ 

                    

ステージ１．緊張期
きんちょうき

（最 初
さいしょ

の２ 週 間
しゅうかん

ぐらい） 1 
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新しい
あたら

生活
せいかつ

に慣れて
 な

くると、よい気分
き ぶ ん

に

なって「もう大丈夫
だいじょうぶ

」「もう自分
じ ぶ ん

はドラッグ

なしでやっていける」と、自信
じ し ん

がついてき

ます。 

ただし、自信
じ し ん

のもちすぎには、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。「大丈夫
だいじょうぶ

なことをためしてみよう」「前
まえ

みたいにはならないから、たまには使って
つか

もいいかな」という考
かんが

えが浮
う

かんだりしま

す。このような 考
かんが

えは、薬物
やくぶつ

を 再
ふたた

び使
つか

っ

てしまう危険性
き け ん せ い

を高
たか

めます。 

この時期
じ き

は比較的
ひ か く て き

元気
げんき

です。ですから、この後
あと

にやってくる『壁
かべ

』
」

期
き

に備
そな

えて、自分
じ ぶ ん

の回復
かいふく

に役立
や く だ

つものを見つけて
 み

おくことが、ために

なります。 

回復
かいふく

に役立つ
やくだ

のは… 

 運動
うんどう

など健康的
けんこうてき

に 体
からだ

を動かす
うご

 

 規則正しい
 きそくただ

生活
せいかつ

ができよう生活
せいかつ

のスケジュールを立てる
た

 

 病院
びょういん

の治療
ちりょう

プログラムに参加
さ ん か

する 

 N
エヌ

.A
エー

.などの「自助
じ じ ょ

グループ」（薬物
やくぶつ

をやめることを目指
め ざ

す   

人
ひと

たち同士
ど う し

が集
あつ

まったグループ）、MAC
マ ッ ク

、DARC
ダ ル ク

などの「リハ

ビリ施設
 し せつ

」（薬物
やくぶつ

をやめることを目指
め ざ

す人
ひと

たち同士
どうし

が集
あつ

まったグル

ープ）を利用
り よ う

する 

などです。 

２ ステージ２．ハネムーン期
き

（２週間目
 しゅうかんめ

～３ケ月
げつ

ぐらい） 
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薬物
やくぶつ

をやめて 3ヶ月
  げつ

くらいたつと、今度
こんど

は、壁
かべ

にぶつかってしま

ったような気分
き ぶ ん

、つまり、こんな気持ち
 き も

でいたくない、こんな生活
せいかつ

は

うんざりだ、と思う
おも

ような時期
じ き

がやってきます。この『壁
かべ

』の 症 状
しょうじょう

は、長年
ながねん

、薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことで晴
は

らしてきた「 心
こころ

のうさ」を、晴
は

らせ

なくなったことから 生
しょう

じる 症
しょう

状
じょう

です。しかし、この 症 状
しょうじょう

が出て

くるということは、 心
こころ

や 体
からだ

が少し
すこ

ずつ薬物
やくぶつ

から遠のいて
とお

いること

のあかしでもあるのです。 

とはいえ、この時期
じ き

に、再び
ふたた

薬物
やくぶつ

を使い
つか

始
はじ

める人
ひと

はとても多い
おお

で

す。嫌気
い や け

がさすような今
いま

の生活
せいかつ

に比べて
くら

、 昔
むかし

の薬物
やくぶつ

を使って
つか

いた

時期
じ き

の楽
たの

しくて刺激的
し げ き て き

な生活
せいかつ

が、なつかしく感じられる
かん

からです。つ

まり、薬物
やくぶつ

をやめていく上
うえ

で、この『壁
かべ

』期
き

を乗
の

り越
こ

えるのが最も
もっと

大変
たいへん

ともいえます。 

次
じ

ページのリストは、

『壁
かべ

』期
き

に現
あら

われるさまざ

まな 症 状
しょうじょう

です。 

薬
やく

物
ぶつ

を使わない
つか

状態
じょうたい

を

続けて
つづ

いくためには、まず

自分
じ ぶ ん

が『壁
かべ

』期
き

にいるのか

もしれないと認識
にんしき

し、自覚
じ か く

することが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

３ ステージ３．『壁
かべ

』期
き

（４ケ月目
げつめ

～半年
はんとし

ぐらい） 
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あなたは、これまでに何度
な ん ど

か薬物
やくぶつ

をやめ（ようとし）ていた時期
じ  き

が

あると思います
おも

。薬物
やくぶつ

をやめてしばらくしてから、以下
い か

のような経験
けいけん

をしましたか？ チェックしてみてください。 

また、今 の 状 態
いま   じょうたい

についてもチェックしてみましょう。 

 

【『壁
かべ

』のリスト】 

□ うつ              □ 治療
ちりょう

の約束
やくそく

をキャンセルする 

□ 不安
ふ あ ん

              □ 治療
ちりょう

の約束
やくそく

をすっぽかす 

□ イライラ            □ 理屈
りくつ

をつけて治療
ちりょう

を勝手
か っ て

にやめてしまう 

□ 物事
ものごと

に関心
かんしん

を 失
うしな

う        □ エネルギーを 失
うしな

ったように感
かん

じる 

□ 気分
き ぶ ん

の変動
へんどう

           □ 「しらふ」になることのメリットに関心
かんしん

を 

□ デイケアや作業所
さぎょうしょ

に行かない
 い

     もたなくなる 

□ 薬物
やくぶつ

の欲 求
よっきゅう

           □ 社会的
しゃかいてき

な孤独
こどく

、ひきこもり 

□ 薬物
やくぶつ

の使用
し よ う

           □ 運動
うんどう

をやめてしまうこと 

□ アルコールの欲 求
よっきゅう

        □ 薬物
やくぶつ

をやめるための努力
どりょく

をしなくなる 

□ アルコールを飲む
のむ

        □ 薬物
やくぶつ

の引
ひ

き金
がね

に近づく
ちか

 

□ 治療
ちりょう

を受けたく
 う

なくなる     □ 他
 た

の薬物
やくぶつ

仲間
なかま

と会
 あ

うようになる 

□ 治療
ちりょう

のルールに違反
い は ん

すること   □ 希望
き ぼ う

がないと感
かん

じるようになる 

□ 過去
か こ

の失敗
しっぱい

をくよくよ悩
なや

む    □ 記憶力
きおくりょく

が悪
わる

くなる 

□ 人間
にんげん

関係
かんけい

のトラブル       □ 頭
あたま

がボーとして、 考
かんが

えがあいまいになる 

 

 

もし、今
いま

のあなたが５つ以上
いじょう

のものに当てはまる
 あ

のならば、あなた

は『壁
かべ

』
」

期
き

にいることになります。 
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このむずかしい『壁
かべ

』期
 き

を乗り越える
 の   こえ

ていくポイントは、ただ薬物
やくぶつ

なしで、もんもんと時間
じ か ん

を過
す

ごすのではなく「活動的
かつどうてき

」に過
す

ごすこと

です。 

自
じ

分
ぶん

の回復
かいふく

に役
やく

立
だ

つものとしてステージ２のハネムーン期
           き

に

見つけて
 み

おいたものを実際
じっさい

にやってみる、すでにやり始めて
    はじ

いるな

らばそれをより積極的
せっきょくてき

にやるようにする、などがお薦
すす

めです。 

 

 

 

 

 

薬物
やくぶつ

なしの生活
せいかつ

を始
はじ

めて 6 ヶ月
げつ

くらいすると、適応期
てきおうき

がやってき

ます。心
こころ

も 体
からだ

も、薬物
やくぶつ

なしで過
す

ごすことに慣れて
 な

きます。この頃
ころ

に

なると、『壁
かべ

』期
 き

に見られた
 み

薬物
やくぶつ

への欲 求
よっきゅう

も減って
 へ

きます。   

この段階
だんかい

は、「薬物
やくぶつ

なしでどのように生きる
 い

べきか」について 考
かんが

え始
はじ

める時期
じ き

です。 

 

４ ステージ４．適応
てきおう

期（半年
はんとし

すぎ～９ケ月
げつ

くらい） 
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解決期
か い け つ き

になると、「薬物
やくぶつ

を使って
つか

いたことが遠
とお

い 昔
むかし

のこと」のよう

に感じられる
かん

ようになります。 

しかし、油断
ゆ だ ん

は禁物
きんもつ

です。 

大切
たいせつ

なのは、薬物
やくぶつ

なしの生活
せいかつ

を維持
い じ

することです。 

以下
い か

をスケジュールに組
く

み込
こ

みましょう。  

 

・規則
き そ く

正
ただ

しく、バランスのとれた生活
せいかつ

   ・運動
うんどう

   

・朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

のしっかりした食事
しょくじ

        ・休 息
きゅうそく

     

 

また、この時期
じ き

になると、仕事
しごと

への意欲
い よ く

が高まって
たか

、積極的
せっきょくてき

に仕事
し ご と

に取り組んで
 と    く

みようという気
 き

になってくる人
ひと

もいるでしょう。たし

かに、仕事
し ご と

をもとに生活
せいかつ

を安定
あんてい

させていくことはとても大切
たいせつ

なこと

です。 

ただし、その場合
ば あ い

、『壁
かべ

』期
き

と同
おな

じような注意
ちゅうい

をする必要
ひつよう

がありま

す。 急
きゅう

に仕事
し ご と

に一生懸命
いっしょうけんめい

になって無理
む り

をし過ぎて
     す

心
こころ

や 体
からだ

が疲
つか

れ

てしまうと、いつのまにか薬物
やくぶつ

に対
たい

する欲
よっ

求
きゅう

が高まって
たか

しまうこと

があります。 

 

この時期
じ き

になってからも、N
エヌ

.A
エー

.などの自助
じ じ ょ

グループに参加
さ ん か

してい

ると、薬物
やくぶつ

なしでずっと生活
せいかつ

できる可能性
か の う せ い

が高
たか

まります。 

 

 

５ ステージ５．解決
かいけつ

期
き

（１０ケ月
げつ

～１年
ねん

くらい） 
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コラム：ドラッグ・ドリーム（薬物
やくぶつ

を使う
つか

夢
ゆめ

） 

 

●ステージ１、２（緊張期
きんちょうき

、ハネムーン期
き

） 

この時期
じ き

、ドラッグ・ドリーム（薬物
やくぶつ

を使
つか

う夢
ゆめ

）をときど

き見る
 み

ことがあります。 

昼間
ひ る ま

運動
うんどう

して 体
からだ

を疲れさせて
つか

おくと、こうした夢
ゆめ

の活動
かつどう

を

和
やわ

らげることができます。 

 

●ステージ３（『壁
かべ

』期
き

） 

この時期
じ き

、ドラッグ・ドリームは減
 へ

っていくことが多い
おお

ので

すが、この夢
ゆめ

を見る
 み

と、とても嫌
いや

な気持
き も

ちになりがちです。 

この時期
じ き

の夢
ゆめ

は、薬物
やくぶつ

をやめることへの迷
まよ

いが 生
しょう

じている

ことを示
しめ

すことが多い
おお

ので、夢
ゆめ

を見
み

た次
つぎ

の日
ひ

には、薬物
やくぶつ

を使
つか

わ

ないように特
とく

に注意
ちゅうい

することが大切
たいせつ

です。 

 

●ステージ４、５（適応期
て き お う き

、解決期
か い け つ き

） 

この時期
じ き

にみるドラッグ・ドリームは、警報
けいほう

、つまり最近
さいきん

の

生活
せいかつ

状 況
じょうきょう

になんらかの問題
もんだい

があることを意味
い み

していること

が多く
おお

、再使用
さ い し よ う

の可能性
か の う せ い

が高
たか

い

状 態
じょうたい

にあると考
かんが

えられます。

自分
じ ぶ ん

の 状 態
じょうたい

についてよく 考
かんが

えて、 十 分
じゅうぶん

な 休 息
きゅうそく

をとった

り、運動
うんどう

したり、相談
そうだん

にのって

もらったりにして対処
たいしょ

するこ

とが重 要
じゅうよう

です。 
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ステージ１．緊張期
きんちょうき

：                                      

                              

                                   

ステージ２．ハネムーン期
き

：                                  

                               

                              

ステージ３．『壁
かべ

』期
き

：                                

                               

                                

ステージ４．適応期
て き お う き

：                                

                                

                                                             

ステージ５．解決期
か い け つ き

：                                

                                

                                

 

 

 

 

ステージ            期 

 

あなたはこれまで、この５つの段階
だんかい

のうちど

の段階
だんかい

で薬物
やくぶつ

を 再
ふたた

び始める
はじ

ようになりまし

たか？  

Ｑ２ 

今
いま

まであなたが薬物
やくぶつ

をやめようとした時
とき

、 

５段階
だんかい

のそれぞれは、どのようでしたか？ Ｑ１ 
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○ 今
いま

いる段階
だんかい

は…  ステージ            期  

 

○ その段階
だんかい

にいると思
おも

う理由
り ゆ う

は… 

                                

                                

                                

                                

 

 

 

 

 

(1)                                     

                                     

(2)                                 

                                

(3)                                 

                                 

 

 

 

あなたはこの５つの段階
だんかい

のなかで、今
いま

、どの

段階
だんかい

にいると思います
おも

か？   

また、なぜその段階
だんかい

にいると思
おも

いますか？ 

あなたは、『壁
かべ

』期
き

の 症 状
しょうじょう

が出て
 で

きた場合
ば あ い

に

はどのような方法
ほうほう

で対処
たいしょ

しようと思
おも

いますか? 

Ｑ３ 

Ｑ４ 
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□ 薬物
やくぶつ

のない生活
せいかつ

を始めて
はじ

まもなくは、薬物
やくぶつ

を使わない
つか

ことがしん

どいステージ１の緊張期
きんちょうき

があることが分
わ

かりました。 

□ つづいて、薬物
やくぶつ

がなくても大丈夫
だいじょうぶ

と思う
おも

ステージ２のハネムーン

期
き

がやってきますが、その後
     ご

に、薬物
やくぶつ

のない生活
せいかつ

が嫌
いや

になってく

るステージ３の『壁
かべ

』期
き

がくることが分
 わ

かりました。 

□ その『壁
かべ

』期
 き

が過ぎる
 す

と、ステージ４の適応期
て き お う き

がおとずれ、さら

にステージ５の解決期
か い け つ き

に行き着く
 い   つ

ことが分
わ

かりました。 

□ 自分
じ ぶ ん

が今
いま

どの段階
だんかい

にいるかを理解
り か い

して、その段階
だんかい

の留意点
りゅういてん

に気
き

を

つけながら生活
せいかつ

することが大切
たいせつ

であることが分かりました
 わ

。 

 第
だい

５回
かい

のまとめ  
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- 68 - 

  

第
だい

 ６ 回
かい

  

依存症
いぞんしょう

ってどんな病気
びょうき

？ 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 依存症
いぞんしょう

がどのような病気
びょうき

かを理解
り か い

しましょう。 

○ 自分
じ ぶ ん

が使用
し よ う

する薬物
やくぶつ

の 量
りょう

や回数
かいすう

が、変化
へ ん か

してきたかを振
ふ

り返
かえ

りましょう。 

○ 薬物
やくぶつ

を使
つか

わない生活
せいかつ

を続
つづ

けることがどれほど大切
たいせつ

であるかを

理解
り か い

しましょう。 

 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第
だい

６回
かい

をはじめる前
まえ

に… 

💡 薬物
やくぶつ

を使い始めた
つか   はじ

ころに比べて
くら

、使う
つか

量
りょう

や回数
かいすう

がどのように

変化
へんか

しているかを書
 か

いてみましょう。  

💡 薬物
やくぶつ

を使って
つか

はいけないとわかっているのに使って
つか

しまった、

あるいは薬物
やくぶつ

が欲
ほ

しくてたまらない気持ち
  き も

を振
ふ

り払えなくて
はら

困った
こま

などの体験
たいけん

を書い
 か

てみましょう。   
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依存症
いぞんしょう

とは、「○○をやめたいと思
おも

っているにも関
かか

わらず、つい

使って
つか

しまい、自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

や 体
からだ

の健康
けんこう

を損
そこ

なったり、 職 業 的
しょくぎょうてき

・

社会的
しゃかいてき

な活動
かつどう

に障 害
しょうがい

をひきおこしてしまう病気
びょうき

」です。「○○」の

部分
ぶ ぶ ん

には、薬物
やくぶつ

のほか、アルコール、ギャンブル、買
か

い物
もの

などが入
はい

り

ます。 

あなたは「自分
じ ぶ ん

は薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

なんかじゃない」「自分
じ ぶ ん

は薬物
やくぶつ

でトラ

ブルを起
お

こしたことなんかない」「自分
じ ぶ ん

はちゃんとコントロールして

覚
かく

せい剤
ざい

を使
つか

っている」などと思っ
おも

ているかもしれません。 

でも、こんな経験
けいけん

はありませんか？ 

 

・薬物
やくぶつ

を使う
つか

薬物
やくぶつ

の 量
りょう

が増えて
 ふ

きた 

・薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

しているときは、いつもより荒
あら

っぽい口調
くちょう

で人
ひと

に

つっかかる 

・薬物
やくぶつ

を使って
つか

いる最 中
さいちゅう

に自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

を傷
きず

つけたり、物
もの

を壊
こわ

し

たりして、翌日
よくじつ

になって後悔
こうかい

する 

・薬物
やくぶつ

にお金
かね

をつぎこんで生活費
せ い か つ ひ

に困
こま

る 

たとえ、今
いま

は、薬物
やくぶつ

をうまくコントロールできているとしても、

薬物
やくぶつ

の影 響
えいきょう

を受
う

けた脳
のう

は、少
すこ

しずつあなた自身
じ し ん

をコントロールでき

なくさせていきます。薬物
やくぶつ

を使
つか

い始
はじ

めた頃
ころ

に比
くら

べると、たくさんの

薬物
やくぶつ

を使わない
つか

と快感
かいかん

が得られなく
 え

なる(耐性
たいせい

)一方
いっぽう

、幻 聴
げんちょう

・妄想
もうそう

と

いった不愉快
ふ ゆ か い

な 症 状
しょうじょう

が、ごく 少 量
しょうりょう

の薬物
やくぶつ

でも出
で

るようになって

いきます(逆耐性
ぎゃくたいせい

)。 

依存症
いぞんしょう

とは？ 1 
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以下
い か

では、依存症
いぞんしょう

の 7 つの特 徴
とくちょう

を理解
り か い

していきましょう。自分
じ ぶ ん

に

当
あ

てはまるものがあるかを 考
かんが

えながら、読
よ

み進
すす

めてください。 

 

 

 

薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

の原因
げんいん

は、「意志
い し

が弱
よわ

いから」や「性格
せいかく

に問題
もんだい

があるか

ら」ではありません。また「トラウマのせい」や「仕事
し ご と

のストレスか

ら」でもありません。たとえ、意志
い し

や性格
せいかく

に問題
もんだい

があったり、トラウ

マやストレスなどがあっても、薬物
やくぶつ

を使って
つか

いない人
ひと

は、薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

になりません。 

つまり、薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

は、「薬物
やくぶつ

を使って
つか

いたこと」に原因
げんいん

があるの

です。これを、薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

の「一
いち

次性
じ せ い

」といいます。 

 （１）一
いち

次性
じ せ い

の病気
びょうき

 

依存症
いぞんしょう

の７つの特 徴
とくちょう

 ２ 
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慢性
まんせい

の病気
びょうき

というと、高血圧
こうけつあつ

や 糖 尿 病
とうにょうびょう

が思
おも

い浮
う

かぶでしょう。

「慢性
まんせい

」とは、「治
なお

らない」ことです。たとえば、高血圧
こうけつあつ

になると、

塩辛
しおから

い食べ物
 た   もの

を食べて
た

血圧
けつあつ

が上
あ

がらないような体質
たいしつ

には戻
もど

れません。 

同
おな

じように、一回
いっかい

でも薬物
やくぶつ

の快感
かいかん

を経験
けいけん

した人
ひと

は、脳
のう

に薬物
やくぶつ

を欲
ほ

しがる部分
ぶ ぶ ん

が 生
しょう

じて、それを

一生
いっしょう

消
 け

すことはできません。依存症
いぞんしょう

は、治
なお

ること

がない慢性
まんせい

の病気
びょうき

なのです。 

しかし、慢性
まんせい

の病気
びょうき

とうまく付
つ

き合
あ

うことはで

きます。たしかに高血圧
こうけつあつ

や糖 尿 病
とうにょうびょう

は治りません
なお

が、毎日
まいにち

、食事
しょくじ

に気
き

をつけ、必要
ひつよう

に応
おう

じて 薬
くすり

を飲
の

みながら、社会
しゃかい

で

活躍
かつやく

している人
ひと

はたくさんいます。同じ
おな

ように、薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

も、薬物
やくぶつ

を使わない
つか

生活
せいかつ

を続ける
つづ

ことで、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

を取り戻
 と  もど

せます。 

 

 

 

「進行性
しんこうせい

」とは、使
つか

い続
つづ

けているうちに依存
い ぞ ん

が進む
すす

ということです。

薬物
やくぶつ

を使
つか

い始
はじ

めた頃
ころ

は、自分
じ ぶ ん

なりにコントロールして使って
つか

いたこ

とでしょう。週 末
しゅうまつ

しか使わない、仕事
しごと

や家事
か じ

に支障
ししょう

を来
き

たさない

範囲
はんい

で使う
つか

、誰
だれ

にも迷惑
めいわく

をかけないように使う
つか

、誰
だれ

からも 疑
うたが

われな

いように使
つか

う、などです。しかし、今
いま

はどうでしょう・・・ 

たとえ10年間
ねんかん

、薬物
やくぶつ

をやめていても、 再
ふたた

び薬物
やくぶつ

を使えば
つか

、10

年前
ねんまえ

の使い方
つか  かた

の段階
だんかい

から進行
しんこう

が再
さい

スタートします。 

依存症
いぞんしょう

の進行
しんこう

をとめるには、薬物
やくぶつ

をやめるしかありません。 

 （２）慢性
まんせい

の病気
びょうき

 

 （３）進行性
しんこうせい

の病気
びょうき
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薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

は死亡率
し ぼ う り つ

が高い
たか

病気
びょうき

です。体
からだ

をこわして死ぬ
し

人
ひと

も多い
おお

のですが、自殺
じさつ

か事故
じ こ

かわからない死
し

に方
かた

をする人
ひと

もとても多い
おお

の

です。特
とく

に自殺
じさつ

の多さ
おお

は際
きわ

だっています。うつ 病
びょう

よりも多い
おお

と 考
かんが

え

てもいいでしょう。 

その原因
げんいん

として、 

①  依存
い ぞ ん

が進む
すす

につれて、仕事
し ご と

や家族
かぞく

をはじめ

多く
おお

のものを 失
うしな

い、社会的
しゃかいてき

に孤立
こ り つ

してしまう 

②  幻 聴
げんちょう

や妄想
もうそう

が出
 で

て追
お

いつめられる 

③ 薬物
やくぶつ

の離脱期
り だつ き

に重
おも

いうつ状 態
じょうたい

になる 

などがあげられます。 

 

 

 

性格
せいかく

が原因
げんいん

で依存症
いぞんしょう

になるわけではないことについては、すでに

（１）で述
の

べました。しかし、薬物
やくぶつ

にはまってしまった結果
け っ か

、別人
べつじん

の

ような性格
せいかく

になってしまうことがあります。薬物
やくぶつ

が脳
のう

に 影 響
えいきょう

を

与えて
あた

、無気力
む き り ょ く

になるなど、うつのようになったり、ちょっとしたこ

とでイライラしてしまうなど、衝 動
しょうどう

のコントロールが効かなく
 き

なっ

てしまうのです。こうしたことは、もともとの性格
せいかく

に関係
かんけい

なく、子
こ

ど

も の こ ろ は 優しかった
やさ

人
ひと

で あ っ て も 、 薬物
やくぶつ

を 使用
し よ う

す る こ と で

起こります
 お

。 

しかし、薬物
やくぶつ

を使わない
つか

生活
せいかつ

を続ける
つづ

ことで、かつての自分
じ ぶ ん

を取
と

り戻
もど

すことはできます。 

 （４）高
たか

い死亡率
し ぼ う り つ

 

 （５）性格
せいかく

の変化
へ ん か
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ひとたび何
なに

かの依存症
いぞんしょう

になると、脳
のう

が何事
なにごと

にものめり込
こ

みやすい体質
たいしつ

を記憶
き お く

してしま

います。薬物
やくぶつ

をやめた後
あと

にアルコールに依存
い ぞ ん

し、アルコールをやめると今度
こ ん ど

はギャンブル

にハマッたり、仕事
し ご と

にの
 

めり込
こ

んだりする例
れい

が、非常
ひじょう

に多く
おお

見
 み

られます。 

また、薬物
やくぶつ

をやめた後
あと

に、ダイエットや食
た

べることにハマり、拒 食
きょしょく

や過食
かしょく

・嘔吐
お う と

といった摂 食
せっしょく

障 害
しょうがい

の 症 状
しょうじょう

が出る
 で

人
ひと

もいます。 

そして、薬物
やくぶつ

をやめた後
あと

に見
み

られるこうした依存症的
いぞんしょうてき

行動
こうどう

は、めぐ

りめぐって最終的
さいしゅうてき

に薬物
やくぶつ

再使用
さ い し よ う

の可能性
か の う せ い

を高
たか

めることになります。 

 

コラム：薬物
やくぶつ

問題
もんだい

と 食
しょく

行動
こうどう

の異常
いじょう

 

「やせる目的
もくてき

」から薬物
やくぶつ

を使って
つか

いる人
ひと

も少なく
すく

なく、特
とく

に

女性
じょせい

に多く
おお

みられます。薬物
やくぶつ

は食 欲
しょくよく

をおさえたり、薬物
やくぶつ

にハ

マッて食事
しょくじ

をすることを忘
わす

れさせたりするので、結果的
け っ か て き

にや

せるのです。 

しかし、薬物
やくぶつ

の使用
し よ う

をやめると、今度
こ ん ど

は反動
はんどう

で食 欲
しょくよく

がでて、

暇
ひま

があれば食
た

べているという過食
かしょく

状 態
じょうたい

になります。そして

「太
ふと

ったらどうしよう!?」という不安
ふ あ ん

が高まり
たか

、食べた
たべ

物
もの

を吐
は

いてしまったり、下剤
げ ざ い

を乱用
らんよう

したりします。 

また、その不安
ふ あ ん

を和
やわ

らげようとして、再
ふたた

び薬物
やくぶつ

を使う
つか

よう

になってしまうことも多い
おお

のです。 

 （６）薬物
やくぶつ

以外
いがい

にも依存
いぞん
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依存症
いぞんしょう

は、あなたの大切
たいせつ

な人
ひと

も巻
ま

きこみます。あなたのことを

心配
しんぱい

して、あるいはあなたの依存症
いぞんしょう

がもたらす行動
こうどう

に振
ふ

り回
まわ

され

て、恋人
こいびと

や配偶者
はいぐうしゃ

がうつ 病
びょう

になるこ

とがあります。 

 また、あなたの子ども
 こ

の 心
こころ

にも、

大きな
おお

傷
きず

を残します
のこ

。子ども
こども

の目
め

の前
まえ

で薬物
やくぶつ

を使う
つか

こと、薬物
やくぶつ

で感 情
かんじょう

が不
ふ

安
あん

定
てい

になる親
おや

を見る
 み

ことは、それだけ

で子ども
 こ

に 虐 待
ぎゃくたい

と同
おな

じ 影 響
えいきょう

を与
あた

え

ると 考
かんが

えてよいでしょう。 

親
おや

が薬物
やくぶつ

の依存症
いぞんしょう

の場合
ば あ い

、子
こ

どもは、 

 

 

 

 

 

と言
い

われています。 

  

 （７）周
まわ

りの人
ひと

への悪
あく

影 響
えいきょう

 

・何ら
なん

かの依存症
いぞんしょう

になる率
りつ

が 4～5倍
ばい

高
たか

まる 

・摂 食
せっしょく

障 害
しょうがい

、自傷
じしょう

行為
こ う い

、ひきこもり、自殺
じ さ つ

行動
こうどう

といった

心
こころ

の問題
もんだい

をもつことが多
おお

い。 
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○ これら７つの 特徴
とくちょう

のうち、あなたが薬物
やくぶつ

を使って
つか

いた体験
たいけん

で思い当たる
おも   あ

のはどれですか？  その時
とき

の体験
たいけん

を具体的
ぐ た い て き

に

書い
 か

てみましょう。 

                            

                            

                              

                              

                            

                              

 

 ○ 上
うえ

に書いた
か

経験
けいけん

をふまえて、あなたは今後
こんご

どのような対策
たいさく

を

とるのがよいと思い
おも

ますか？       

                            

                              

                              

                             

                            

                              

                             

                           

 

Ｑ１ 
ここで説明

せつめい

してきた依存症
いぞんしょう

の 7 つの特 徴
とくちょう

について

うかがいます。 
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□ 薬
やく

物
ぶつ

依存症
いぞんしょう

は、薬物
やくぶつ

使用
し よ う

が原因
げんいん

である治らない
なお

病気
びょうき

で、死
し

亡
ぼう

率
りつ

も高い
たか

ことが分
わ

かりました。 

□ 薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

は、薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことでどんどんと進む
すす

こと、そし

て、あなたの性格
せいかく

や行動
こうどう

が変わって
 か

しまうことが分か
 わ

りまし

た。 

□ ひとたび何
なに

かの依存症
いぞんしょう

になると、ほかの依存症
いぞんしょう

にもなりや

すいことを学
まな

びました。 

□ これらの変
へん

化
か

により、あなたにとって大切
たいせつ

な人
ひと

に悪
あく

影 響
えいきょう

を

与えて
あた

しまうことが分か
 わ

りました。 

 第６回
だい  かい

のまとめ  
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第
だい

 ７ 回
かい

  

計画
けいかく

どおりの生活
せいかつ

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 薬物
やくぶつ

を使
つか

わない生活
せいかつ

を送る
おく

ために、スケジュールを立
た

てる 

ことが大切
たいせつ

であることを学
まな

びましょう。 

○ 空
あ

いた時間
じ か ん

や休 日
きゅうじつ

は、特
とく

に気
き

をつけて生活
せいかつ

する必要
ひつよう

がある

ことを学び
まな

ましょう。 

○ 自分
じ ぶ ん

の生活ぶり
せいかつ

をカレンダーで確認
かくにん

するとよいことを学
まな

び

ましょう。 

 

 ここで学ぶ
ま な

こと  
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 第７回
だい  かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 薬物
やくぶつ

を使って
つか

いたころ、あなたはどのように一日
いちにち

を過ごして
 す

いましたか？  

下
した

の 表
ひょう

に、一日
いちにち

の過ごし方
 す     かた

を書いて
 か

みましょう。 

（起
お

きる時間
じ か ん

や寝
ね

る時間
じ か ん

、仕事
し ご と

や学校
がっこう

、食事
しょくじ

や洗面
せんめん

、人
ひと

づきあいの 

時間
じ か ん

など） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時 間 内 容 時 間 内 容 

6：00  

 

 

 

18：00  

7：00  19：00  

8：00  20：00  

9：00  21：00  

10：00  22：00  

11：00  23：00  

12：00  24：00  

13：00  1：00  

14：00  2：00  

15：00  3：00  

16：00  4：00  

17：00  5：00  
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「スケジュールを立てる
 た

」ことは、

薬物
やくぶつ

を使わないで
つか

一日
いちにち

を過ごす
 す

ため

にとても役立
やくだ

ちます。行き当
 い   あ

たりばっ

たりの生活
せいかつ

をしていると、 昔
むかし

の薬物
やくぶつ

仲間
なかま

にぱったり会ったり
 あ

、さまざまな

「引
ひ

き金
がね

」にさらされたりする機会
き か い

が

増
ふ

えてしまいます。また、何
なに

もせずに

一人
ひとり

で退屈
たいくつ

だと、ついつい薬物
やくぶつ

のこと

を 考
かんが

えてしまいます。つまり、「危険
きけん

な時間
じ か ん

や場面
ば め ん

」を作
つく

らないように、そ

して「特
とく

にすることがない時間
じ か ん

」がないように、スケジュールを作
つく

っ

ておくことが、安全
あんぜん

に過ごす
 す

ことの第一歩
だ い い っ ぽ

になるのです。 

 

スケジュールは、あなた自身
じ し ん

を薬物
やくぶつ

から守
まも

ってくれるものである

ことを心
こころ

にとめて、毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じかん

に次
つぎ

の日
ひ

のスケジュールを立
た

てる

習 慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

・週 末
しゅうまつ

の夜
よる

にクラブ遊
あそ

びをして薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことが多
おお

かった    

（危険
き け ん

な時間
じ か ん

） 

 

・週 末
しゅうまつ

の夜
よる

に薬物
やくぶつ

とは縁
えん

のない友達
ともだち

との約束
やくそく

を入
い

れておく   

（現実的
げんじつてき

で安全
あんぜん

なスケジュール）  

 

1 なぜスケジュールが大切
たいせつ

？ 

スケジュールの例
れい
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そして、そのスケジュールどおりに生活
せいかつ

しましょう。そうできてい

る 間
あいだ

はきっと薬物
やくぶつ

を使わないで
つか

いられることでしょう。 

スケジュールを変更
へんこう

する場合
ば あ い

、本当
ほんとう

に変更
へんこう

する必要
ひつよう

があるのか、

再使用
さ い し よ う

につながるような危
あぶ

ない行動
こうどう

への変更
へんこう

ではないか、をよく 考
かんが

えるようにしてください。 

 

 

また、スケジュールを守
まも

るのが面倒くさい
めんどう

などと感じて
かん

も、とりあ

えず行
い

く予定
よ て い

の場所
ば し ょ

に足
あし

を運
はこ

ぶことにして、担当
たんとう

の援助者
えんじょしゃ

や薬物
やくぶつ

を

やめることを支えて
ささ

くれている仲間
な か ま

などに、相談
そうだん

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安全
あんぜん

な 

スケジュールを  

作
つく

る 

そのスケジュール

にしたがう 
薬物
やくぶつ

を 

使
つか

わない 
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コラム：ひきこもりと薬物
やくぶつ

 

 

「どこにも出かけたく
で

ない、何
なに

もしたくない」「誰
だれ

にも

会いたく
 あ

ない」と家
いえ

に一人
ひとり

でひきこもることは、危険
きけん

信号
しんごう

で

す。 

その理由
り ゆ う

は以下
い か

の図
ず

のとおりです。 

どんどん深み
ふか

にはまっていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●家
いえ

にひきこもると… 

・ 心
こころ

を閉
と

ざすようになり、「誰
だれ

も信
しん

じられない」、「誰
だれ

も分
わ

か

ってくれない」という気持
き も

ちになる 

・そして、「もうどうなってもいい」「いっそ死
し

んでもかまわ

ない」と自暴自棄
じ ぼ う じ き

になる 

悪循環
あくじゅんかん

 

辛
つら

い気持
き も

ちを 

減
へ

らしたい 

外 出
がいしゅつ

したく 

なくなる 

●薬物
やくぶつ

を使う
つか

と… 

・自分
じ ぶ ん

の趣味
し ゅ み

や空想
くうそう

の世界
せ か い

に入
はい

り込
こ

んでしまう 

・よけいに 体
からだ

がだるくなる 

・薬物
やくぶつ

を使って
つか

いるとバレたくない 
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スケジュールは頭
あたま

で考
かんが

えるだけでなく、 表
ひょう

として書
か

きとめるこ

とが大切
たいせつ

です。書き
 か

とめておけば、そのスケジュール 表
ひょう

を見る
 み

こと

で、今
いま

何
なに

をすればよいのかがわかるからです。 

あなたが書いた
 か

スケジュールを自分
じぶん

でこなすことができるように

なるまで、書いた
 か

スケジュールは 必
かなら

ず誰
だれ

かに見て
 み

もらいましょう。 

こうした取
 と

り組
く

みを続
つづ

けていくことが、薬物
やくぶつ

をやめていくにあた

っては、とても大切
たいせつ

です。 

 

 それでは、あなたの生活
せいかつ

パターンをいくつか想像
そうぞう

して、具体的
ぐ た い て き

な

一日
いちにち

のスケジュールを次
じ

ページのスケジュール 表
ひょう

に書いて
 か

みまし

ょう。以下
い か

は、いろいろな生活
せいかつ

のパターンの例
れい

です。 

 

・仕
し

事
ごと

や学校
がっこう

がある日
ひ

 

・自助
じ じ ょ

グループや病 院
びょういん

にいく日
ひ

 

・休 日
きゅうじつ

や何
なに

も予定
よ て い

がない日
ひ

                …など 

 

２ 実際
じっさい

にスケジュールを書
か

く 

スケジュールを立
た

てるときのポイントは、

「これだったら何
なん

とか実行
じっこう

できそうだ」と 

思う
おも

現実的
げんじつてき

なスケジュールにすることです。

仕事
しごと

や約束事
やくそくごと

と同じ
おな

ように、趣味
し ゅ み

や休 息
きゅうそく

の

時間
じ か ん

も計画
けいかく

に含
ふく

めましょう。 
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 【わたしのスケジュール 表
ひょう

】  

 

（        の日） （        の日） 

6：00  6：00  

7：00  7：00  

8：00  8：00  

9：00  9：00  

10：00  10：00  

11：00  11：00  

12：00  12：00  

13：00  13：00  

14：00  14：00  

15：00  15：00  

16：00  16：00  

17：00  17：00  

18：00  18：00  

19：00  19：00  

20：00  20：00  

21：00  21：00  

22：00  22：00  

23：00  23：00  

24：00  24：00  

1：00  1：00  

2：00  2：00  

3：00  3：00  

4：00  4：00  

5：00  5：00  
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空いた
 あ

時間
じ か ん

や休 日
きゅうじつ

には、いろいろな誘惑
ゆうわく

が出合
で あ

ったり、孤独
こどく

や寂
さび

しさを感じやすく
かん

なったりします。やらなければいけないことをや

っているときは、そのことに気もち
 き

を向けられます
 む

が、空いた
 あ

時間
じ か ん

や

休 日
きゅうじつ

は、気
き

をまぎれわすものがないからです。次
じ

ページにあるチェ

ックリストを見ながら
 み

、あなたの休 日
きゅうじつ

に問題
もんだい

になりそうな項目
こうもく

をチ

ェックしてみましょう。 

特
とく

に、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

やお盆
ぼん

休
やす

みなどの長期
ちょうき

の休暇
きゅうか

は、薬物
やくぶつ

の再使用
さ い し よ う

のリ

スクを高
たか

めるような出来事
で き ご と

がたくさん起
お

きますので要注意
ようちゅうい

です。 

こうした時期
じき

を失敗
しっぱい

しないで過ごせる
 す

ように、 予
あらかじ

め対策
たいさく

を 考
かんが

え

ておくことをお勧め
  すす

します。たとえば、各地
か く ち

のN A
エヌエー

では特別
とくべつ

なミーテ

ィング（お正 月
しょうがつ

三
さん

が日
にち

のミーティング、クリスマス会
          かい

など）が開
ひら

か

れることが多い
おお

ので、参加
さ ん か

してみるのもよいでしょう。 

 

３ 空いた
 あ

時間
じかん

や休 日
きゅうじつ

のリスク 
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【休 日
きゅうじつ

の問題
もんだい

チェックリスト】 
 

□ 宴会
えんかい

・飲み会
 の   かい

・パーティーでの薬物
やくぶつ

の誘惑
ゆうわく

 

□ レジャーに出かける
で

ための金銭的
きんせんてき

な出費
しゅっぴ

によるストレス 

□ 家族
か ぞ く

・友人
ゆうじん

とのトラブルによるストレス    

□ 仕事上
しごとじょう

のストレスからの解放感
かいほうかん

       □ いつも行
い

っている日課
に っ か

の中 断
ちゅうだん

 

□ N
エヌ

.A
エー

.などの自助
じじょ

グループに参加
さんか

しない 

□ 通院
つういん

する医療
いりょう

機関
き か ん

・デイケア・作業所
さぎょうしょ

がすべて休
やす

みである 

□ 宴会
えんかい

・飲み会
 の   かい

・パーティーでの高
たか

ぶった雰囲気
ふ ん い き

 

□ 家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

にいることのストレス 

□ 昔
むかし

、楽しく
たの

過
す

ごした休 日
きゅうじつ

を思い出す
おも  だ

ことによる、気分
きぶん

の高
たか

ぶりや落
お

ちこみ 

□ 休 日
きゅうじつ

を退屈
たいくつ

に過
す

ごすことへのいらだち 

□ むかしの「クスリ仲間
な か ま

」からの久しぶり
ひさ

の電話
で ん わ

、遊
あそ

びの誘
さそ

い 

□ クリスマスや大晦日
おおみそか

のような特別
とくべつ

な時期
じ き

  □ 全
まった

く予定
よてい

のない自由
じ ゆ う

な時間
じ か ん

 

□                                        

□                                      

□                                      

【チェックされた項目
こうもく

の数
かず

が…】 

１～３個
こ

 ➡ 再使用
さ い し よ う

のリスクが休 日
きゅうじつ

には少し
すこ

増え
ふ

る 

４～６個
こ

 ➡ 休 日
きゅうじつ

には大き
おお

なストレスがかかる 

そのストレスへの対処
たいしょ

の仕方
し か た

次第
し だ い

で再使用
さ い し よ う

のリスクが高
たか

まります。 

その過ごし方
 す     かた

について慎 重
しんちょう

に計画
けいかく

を立てま
 た

しょう。 

７個
こ

以上
いじょう

 ➡ 休 日
きゅうじつ

には大変
たいへん

なストレスがかかる 

ストレスがかかっている状 態
じょうたい

に早
はや

く気づく
き

方法
ほうほう

を学び
まな

、いつも以上
いじょう

に

気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。   
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あなたの回復
かいふく

状 況
じょうきょう

を知って
 し

おくことは、あなた自身
じ し ん

にとっても、

担当
たんとう

の援助者
えんじょしゃ

にとっても大切
たいせつ

です。カレンダーを使って
つか

、「計画
けいかく

通り
どお

の生活
せいかつ

を送れた
おく

か」や「薬物
やくぶつ

への欲 求
よっきゅう

の強さ
つよ

がどうであったか」を

記録
き ろ く

しておくことは、次
つぎ

の点
てん

で役
やく

に立ちます
 た

。 

 

・回復
かいふく

段階
だんかい

（第５回
だい  かい

参照
さんしょう

）のどの時点
じ て ん

にいるのかがわかる 

・思った
おも

ような生活
せいかつ

が送れた
おく

日数
にっすう

を目
め

に見える
 み

形
かたち

で確認
かくにん

できる  

ので、自信
じ しん

がつく 

・よい記録
き ろ く

を作ろう
つく

と思って
おも

、頑張る
がんば

ようになる            

 

例えば
たと

、 

・薬物
やくぶつ

への欲 求
よっきゅう

がなく、計画
けいかく

通り
どお

にうまく過ごせた
 す

日
 ひ

は◎ 

・薬物
やくぶつ

への欲 求
よっきゅう

は少
すこ

しあったものの計画
けいかく

通り
どお

に過ごせた
 す

日
 ひ

は○ 

・計画
けいかく

を立てなかった
 た

あるい計画
けいかく

どおりに生活
せいかつ

しなかった日
ひ

は△ 

・薬物
やくぶつ

への欲 求
よっきゅう

が強く
つよ

過ごす
 す

のがつらかった日
ひ

は× 

などと、マークをつけてみましょう。 

好き
すき

なシールなどを使
つか

って記録
き ろ く

してみるのもよ

いでしょう。 

次
じ

ページのカレンダーをコピーして、さっそく

書いて
 か

みましょう！ スケジュール 帳
ちょう

をもって

いる人
ひと

は、そちらに書き込んで
 か   こん

もよいでしょう。 

  

４ カレンダーで確認
かくにん

する 
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【わたしのカレンダー】 

 

 

     月
つき

 

 

 

１( ) ２( ) ３( ) ４( ) ５( ) ６( ) ７( ) 

８( ) ９( ) 10( ) 11( ) 12( ) 13( ) 14( ) 

15( ) 16( ) 17( ) 18( ) 19( ) 20( ) 21( ) 

22( ) 23( ) 24( ) 25( ) 26( ) 27( ) 28( ) 

29( ) 30( ) 31( )     
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□ 安全
あんぜん

で現実的
げんじつてき

なスケジュールを立て
 た

、そのスケジュールにし

たがって生活
せいかつ

することが、薬物
やくぶつ

のない生活
せいかつ

を送る
おく

ことに通
つう

じ

ることが分か
 わ

りました。 

□ スケジュールを立
 た

てていく練 習
れんしゅう

をしました。 

□ 空いた
 あ

時間
 じかん

や休 日
きゅうじつ

、どのようなことに注意
ちゅうい

をしながら生活
せいかつ

するのがよいかを検討
けんとう

しました。 

□ 毎日
まいにち

の自分
じ ぶ ん

の生活ぶり
せいかつ

を、カレンダーに記録
き ろ く

する方法
ほうほう

につい

て学びま
まな

した。 

 第７回
だい  かい

のまとめ  
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第
だい

 ８ 回
かい

  

再発
さ い は つ

を防
ふせ

ぐには 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 薬物
やくぶつ

を 再
ふたた

び使
つか

ってしまう前
まえ

には、薬物
やくぶつ

を使って
つか

いるときと

同じ
おな

ような行動
こうどう

、考
かんが

え方
かた

、気持
き も

ちが 生
しょう

じる再発
さいはつ

の段階
だんかい

があ

ることを理解
り か い

しましょう。 

○ 再発
さいはつ

の段階
だんかい

に見
み

られる典型的
てんけいてき

な行動
こうどう

、 考
かんが

え方
かた

、気持ち
 き も

を

学びましょう
まな

。 

○ 薬物
やくぶつ

を 再
ふたた

び使
つか

わないために再発
さいはつ

の段階
だんかい

での対策
たいさく

を 考
かんが

えま

しょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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  第８回
だい  かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 しばらくやめていた薬物
やくぶつ

を 再
ふたた

び使
つか

うようになってしまった 

ころのあなたの生活
せいかつ

状 況
じょうきょう

は、どのようでしたか？ 

 

 

 

 

 

 

  

 

💡 薬物
やくぶつ

を使う
つか

とき、どのような理由
りゆう

をつけていましたか？ 
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再発
さいはつ

とは、薬物
やくぶつ

を 再
ふたた

び使う
つか

（再使用
さいしよう

）には至
いた

っていないものの、

行動
こうどう

パターンやものの 考
かんが

え方
かた

・感じ方
かん  かた

のパターンが、薬物
やくぶつ

を使
つか

って

いるときと似
に

た状 態
じょうたい

であることを言
い

います。 

薬物
やくぶつ

の再使用
さ い し よ う

は、ある日
 ひ

突然
とつぜん

起きる
 お

のではありません。生活
せいかつ

のささ

いな乱
みだ

れや小
ちい

さな嘘
うそ

が積
つ

み重
かさ

なって、少し
すこ

ずつ時間
じ か ん

をかけて準備
じゅんび

さ

れます。ですから、自分
じ ぶ ん

がこの再発
さいはつ

の段階
だんかい

にいると気づいて
 き

、行動
こうどう

を

変
か

えることができれば、再使用
さ い し よ う

を防
ふせ

ぐことができます。しかし、それ

に気づかず
 き

に放
ほう

っておけば、そのまま再使用
さいしよう

になります。 

もし、薬物
やくぶつ

をしばらくやめていたのに再使用
さ い し よ う

してしまった経験
けいけん

が

あなたにあるならば、そのときのことを思
おも

い出
だ

してみてください。

再使用
さ い し よ う

の少し前
すこ  まえ

から、決
き

まった予定
よ て い

をさぼりがちになったり、都合
つ ご う

の

悪い
わる

ことをごまかすことが増
 ふ

えたり、投
 な

げやりな気持
き も

ちになったり、

行動
こうどう

や気持
き も

ちの面
めん

で何ら
なん

かの変化
へんか

が 生
しょう

じていたのではないでしょ

うか? つまり、再使用
さ い し よ う

しないようにするには、再使用
さ い し よ う

の一歩
い っ ぽ

手前
て ま え

の

「再発
さいはつ

」のサインに気づく
 き

ことが大切
たいせつ

なのです。 

それでは、再発
さいはつ

のサインにどのようなものがあるかについて、感 情
かんじょう

、

行動
こうどう

、 思考
 し こ う

の三つ
 み

に分けて
 わ

見
 み

ていきましょう。 

 

再発
さいはつ

とは？ １ 

感 情
かんじょう

のうっ積
せき

とは？ ２ 
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「感 情
かんじょう

のうっ積
    せき

」とは、心
こころ

の中
なか

にある気持ち
 き も

を追い払う
 お   はら

ことがで

きず、たまってしまうことをいいます。代表的
だいひょうてき

なものとして、以下
い か

のようなものがあります。こうした感 情
かんじょう

が続く
つづ

と、薬物
やくぶつ

に手
て

を出
だ

し

てしまいやすいので、注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 【うっ積
せき

した感 情
かんじょう

のリスト】 

あなたが、かつて薬物
やくぶつ

を再使用
さ い し よ う

した時
とき

に、あな

たが、よく経験
けいけん

していた感 情
かんじょう

はどれですか？ 

 

□ 退屈
たいくつ

  □ 不安
ふ あ ん

  □ 性的
せいてき

な欲 求
よっきゅう

不満
ふ ま ん

  □ イライラ  □ うつ

□ その他
た

：＿＿＿＿＿＿＿＿  ＿＿＿＿＿＿＿＿  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

（他
ほか

にどのような感 情
かんじょう

があるかについては、p.40 の内的
ないてき

な引
ひ

き金
がね

のリスト

を参 照
さんしょう

してください） 

 

○ チェックした感 情
かんじょう

にどのように対処
たいしょ

しますか？ 

                                                        

                             

                             

                             

                                                       

                             

                             

                             

Ｑ１ 
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薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

していたときに見られた
 み

行動
こうどう

を依存症的
いぞんしょうてき

な行動
こうどう

といい

ます。代表的
だいひょうてき

なものに、以下
い か

のようなものがあります。このような

行動
こうどう

が出て
でて

きたときは、まだ再使用
さ い し よ う

していなくても、「危険
き け ん

な 状 況
じょうきょう

」

に 陥
おちい

っていると 考
かんが

えてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【依存症的
いぞんしょうてき

な行動
こうどう

のリスト】 

薬物
やくぶつ

を使って
つか

いたときに、あなたがよくしてい

た行動
こうどう

はどれですか？ 

□ 学校
がっこう

や仕事
し ご と

を休
やす

むこと   □ 嘘
うそ

をつくこと 

□ 盗
ぬす

みをすること       □ 金
かね

使
づか

いが荒
あら

くなること（借 金
しゃっきん

など） 

□ 通院
つういん

や服薬
ふくやく

をしなくなること □ 昼夜
ちゅうや

逆 転
ぎゃくてん

 

□ 人付
ひ と づ

き合
あ

いが、薬物
やくぶつ

と関係
かんけい

する人
ひと

ばかりになること 

□ 無責任
むせきにん

なふるまいをすること（家族
か ぞ く

や仕事上
しごとじょう

の約束
やくそく

を果
は

たさないなど） 

□ 信頼
しんらい

できないふるまいをすること（約束
やくそく

に遅
おく

れる、約束
やくそく

を破
やぶ

る、など） 

□ 健康
けんこう

や身
み

だしなみに注意
ちゅうい

しないこと（汚
よご

れた服
ふく

を着
き

る、運動
うんどう

をやめる、  

食事
しょくじ

がかたよったり不規則
ふ き そ く

になる、不潔
ふ け つ

な 状 態
じょうたい

でいる、など） 

□ 衝 動 的
しょうどうてき

にふるまうこと（先
さき

のことを 考
かんが

えずに行動
こうどう

する） 

□ 仕事
し ご と

の 習 慣
しゅうかん

を変
か

えること（ 働
はたら

く時間
じ か ん

が増
ふ

える／減
へ

る、 全
まった

く 働
はたら

かなくな

る、 新
あたら

しい仕事
し ご と

をする、 働
はたら

く時間帯
じかんたい

を変
か

える、など） 

□ ものごとに興味
きょうみ

をなくすこと（余暇
よ か

活動
かつどう

、家庭
か て い

生活
せいかつ

、など） 

□ 孤独
こ ど く

になること（大部分
だいぶぶん

の時間
じ か ん

を一人
ひ と り

きりで過
す

ごす） 

□ 細
こま

かいことにこだわりすぎてしまうこと 

○ チェックした行動
こうどう

にどのように対処
たいしょ

しますか？ 

                             

                             

  
                              
  

 

依存症的
いぞんしょうてき

な行動
こうどう

とは？ ３ 

Ｑ２ 
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薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことを正当化
せ い と う か

（いいわけ）する 考
かんが

えを「依存症的
いぞんしょうてき

な思考
し こ う

」

といいます。「周
まわ

りの奴
やつ

もやってるんだから」、「一度
い ち ど

くらいかまわな

いだろう」、「俺
おれ

はそこまで使っ
つか

ていないし、いつでもやめられるから

大丈夫
だいじょうぶ

」など、薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことについての口実
こうじつ

です。 

これから、このような薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことへの正当化
せ い と う か

について、７つ

見て
 み

いきます。このようないいわけをして再使用
さいしよう

に至
いた

ってしまわない

ようにするには、どうしたらよいか 考
かんが

えながら読
よ

み進
すす

めてください。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

依存症的
いぞんしょうてき

な思考
し こ う

とは？ ４ 
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以下
い か

のようにつぶやいて薬物
やくぶつ

を使
つか

ったことはありませんか。 

 

・あいつがクスリをくれるって言うし、 断
ことわ

りようがなかったので・・ 

・ 昔
むかし

の薬物
やくぶつ

仲間
な か ま

が久
ひさ

しぶりに電話
で ん わ

をくれた。そして、「一 緒
いっしょ

に使
つか

おう」と言っ

てきたので、つい・・・・ 

・出
で

かけたら、たまたま売人
ばいにん

に声
こえ

をかけられて 

・一緒
いっしょ

に使
つか

おうと誘
さそ

われたものだから 

・その他
た

 

 

 

 

 

以下
い か

のような大変
たいへん

な出来事
で き ご と

が起きて
 お

しまっ

たのだから、薬物
やくぶつ

を使って
つか

も仕方
し か た

ないと 考
かんが

え

たことはありませんか？ しかし、薬物
やくぶつ

を

使う
つか

ことで、その 状 況
じょうきょう

からうまく脱
ぬ

け出
だ

し

たり、対処
たいしょ

したりすることが実際
じっさい

できるでし

ょうか？ 

 

・恋人
こいびと

から「別
わか

れよう」と言わ
 い

れた。浮気
う わ き

をされた。すごくショックだ。     

とてもしらふ
．．．

なんかじゃいられない 

・ 急
きゅう

に歯
は

が痛
いた

くなった。この痛み
いた

を忘
わす

れたい！  

・仕事
し ご と

をクビだと言
い

われた。頑張
が ん ば

っていたのに、なんで？ 

・大きな
おお

失敗
しっぱい

をしてしまった。大切
たいせつ

な人
ひと

を失った
うしな

。もうだめだ… 

・その他
た

 

 （２）破滅的
は め つ て き

な出来事
で き ご と

があったから… 

 （１）アクシデントや他
ほか

の人
ひと

のせいで… 
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「○○を達成
たっせい

するためには薬物
やくぶつ

が必要
ひつよう

だ」と思った
おも

経験
けいけん

はありま

せんか？ 以下
い か

がその例
れい

です。 

 

・最近
さいきん

太
ふと

ってきた。やせるためには、また薬物
やくぶつ

をやるしかない 

・やる気
 き

が出
で

ない。一回
いっかい

使えば
つか

気力
きりょく

がわくはず 

・人
ひと

と会う
あ

のは緊 張
きんちょう

する。楽
らく

に人
ひと

に会う
あ

ためには、薬物
やくぶつ

が必要
ひつよう

だ 

・禁断
きんだん

症 状
しょうじょう

、不眠
ふ み ん

や幻 聴
げんちょう

が辛
つら

い。使えば
つか

楽
らく

になるはず… 

・薬物
やくぶつ

なしでセックスするなんて… 

・その他
      た

 

 

 

 

 

うつ、怒
いか

り、さびしさ、恐
おそ

れなどからの気晴
き ば

らしとして、薬物
やくぶつ

を

使った
つか

ことがありませんか？ 

しかし、薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことで解決
かいけつ

するでしょ

うか？  

 

・ゆううつな気持
き も

ちだ。落
 お

ち込
こ

んでいる。気晴らし
 き  ば

に使おう
つか

か･･･ 

・ 病 状
びょうじょう

が辛
つら

い。薬物
やくぶつ

でも使わない
つか

と、やっていられない 

・さびしくて、さびしくて、たまらない 

・とても怖
こ わ

くて、不安
ふあん

だ。楽
らく

になりたい 

・周
まわ

りのやつは、自分
じ ぶ ん

のことをどうせまた使
つか

っているんだろうと 疑
うたが

っている。

だったら別
べつ

に使
つか

ったって、同じ
おな

ことだろう 

・その他
     た

 

 （３）薬物
やくぶつ

を使え
つか

ば簡単
かんたん

なので… 

 （４）うつ、怒
いか

り、さびしさ、恐
おそ

れから… 

進行性
しんこうせい

の病気 
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薬物
やくぶつ

の問題
もんだい

は完治
か ん ち

せず、回復
かいふく

のための取
と

り組
く

みは、一生
いっしょう

続
つづ

けなけ

ればなりません。しかし、多く
おおく

の人
ひと

はこの 考
かんが

えをなかなか受
う

け入
い

れ

ようとしません。そして、しばらく薬物
やくぶつ

をやめていると、「もう問題
もんだい

はない」と 考
かんが

えたがる傾向
けいこう

があります。 

「一度
い ち ど

だけ使
つか

ってみよう」「ちょっとだけ使って
つか

みよう」「この程度
て い ど

ならば依存症
いぞんしょう

ではない」と思って
おも

、薬物
やくぶつ

を使
つか

いませんでしたか？ 

 

・やめたい時
とき

には、いつでもやめられるはず 

・しばらくやめていたのだから、もう治った
なお

だろう 

・もうむちゃな使い方
つか  かた

はしない。少し
すこ

だけ、一回
いっかい

使う
つか

だけだから、大丈夫
だいじょうぶ

だ 

・自分
じぶん

の薬物
やくぶつ

の問題
もんだい

は、たいしてひどくはない 

・その他
     た

 

 

 

 

次
つぎ

のようなことを周囲
しゅうい

の人
ひと

たちからすすめられた

り、あなた自身
じ し ん

思
おも

ったりするかもしれません。 

 

・今日
き ょ う

はとてもいい気分
き ぶ ん

だ。一度
い ち ど

くらい使って
つか

もいいだろう。一度
い ち ど

ぐらい使って
つか

もたいしたことはないはず 

・今
いま

までずっと頑張
が ん ば

ってやめてきた。今日
き ょ う

だけだから、少し
すこ

は自
じ

分
ぶん

にご褒美
ほうび

をあ

げたっていいだろう 

・今日
き ょ う

は特 別
とくべつ

なお祝
いわ

いの日
ひ

だ。みんなといっしょに使わない
つか

わけにはいかない

だろう 

・その他
     た

 

 

 （５）薬物
やくぶつ

の問題
もんだい

はもう治
なお

ったから… 

 （６）お祝
いわ

いだからしょうがない… 

進行性
しんこうせい

の病気 



- 99 - 

  

あなたは、「薬物
やくぶつ

に負
ま

けることはない」「自分
じ ぶ ん

の意志
い し

は強
つよ

い」と自分
じ ぶ ん

の強さ
つよ

を証 明
しょうめい

しようとして、薬物
やくぶつ

を使った
つか

ことはありませんか？ 

しかし、薬物
やくぶつ

に近
ちか

づけば近づく
ちか

ほど、再使用
さ い し よ う

の危険
きけん

は高
たか

まります。 

薬物
やくぶつ

から離
はな

れることに成功
せいこう

する人
ひと

は、その人
ひと

が強
つよ

いからではあり

ません。薬物
やくぶつ

の再使用
さ い し よ う

に結
むす

びつく 状 況
じょうきょう

から遠
とお

く離
はな

れていようと賢
かしこ

く判断
はんだん

できるからです。このようにきちんと 考
かんが

えて、その 考
かんが

えを

行動
こうどう

にうつすことで薬物
やくぶつ

を遠ざける
とお

ことができる結果
け っ か

、薬物
やくぶつ

をやめ

続
つづ

けることができているのです。 

しかし、このことを忘
わす

れてしまう人
ひと

は、案外
あんがい

多い
おお

です。 

また、 賢
かしこ

く判断
はんだん

して、それを

実践
じっせん

するのが 難
むずか

しいこともあり

ます。 

あなたは次
つぎ

のように 考
かんが

えたこ

とがありませんか？ 

 

 

 

 

・問題
もんだい

が生じて
しょう

も、避
さ

けることができるはずだ 

・誘 惑
ゆうわく

があっても、きっぱり“no
ノー

”といえるはず。試
ため

したっていい 

・薬物
やくぶつ

を使って
つか

いる友達
ともだち

が周り
まわ

にいても、自分
じ ぶ ん

はもう大丈夫
だいじょうぶ

 

・薬物
やくぶつ

をやめてしばらくたつ。だから、今
いま

なら薬物
やくぶつ

をうまく使える
つか

気
き

がする 

 

 

 （７）自分
じ ぶ ん

の強
つよ

さを試
ため

したいから… 
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○ そのようないいわけに対
たい

して、これからはどのように対処
たいしょ

し

ますか？ 

                                                        

                             

                             

 

 

 

 

                                                          

                            

                            

                        ＿   

                            

                             

あなたは、ここで取
と

り上
あ

げたような正当化
せ い と う か

（依
い

存
ぞん

的
てき

な思考
し こ う

）を自分
じ ぶ ん

にしたことがありませんか?    

具体的
ぐ た い て き

にどのようないいわけをよく用
もち

いたか、書
か

いてみてください。 

Ｑ３ 

Ｑ４ 
さまざまな再発

さいはつ

のなかで、あなたの場合
ば あ い

、特
とく

に

どんな感 情
かんじょう

、行動
こうどう

、思考
しこう

が出始
で は じ

めたら、要
よう

注
ちゅう

意
い

だと思います
おも

か？ 
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ここまで、薬物
やくぶつ

の再使用
さ い し よ う

につながるような再発
さいはつ

について触
ふ

れてき

ました。薬物
やくぶつ

を 再
ふたた

び使
つか

わないためには、再発
さいはつ

に対処
たいしょ

することが大切
たいせつ

です。以下
い か

は、自分
じ ぶ ん

が再発
さいはつ

の状 態
じょうたい

にいると気づいた
 き

ときにお勧め
    すす

す

る行動例
こうどうれい

です。このほかにも、もっとよいものもあるかもしれません。

今
いま

のうちに、自分
じ ぶ ん

の実行
じっこう

できそうな対処法
たいしょほう

を 考
かんが

えておきましょう。 

 

【再発
さいはつ

への対処法
たいしょほう

】 

 

□ 援助
えんじょ

スタッフに連絡
れんらく

・相談
そうだん

をする   □ 家族
かぞく

の意見
いけん

をきく 

□ 医者
い し ゃ

の意見
い け ん

を聞
き

いてみる       □ 休み
やす

をとる 

□ N
エヌ

.A
エー

.のミーティングにいく     □ N
エヌ

.A
エイ

.の仲間
なかま

に電話
で ん わ

をする 

  □ このワークブックを読
よ

みなおす    □ スケジュールを立
た

てる  

 □ ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   □ ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

反対
はんたい

に「感 情
かんじょう

をうっ積
    せき

したままにしておく」「依存症的
いぞんしょうてき

な行動
こうどう

をす

る」「薬物
やくぶつ

の再使用
さ い し よ う

に口実
こうじつ

をつけた依存症的
いぞんしょうてき

な思考
し こ う

をする」ことは、

薬物
やくぶつ

を使いたい
つか

との欲 求
よっきゅう

が高まって
たか

いるサインです。また、「引き金
ひ   がね

となる場所
ば し ょ

、人
ひと

、物
もの

、 状 況
じょうきょう

を避けない
さ

」「薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまいそう

な危
あぶ

ない 状 況
じょうきょう

から離れよう
はな

としない」「危
あぶ

ない 状 況
じょうきょう

にいることを

誰
だれ

かに相談
そうだん

しない」「思考
し こ う

ストップ法
ほう

を使わない
つか

」「スケジュールにな

い予定外
よ て い が い

の行動
こうどう

をとってしまう」ことも同じ
おな

サインです。 

上
うえ

のような状 態
じょうたい

に自分
じ ぶ ん

がいないかどうか、ちょくちょく確
たし

かめる

ようにしてください。 

再発
さいはつ

への対処
たいしょ

 5 
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□ 薬物
やくぶつ

の再使用
さ い し よ う

の前
まえ

には、薬物
やくぶつ

を使って
つか

はいないものの薬物
やくぶつ

を

使って
つか

いたときと同じ
おな

ような行動
こうどう

パターンやものの 考
かんが

え

方
かた

・感じ方
かん  かた

になる再発
さいはつ

の段階
だんかい

があることを学び
まな

ました。 

□ この再発
さいはつ

の段階
だんかい

で行動
こうどう

パターンやものの 考
かんが

え方
かた

・感じ方
かん  かた

を

修 正
しゅうせい

することが、薬物
やくぶつ

の再使用
さ い し よ う

を防
ふせ

ぐことになると学び
まな

まし

た。  

□ 自分
じぶん

の再発
さいはつ

の段階
だんかい

であることを示す
しめ

行動
こうどう

パターンやものの

考
かんが

え方
かた

・感じ方
かん  かた

がどのようなものであるかを考え
かんが

、それへ

の対処
たいしょ

策
さく

を 考
かんが

えました。 

 第
だい

８回
かい

のまとめ  
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第
だい

 ９ 回
かい

  

合法
ごうほう

ドラッグとしてのアルコール 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ お酒
    さけ

が薬物
やくぶつ

の引
 ひ

き金
がね

となりやすいこと、そしてお酒
    さけ

をどのよ

うなときに飲
 の

みたくなるのかを理解
り か い

しましょう。 

○ お酒
さけ

が、 体
からだ

にどのような影 響
えいきょう

を与
あた

えるのかを理解
り か い

しましょ

う。 

○ お酒
    さけ

を止
や

める方法
ほうほう

の一つ
ひと

である抗
こう

酒剤
しゅざい

について学
まな

びましょ

う。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第９回
だい  かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

 

💡 お酒
さけ

を飲
の

んだあとに、薬物
やくぶつ

を使
つか

ってしまったことがあります

か？ その 状 況
じょうきょう

はどのようでしたか？  

 

 

 

 

 

 

  

 

💡 お酒
さけ

を飲
の

むと、どのような気持
き も

ちや 考
かんがえ

えになりますか？ 
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覚
かく

せい剤
ざい

をやめていた人が、再
ふたた

び覚せい
かくせい

剤
ざい

に手
て

を出
だ

してしまうき

っかけの 90%近
ちか

くが、お酒
    さけ

を飲
の

んで「ほろ酔
よ

い」になっているとき

だとする研 究
けんきゅう

があります。つまり、お酒
さけ

は、覚せい
かく

剤
ざい

を使
つか

ってしま

う 強 力
きょうりょく

な引
ひ

き金
がね

です。 

また、お酒
さけ

は、覚せい
かく

剤
ざい

の後遺症
こういしょう

である幻 聴
げんちょう

・妄想
もうそう

・「勘
かん

ぐり」の

回復
かいふく

を遅
おく

らせます。同
おな

じことは、覚せい
かく

剤
ざい

とは薬
やく

理
り

作用
さ よ う

の異
こと

なるマリ

ファナのような薬物
やくぶつ

についてもいえます。 

つまり、覚せい
かく

剤
ざい

をやめ続
つづ

けるためには、お酒
さけ

を飲んだり
の

マリファ

ナを吸
す

ったりすることもやめなくてはならないのです。けれども、

多く
おお

の人
ひと

にとって、お酒
  さけ

をやめることは、大変
たいへん

むずかしいです。その

理由
り ゆ う

はいくつかあります。 

薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまう外的
がいてき

引き金
 ひ   がね

として、第４回
だい  かい

では、お酒
    さけ

を飲
の

むこ

とが含まれる
ふく

ことに少し
すこ

触れました
 ふ 

。次
じ

ページでは、どんなことが

影 響
えいきょう

してお酒
    さけ

を飲む
 の

ようになるかを 考
かんが

えていくことにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

お酒
   さけ

は薬物
やくぶつ

の引
ひ

き金
がね

 １ 
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一緒
いっしょ

にお酒
    さけ

を飲む
 の

ことで仲間
な か ま

意識
い し き

を

作って
つく

いこうとする傾向
けいこう

が、わたしたち

の文化
ぶ ん か

にはあるようです。宴会
えんかい

で「俺
おれ

が

ついだ酒
さけ

が飲めない
 の

のか？」などと

言われたり
 い

、酒
さけ

を飲まないで
 の

いると「つ

まらない奴
やつ

」と見
み

られてしまうなどで

す。 

こうした 状 況
じょうきょう

をどう乗
の

り切
き

るのが

よいか、 予
あらかじ

め 考
かんが

えておきましょう。 

結婚式
けっこんしき

で三々
さんさん

九度
く ど

の 杯
さかずき

をかわすなど、儀式
ぎ し き

としてお酒
    さけ

を飲
の

む 習
しゅう

慣
かん

がわたしたちの文化
ぶ ん か

にはあります。儀式
ぎ し き

ですから、そのとおりにふ

るまわないと、ひんしゅくを買う
 か

ことになるかもしれません。 

こうした 状 況
じょうきょう

をうまく切
き

りぬけるためには、事前
じ ぜ ん

に、親戚
しんせき

などの

身内
み う ち

に『根回
ね ま わ

し』をしておく必要
ひつよう

があるでしょう。 

お酒
さけ

を飲む
の

と、不安
ふあん

やうつ、あるいは不眠
ふ み ん

といった問題
もんだい

が一時的
い ち じ て き

に

和
やわ

らぐ気
 き

がします。しかし長期間
ちょうきかん

飲酒
いんしゅ

することは、実際
じっさい

には、気持
き も

ち

 （１）人付
ひ と づ

き合
あ

いとして 

 （２）儀式
ぎ し き

として 

 （３）不安
ふあん

・うつ・不眠
ふみん

のとき 
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を和
やわ

らげるよりも、むしろうつやパニック発作
ほ っ さ

の原因
げんいん

になります。 

お酒
さけ

は違法
い ほ う

ではないから問題
もんだい

ないと考える
かんが

人
ひと

がいます。また、

覚せい
かく

剤
ざい

などの違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

を使って
つか

いる人
ひと

の多く
おお

は、それほど大 量
たいりょう

に

お酒
  さけ

を飲む
の

わけではないので、お酒
  さけ

を飲んで
の

もかまわないと思
おも

いが

ちです。 

しかし、飲酒
いんしゅ

は、頭
あたま

をボーッとさせるので、理性
り せ い

が 働
はたら

きにくくな

り物事
ものごと

を正
ただ

しく 考
かんが

えられなくなります。その結果
け っ か

、性的
せいてき

な行動
こうどう

に

走ったり
はし

、粗暴
そ ぼ う

な行動
こうどう

に走ったり
はし

します。殺人
さつじん

や傷 害
しょうがい

、強 制
きょうせい

わいせ

つや放火
ほ う か

などの犯罪
はんざい

、さらにドメスティック・バイオレンスのような

家族
かぞく

や恋人
こいびと

に対
たい

する暴 力
ぼうりょく

は、飲酒中
いんしゅちゅう

に起こしやすい
お

ことも知
し

られ

ています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 （４）お酒
さけ

は問題
もんだい

ないという考 え 方
かんが  かた
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○ 飲酒
いんしゅ

した後
のち

に、何
なに

か失敗
しっぱい

したことはないですか。その内容
ないよう

は

どんなものでしたか？ 

                              

                            

                            

                            

                            

 

○ あなたにとっての飲酒
いんしゅ

の引き金
ひ   が ね

はどれですか？  

□人付
ひ と づ

き合
あ

い  □儀式
ぎ し き

  □不安
ふ あ ん

･うつ･不眠
ふ み ん

  □問題
もんだい

でないとの 考
かんが

え方
かた

 

□その他
    た

：  

                      

○ 飲酒
いんしゅ

の引き金
ひ   が ね

に対処
たいしょ

するには、どのような方法
ほうほう

がよいでしょう

か？   

                            

                            

                            

                            

                            

                            

 

Ｑ１ あなたの飲酒
いんしゅ

についてうかがいます。 
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一度
い ち ど

に大 量
たいりょう

の飲酒
いんしゅ

をすると、脳内
のうない

のアルコール濃度
の う ど

が高く
たか

なる

急 性
きゅうせい

アルコール中 毒
りゅうどく

になり、呼吸
こきゅう

などの生命
せいめい

維持
い じ

の役割
やくわり

をになう

脳
のう

幹
かん

にまでアルコールの影 響
えいきょう

が及ぶ
およ

と、呼吸
こきゅう

ができなくなり死亡
し ぼ う

す

ることもあります。しかし、これ以外
い が い

にもアルコールは 体
からだ

に影 響
えいきょう

を

与えます
あた

。 

第２回
だい  かい

で薬物
やくぶつ

がもたらす害
がい

について触
ふ

れましたが、ここでは、酒
さけ

を

長い
なが

期間
 きかん

過剰
かじょう

に飲
の

み続
つづ

けた場合
ば あ い

の結果
け っ か

をいくつかを紹 介
しょうかい

します。

少し
すこ

むずかしい説明
せつめい

に思える
おも

かもしれませんが、飲酒
いんしゅ

は 体
からだ

のさまざ

まなところに悪い
わる

影 響
えいきょう

を及ぼす
およ

ことを理解
り か い

できれば十 分
じゅうぶん

です。 

肝臓
かんぞう

の細胞
さいぼう

の中
なか

に脂肪
し ぼ う

がたまる脂肪
し ぼ う

肝
かん

になることがあります。さらに、肝臓
かんぞう

の脂肪
し ぼ う

のあいだに線維
せんい

（硬い
かた

、糸
いと

のかた

まりのようなもの）が増
ふ

えて炎 症
えんしょう

とな

るアルコール性肝炎
かんえん

に進む
すす

ことがあり

ます。それでも酒
さけ

をやめないと、肝
かん

細胞
さいぼう

がどんどん死んで
 し

、肝臓
かんぞう

が硬
かた

くなって縮
ちぢ

む肝
かん

硬変
こうへん

になります。 

肝
かん

硬変
こうへん

になってしまうと、たとえ酒
さけ

をやめても、肝臓
かんぞう

は元通
もとどお

りには

なりません。そして、以前
い ぜ ん

と同
おな

じ調子
ちょうし

で飲
の

み続
つづ

けると、ほぼ確実
かくじつ

に

数年
すうねん

以内
い な い

に死亡
し ぼ う

します。 

アルコールの 体
からだ

への影 響
えいきょう

 ２ 

 （１）肝臓
かんぞう

の病気
びょうき
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心臓
しんぞう

の筋肉
きんにく

が「伸
の

びきったボロボ

ロのゴムひも」のように伸び
 の

縮
ちぢ

みし

なくなり、心臓
しんぞう

が正 常
せいじょう

にはたらか

なくなるアルコール性
せい

心筋症
しんきんしょう

にな

ることがあります。この状態
じょうたい

で

大量
たいりょう

に飲酒
に い ん

するとひどい不整脈
ふせいみゃく

と

なり、急死
きゅうし

することもあります。 

また、一般
いっぱん

に酒飲
さ け の

みは血圧
けつあつ

の高い
たか

人
ひと

が多く
おお

、そのうえ、長年
ながねん

の飲酒
いんしゅ

習 慣
しゅうかん

によって動 脈
どうみゃく

硬化
こ う か

が進
すす

み、脳
のう

の血管
けっかん

が破
やぶ

れやすい 状 況
じょうきょう

になっているため、大 量
たいりょう

に飲酒
いんしゅ

した後
のち

、

突然
とつぜん

、脳
のう

の血管
けっかん

が破
やぶ

れて脳出血
のうしゅつけつ

を起
お

こしてしまうこともあります。 

 

● 耐性
たいせい

の 上 昇
じょうしょう

と離脱
りだつ

症 状
しょうじょう

 

 酒
さけ

を過剰
かじょう

に飲
のみ

み続
つづ

けると、脳
のう

はアルコールに対して
たい

耐性
たいせい

が

生じます
しょう

。具体的
ぐ た い て き

には、同じ
おな

効果
こうか

を得る
 え

のに、より多く
おお

の 量
りょう

が

必要
ひつよう

になります。さらに、脳
のう

のアルコール濃度
の う ど

が少し
すこ

でも下がる
 さ

と、禁断
きんだん

症状
しょうじょう

とか離脱
り だ つ

症 状
しょうじょう

と呼
よ

ばれる 状
じょう

態
たい

が生じます
しょう

。そ

の具体的
ぐ た い て き

症 状
しょうじょう

は、不眠
ふ み ん

、不安
ふ あ ん

、焦燥感
しょうそうかん

、発汗
はっかん

、血圧
けつあつ

上 昇
じょうしょう

、

吐
は

き気
け

、手
て

のふるえ、てんかん発作
ほっさ

、幻 聴
げんちょう

・幻覚
げんかく

などです。 

 

 

 （２）心臓
しんぞう

・循環器
じゅんかんき

の病気
びょうき

 

 （３）脳
のう

・神経
しんけい

の障 害
しょうがい
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● 自律
じ り つ

神経
しんけい

の障害
しょうがい

 

 アルコールは、性的
せいてき

欲求
よっきゅう

を高めま
たか

すが、勃起
ぼ っ き

や射精
しゃせい

を起
お

こす

自律
じ り つ

神経
しんけい

を障 害
しょうがい

するため、性的
せいてき

不能
ふ の う

になりやすくなります。そ

の結果
け っ か

、自分
じ ぶ ん

のパートナーが他
た

の人
ひと

と関係
かんけい

をもっているというよ

うな嫉妬
しっと

妄想
もうそう

の原因
げんいん

となることもあります。 

 

●  ウェルニッケ脳症
のうしょう

とコルサコフ型
          がた

認知症
にんちしょう

 

お酒
  さけ

を大量
たいりょう

に飲む
 の

人
ひと

は、食事
しょくじ

をきちんととらないので栄養
えいよう

不良
ふりょう

になりがちで、体内
たいない

でアルコールを分解
ぶんかい

・解毒
げ ど く

するのに必要
ひつよう

なビタミン B１が不足
ふ そ く

するため、ウェルニッケ脳症
のうしょう

になること

があります。ウェルニッケ脳 症
のうしょう

の慢性期
ま ん せ い き

には、記憶
き お く

と関係
かんけい

する

脳
のう

の一
いち

部分
ぶ ぶ ん

がこわれているた

め、いちじるしい記憶
き お く

障 害
しょうがい

が

出て
 で

きます。さらに、忘
わす

れた

記憶
き お く

を埋
う

め合
あ

わせるために作
つく

り 話
ばなし

をしたり、時間
じ か ん

、場所
ば し ょ

、

人物
じんぶつ

などがわからなくなって

しまうなどの、コルサコフ型
がた

認知症
にんちしょう

と呼
よ

ばれる 症 状
しょうじょう

を

示す
しめ

ようにもなります。 

 

●  脳
のう

の萎縮
いしゅく

や頭部
と う ぶ

の打撲
だ ぼ く

 

脳
のう

が萎縮
いしゅく

して、若い
わか

うちから軽
かる

い知能
ち の う

の低下
て い か

が認められ
みと

、

高齢者
こうれいしゃ

でも、年齢
ねんれい

のわりに早く
はや

から認知症
にんちしょう

の 症 状
しょうじょう

が見ら
 み

れます。 

また、酩酊
めいてい

状 態
じょうたい

で頭部
と う ぶ

を強
つよ

く打
う

って、脳
のう

外 傷
がいしょう

や硬
こう

膜下
ま く か

出 血
しゅっけつ

を引き起こす
 ひ    お

こともよくあります。 
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○ ここでの説明
せつめい

に当てはまる
 あ

ような肝臓
かんぞう

の病気
びょうき

の人
ひと

でお酒
    さけ

をよ

く飲む
 の

人
ひと

がいますか。          いる ・ いない  

 

○ ここでの説明
せつめい

に当
あ

てはまるような心
しん

臓
ぞう

・循環器
じゅんかんき

の病気
びょうき

の人
ひと

で

お酒
  さけ

をよく飲
の

む人
ひと

がいますか。       いる ・ いない  

 

○ ここでの説明
せつめい

に当てはまる
 あ

ような脳
のう

・神経
しんけい

の障 害
しょうがい

のある人
ひと

でお酒
  さけ

をよく飲む
 の

人
ひと

がいますか。     いる ・ いない  

 

○ その具体的
ぐ た い て き

な 症 状
しょうじょう

はどのようですか？  

                              

                            

                            

                            

                            

                            

                            

                            

                            

 

 

 

 

 

 

Ｑ２ 
あなたないし身近

み ぢ か

な人
ひと

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

について

尋ねます
たず

。  
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 飲酒
いんしゅ

をやめるためには、①抗
こう

酒剤
しゅざい

を服用
ふくよう

すること、②アルコール

治療
ちりょう

のために通院
つういん

すること、③A
エー

.A
エー

.などの自助
じ じ ょ

グループに参加
さ ん か

する

ことが大事
だ い じ

であるとされています（これに「断酒
だんしゅ

宣言
せんげん

」が加
くわ

えられる

場合
ば あ い

もあります）。このうちここでは、抗
こう

酒剤
しゅざい

について取
と

り上
あ

げます。 

抗
こう

酒剤
しゅざい

とは、毎日
まいにち

、それを服用
ふくよう

することによって、人工的
じんこうてき

に、  

「アルコールをまったく受
う

けつけない体質
たいしつ

」にする 薬
くすり

です。 

抗
こう

酒剤
しゅざい

を服用
ふくよう

すると、ほんの少し
 す ko

のアルコール飲 料
いんりょう

を飲む
 の

だけで、

吐
 は

き気
 け

をもよおしたり、心臓
しんぞう

がひどくドキドキしたり

して（抗
こう

酒
さけ

作用
さ よ う

）、アルコールをまったく楽
たの

しめなく

なります。つまり、本気
ほ ん き

でアルコールをやめたい人
ひと

に

とって、抗
こう

酒剤
しゅざい

は、とても強
つよ

い味方
み か た

になります。抗
こう

酒剤
しゅざい

の効果
こ う か

と、ポイント・注意点
ちゅういてん

は、次
じ

ページのとお

りです。 

抗
こう

酒剤
しゅざい

が必要
ひつよう

な人
ひと

は、アルコール依存症
いぞんしょう

の人
ひと

だけではありません。 

薬物
やくぶつ

依存
い ぞ ん

の問題
もんだい

があって、飲酒
いんしゅ

すると薬物
やくぶつ

の欲 求
よっきゅう

が出て
 で

しまう人
ひと

も、抗
こう

酒剤
しゅざい

が必要
ひつよう

です。また、アルコール依存症
いぞんしょう

ではないけど、飲む
 の

と暴力的
ぼうりょくてき

な行動
こうどう

をとりやすい人
ひと

にも必要
ひつよう

です。さらに、アルコール

を飲む
 の

と、精神科
せ い し ん か

の治療
ちりょう

薬
やく

をきちんと服用
ふくよう

できなくなってしまう人
ひと

、

躁
そう

うつのような気分
き ぶ ん

の波
なみ

が激
はげ

しい人
ひと

も、抗
こう

酒剤
しゅざい

を服用
ふくよう

することが

回復
かいふく

に役立
や く だ

つもことがあります。 

 

 

 

お酒
さけ

をやめるために ―抗
こう

酒剤
しゅざい

― ３
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●抗
こう

酒剤
しゅざい

服用
ふくよう

の効果
こ う か

 

・朝
あさ

起
お

きてすぐに抗
こう

酒剤
しゅざい

を服用
ふくよう

すると、少なく
すく

ともその日
にち

1日
にち

はア

ルコールを飲んで
 の 

も楽
たの

しめないため、夕方
ゆうがた

になっても飲酒
いんしゅ

した

い気持ち
 き も

にならず、友人
ゆうじん

からの飲酒
いんしゅ

の誘
さそ

いなども断
ことわ

ることがで

きる 

・「抗
こう

酒剤
しゅざい

を服用
ふくよう

」し続ける
  つづ

ことで、家族
か ぞ く

や援助者
えんじょしゃ

など周囲
しゅうい

の人
ひと

た

ちからの信頼
しんらい

を取
と

り戻
もど

せる 

・断酒
だんしゅ

を始めて
はじ

特
とく

に最初
さいしょ

の 1年間
ねんかん

断酒
だんしゅ

を続
つづ

けるには、抗
こう

酒剤
しゅざい

がと

ても役立
やくだ

つ 

●抗
こう

酒剤
しゅざい

服用
ふくよう

のポイント・注意点
ちゅういてん

 

・どの時間
じ か ん

に服用
ふくよう

しても、同じ
おな

効果
こうか

が 表
あらわ

れるが、朝
あさ

起きて
 お

すぐ

か、午前中
ごぜんちゅう

に服用
ふくよう

することがおすすめ 

・一番
いちばん

信じて
しん

ほしい人
ひと

の前
まえ

で服用
ふくよう

するのがポイント 

・抗
こう

酒剤
しゅざい

の服用
ふくよう

期間
き か ん

中
ちゅう

は、アルコールが入った
はい

料理
りょうり

を食べる
 た

こ

とを避
 さ

けた方がよい
ほう

 

・2年
ねん

以上
いじょう

断酒
だんしゅ

を続
つづ

けるには、A
エー

.A
エー

.などの自
じ

助
じょ

グループへの参加
さ ん か

も必要
ひつよう
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抗
こう

酒剤
しゅざい

には、シアナマイドとノックビンの 2種類
しゅるい

があります。その

特 徴
とくちょう

は以下
いか

のとおりです。 

 シアナマイド ノックビン 

形 状
けいじょう

等
とう

 無色
むしょく

透明
とうめい

・無味
む み

・無臭
むしゅう

の液体
えきたい

 白
しろ

い粉 末
ふんまつ

 

効果
こ う か

 
服用
ふくよう

直後
ちょくご

からおよそ 24時間
じ か ん

効果
こ う か

が持続
じぞく

 

服用
ふくよう

を始めて
はじ

から効果
こ う か

が 表
あらわ

れ

るまでに約
やく

1～2週 間
しゅうかん

かかる 

服用
ふくよう

をやめても約
やく

2～4週間
しゅうかん

は

効果
こ う か

が持続
じ ぞ く

 

副作用
ふ く さ よ う

 

約
やく

1割
わり

の人に湿疹
しっしん

が出る 

血 液
けつえき

検査
けんさ

で 肝
かん

機能
きのう

を 示
しめ

す

数値
す う ち

が少し
すこ

高
たか

くなる 

特
とく

に無
な

し 

（抗
こう

酒
しゅ

作用
さよう

が 表
あらわ

れない体質
たいしつ

の

人
ひと

もいる） 

対象者
たいしょうしゃ

 

「今日
きょう

だけは酒
さけ

は飲まないで
の

おこう。飲む
 の

なら明日
あ し た

にしよ

う」という人
ひと

に適当
てきとう

 

シアナマイドの副作用
ふ く さ よ う

がある人
ひと

 

シアナマイドだと飲み
 の

忘
わす

れてし

まうことが多い
おお

人
ひと

に適当
てきとう

 

※アルコールに対す
たい

る欲 求
よっきゅう

がとても強
つよ

いときには、シアナマイドとノックビ

ンの両 方
りょうほう

を服用
ふくよう

する方法
ほうほう

もある 

 

抗
こう

酒剤
しゅざい

の服用中
ふくようちゅう

、うっかりお酒
  さけ

を飲んで
の

しまった場合
ば あ い

には、すぐ

に内科
な い か

にいき、担当医
た ん と う い

に「自分
じぶん

は飲酒
いんしゅ

をやめるために抗
こう

酒剤
しゅざい

を服用
ふくよう

し

ているが、うっかりアルコールを飲んで
 の

しまった」と伝
つた

えて、点滴
てんてき

を

してもらいましょう。点滴
てんてき

をして、 尿
にょう

がたくさん出る
 で

と、体内
たいない

から

アルコールも出て
 で

いきます。急
きゅう

に気分
き ぶ ん

がよくなるわけではありませ

んが、徐々
じょじょ

に気分
き ぶ ん

は楽
らく

になります。たいていの場合
ば あ い

、入 院
にゅういん

する必要
ひつよう

はありません。 



- 117 - 

  

抗
こう

酒剤
しゅざい

を服用
ふくよう

する期間
き か ん

は、人
ひと

によってさまざまですが、原則
げんそく

として、

地域
ちいき

で生活
せいかつ

をしながら 1年間
ねんかん

の完全
かんぜん

断酒
だんしゅ

を達成
たっせい

するまでは、抗
こう

酒剤
しゅざい

の服用
ふくよう

を続
つづ

けた方
ほう

がよいでしょう。１年間
  ねんかん

の完全
かんぜん

断酒
だんしゅ

を達成
たっせい

し、さら

にA
エー

.A
エー

.や断酒会
だんしゅかい

などの自助
じ じ ょ

グループに参加
さ ん か

しているならば、抗
こう

酒剤
しゅざい

の服用
ふくよう

をやめてよいか主治医
し ゅ じ い

と相談
そうだん

してください。 

 

 

 

 

 

○ その理由
り ゆ う

は？ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

○ 薬物
やくぶつ

をやめるのに、抗
こう

酒剤
しゅざい

の代
か

わりになるものを 考
かんが

えてみま

しょう。治療
ちりょう

薬
やく

に限
かぎ

らず、物
もの

や道具
どうぐ

、自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

、自分
じ ぶ ん

なりの

おまじないでも何
なん

でもよいです。条 件
じょうけん

は、「それがあると（そ

れをすると）、自分
じ ぶ ん

の回復
かいふく

への決意
け つ い

が確
たし

かなものとなり、家族
か ぞ く

や援助者
えんじょしゃ

が安心
あんしん

するもの」です。 

例
れい

：N
エヌ

.A
エー

.でもらったキーホルダーを持ち歩く
 も   ある

         

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

○ 飲酒
いんしゅ

の問題
もんだい

を抱
かか

えている（あるいは抱
かか

えた）

として、抗
こう

酒剤
しゅざい

を使おう
つか

と思
おも

いますか？ 

              はい・いいえ   

Ｑ３ 
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□ 飲酒
いんしゅ

は薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまう 強 力
きょうりょく

な引き金
ひ   がね

であると分
わ

かりま

した。 

□ アルコールは、肝臓
かんぞう

、心臓
しんぞう

、脳
のう

や神経
しんけい

に大きな
おお

悪
あく

影 響
えいきょう

を与
あた

えることが分かりました
 わ

。 

□ アルコールをやめる方法
ほうほう

の一つ
ひと

として、抗
こう

酒剤
しゅざい

について、そ

の効果
こ う か

や注意点
ちゅういてん

、使い方
つか  かた

などを理解
り か い

しました。 

 第９回
だい  かい

のまとめ 
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第
 だい

 10 回
か い

 

薬物
や く ぶ つ

と人間
に ん げ ん

関係
か ん け い

 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 薬物
やくぶつ

を使う
つか

と、嘘
うそ

をつきやすくなることを理解
り か い

しましょう。 

○ 自分
じ ぶ ん

をごまかすために薬物
やくぶつ

を使って
つか

いる場合
ば あ い

があることを

理解
り か い

しましょう。 

○ 健康的
けんこうてき

でない人間
にんげん

関係
かんけい

が影 響
えいきょう

して、薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまうこ

とがあることを理解
り か い

しましょう。 

○ 薬物
やくぶつ

をやめるために必要
ひつよう

な人間
にんげん

関係
かんけい

について学
まな

びましょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第 10 回
だい   かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 薬物
やくぶつ

を使った
つか

ことで、大事
だ い じ

な人
ひと

との関係
かんけい

が変
 か

わってしまった

ことがありましたか？ 具体的
ぐ た い て き

に説明
せつめい

してください。 

  ○ 変
か

わったことが        あった・なかった 

  ○ 具体的
ぐ た い て き

に言
い

うと・・ 

 

💡 どんな人
ひと

とどんな関係
かんけい

を作
つく

っていれば、薬物
やくぶつ

を使わず
つか

（使
つか

い続
つづ

けず）にすんだと思
おも

いますか？ 
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薬物
やくぶつ

にハマッてしまうと、嘘
うそ

をつくことが多
おお

くなりがちです。 

薬物
やくぶつ

を使って
つか

いるのではないかと心配
しんぱい

する家族
か ぞ く

、友人
ゆうじん

、職場
しょくば

の人
ひと

な

どに、薬物
やくぶつ

を使って
つか

いないと嘘
うそ

をつくかもしれません。薬物
やくぶつ

にお金
かね

を

つぎ込
こ

んでしまい、お金
かね

の使い道
つか  みち

についてオープンになれなくなる

かもしれません。 

さらに、薬物
やくぶつ

を使っ
つか

ていて約束
やくそく

が守れなく
まも

なってしまい、周囲
しゅうい

から

の信頼
しんらい

を裏切
う ら ぎ

る結果
け っ か

になってしまうことがあるかもしれません。ま

た、周囲
しゅうい

はそのようなあなたに小言
こ ご と

や批判
ひ は ん

を言
い

うようになって、それ

をわずらわしく感
かん

じるようになるかもしれません。また、薬物
やくぶつ

の

影 響
えいきょう

で、ささいなことで激
はげ

しく怒
いか

ったり、暴 力
ぼうりょく

をふるったり、何
なに

か

につけていいがかりをつけたりしやすくなって、その結果
け っ か

、周囲
しゅうい

があ

なたを遠
とお

ざけるようになるかもしれません。そうしているうちに、

人間
にんげん

関係
かんけい

よりも、薬物
やくぶつ

の方
ほう

がずっと大事
だいじ

なもの、ずっと信頼
しんらい

できるも

のになっていくのです。 

嘘
うそ

は他人
た に ん

にだけつくのではありません。自分
じ ぶ ん

に対して
たい

も嘘
うそ

をつく

のです。漠然
ばくぜん

とした不快感
ふ か い か ん

におそわれたとき、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちにきちん

と目
 め

を向ける
 む

かわりに、薬物
やくぶつ

でまぎらわせてしまった経験
けいけん

はありま

せんか？  

しかし 

イライラしたとして、なぜいらだったか？ 

傷ついた
きず

と感じた
かん

として、どうして傷ついた
きず

か？ 

嫌
いや

な気分
き ぶ ん

になったとして、何
なに

がどう嫌
いや

なのか？ 

薬物
やくぶつ

を使
つか

うことと嘘
うそ

 

 

1 
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を明らか
あき

にしていくことが、根本的
こんぽんてき

な問題
もんだい

を解決
かいけつ

していくにあたっ

ての初め
はじ

の一歩
い っ ぽ

になるのです。 

根本的
こんぽんてき

な問題
もんだい

を解決
かいけつ

しようとせずに、このような気持
き も

ちを薬物
やくぶつ

で

ごまかしていると、ますます薬物
やくぶつ

に頼
たよ

るようになります。そして、

生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れ、だらしない毎日
まいにち

を送る
おく

ようになるのです。前向
ま え む

きさを失
うし

って約束
やくそく

をすっぽかしたり、イライラして怒
おこ

りっぽくなる

など精神
せいしん

状 態
じょうたい

が不安定
ふ あ ん て い

になることが増
ふ

えたりするかもしれません。 

こうした中
なか

で、自分
じぶん

でも「この 状 況
じょうきょう

はまずいかも…」と思う
おも

かも

しれません。しかし、そうした気持
き も

ちから目を背け
そむ

ようとして、さら

に薬物
やくぶつ

を使う
つか

ようになっていきます。目
め

の前
まえ

のトラブルを避
さ

けるた

めに、他人
たにん

にも自分
じ ぶ ん

にも、その場
ば

しのぎの嘘
うそ

をどんどんつくようにな

っていくのです。 
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○ 他人
た に ん

に対
たい

して 

                                           

                            

                            

                            

 

○ 自分
じ ぶ ん

に対
たい

して 

                            

                            

                            

                            

 

 

 

 

 

薬物
やくぶつ

の問題
もんだい

を抱
かか

えている人
ひと

のなかには、自分
じ ぶ ん

に自信
じ し ん

をもてず、

「自分
じ ぶ ん

を好
す

きになれない」「自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にできない」人
ひと

が少なく
すく

あり

ません。そして、この自信
じ し ん

のない人
ひと

は、自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけるような人間
にんげん

関
かん

係
けい

に巻
ま

き込
こ

まれやすく、そこから抜
ぬ

け出
だ

すこともなかなかできませ

Ｑ１ 
薬物
やくぶつ

にハマっていくなかで、他人
たにん

や自分
じ ぶ ん

に 

対して
たい

どんな嘘
うそ

をついてきましたか？  

具体的
ぐ た い て き

に説明
せつめい

してください。 

あなたを傷
きず

つける人間
にんげん

関係
かんけい

 ２ 
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ん。そして、ますます自信
じ し ん

を 失
うしな

い、自分
じ ぶ ん

のことがさらに嫌
きら

いになる

という悪循環
あくじゅんかん

に 陥
おちい

ってしまいがちです。 

薬物
やくぶつ

の問題
もんだい

のある人
ひと

が巻
ま

き込
こ

まれやすい自分
じ ぶ ん

を傷つける
きず

ような

関係
かんけい

には、否定
ひ て い

される関係
かんけい

と支配
し は い

される関係
かんけい

という 2 つのタイプが

あります。 

否定
ひ て い

される関係
かんけい

とは、日 常
にちじょう

生活
せいかつ

での身近
み ぢ か

な人
ひと

（職場
しょくば

の上司
じょうし

、家族
か ぞ く

、

パートナー、友人
ゆうじん

など）から、あなたの能 力
のうりょく

、容姿
よ う し

、行動
こうどう

を否定
ひ て い

さ

れる関係
かんけい

です。こうした人間
にんげん

関係
かんけい

を続
つづ

けると、自分
じ ぶ ん

でも気づか
 き

ないう

ちに 心
こころ

が打
う

ちのめされ、物
もの

の 考
かんが

え方
かた

がなげやりになったり自分
じ ぶ ん

の

価値
か ち

に疑問
ぎ も ん

を抱く
いだ

ようになったりします。薬物
やくぶつ

からの回復
かいふく

について

も、そのプログラムにとりくむ意欲
い よ く

がわいてこなくなるでしょう。 

支配
し は い

される関係
かんけい

とは、相手
あ い て

の言
い

いなりにさせられたり、束縛
そくばく

され

たりする関係
かんけい

です。この関係
かんけい

において、同意
ど う い

されないと、相手
あ い て

はとた

んに不機嫌
ふ き げ ん

になったり、同意
ど う い

されるまでねじ伏せよう
     ふ

とします。脅
おど

し

や暴言
ぼうげん

、ときには暴 力
ぼうりょく

を使って
つか

きます。その結果
け っ か

、支配
し は い

される側
がわ

は、

自分
じ ぶ ん

が否定
ひ て い

されると感じる
かん

だけでなく、相手
あいて

に屈服
くっぷく

させられる感覚
かんかく

をもつようになります。そして、相手
あ い て

の顔色
かおいろ

をうかがってびくびく

生活
せいかつ

するようになってしまいます。 

支配
し は い

しようとする人
ひと

は、嫉妬
し っ と

深
ぶか

く、束縛
そくばく

が強い
つよ

人
ひと

が多い
おお

です。支配
し は い

される側
がわ

は、その嫉妬
しっと

や束縛
そくばく

を「自分
じ ぶ ん

が愛
あい

されているから」と誤解
ご か い

し

てしまったり、「 私
わたし

しかこの人
ひと

を救
すく

えない」などと思い込んで
おも   こ

しまっ

たりするかもしれません。しかしそれは、支配
し は い

されている人
ひと

から、さ

まざまな機会
き か い

なり人間
にんげん

関係
かんけい

なりを遠
とお

ざける結果
け っ か

になります。とても

不健康
ふ け ん こ う

な関係性
かんけいせい

です。 

また、支配
し は い

される関係
かんけい

には、「あなたのためを思って
おも

、言って
 い

いる
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のよ」と言って
 い

、束縛
そくばく

するパターンもあります。一見
いっけん

親切
しんせつ

そうに

見えます
 み

が、あれこれ好
この

みを押しつけて
 お

きたり、助言
じょげん

と 称
しょう

して、仕事
しごと

や健康上
けんこうじょう

の問題
もんだい

、恋愛
れんあい

や結婚
けっこん

のことなど、過度
か ど

に口
くち

をはさんできま

す。こうした善意
ぜ ん い

の干 渉
かんしょう

はやっかいです。相手
あ い て

の善意
ぜ ん い

を拒
こば

めば、善意
ぜ ん い

を無
 む

に帰す
かえ

ことになるので、罪悪感
ざ い お か ん

を抱く
いだ

ことになります。一方
いっぽう

、受
う

け入
い

れるならば、それは相手
あ い て

に束縛
そくばく

されることになります。 

上
うえ

に挙げた
 あ

人間
にんげん

関係
かんけい

はいずれも依存症
いぞんしょう

からの回復
かいふく

を遅
おく

らせます。

精神的
せいしんてき

な負担
ふ た ん

となりますし、嘘
うそ

をつかないと維持
い じ

できないような

関係
かんけい

なので、安心
あんしん

できません。そのような 状 況
じょうきょう

において、薬物
やくぶつ

は、

つかのまではあるものの、瞬時
しゅんじ

に安心感
あんしんかん

を与
あた

えてくれるので、求
もと

めて

しまいがちになるのです。 
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○ これらの人間
にんげん

関係
かんけい

をもったことが      ある ・ ない       

○ 気
き

をつけなければならないこと                                         

                            

                            

                            

  

 

 

 

 

 

薬物
やくぶつ

を使わないで
つか

いられるためには、自分
じ ぶ ん

の 正 直
しょうじき

な気持ち
 きもち

を

伝えられる
つた

相談
そうだん

相手
あいて

や仲間
な か ま

がいることがとても重 要
じゅうよう

です。 

たとえば、覚せい
かく

剤
ざい

を使
つか

いたくて仕方
し か た

がないという気持ち
 き も

になっ

たり、思った
おも

ように薬物
やくぶつ

への誘惑
ゆうわく

を断
 た

ち切
き

れないと感
かん

じても、すぐに

なげやりになる必要
ひつよう

はありません。やめようと思って
おも

いても、すぐに

きっぱりとやめられるとはかぎりません。使いたい
つか

気持ち
き も

は出
で

てく

るものです。 

そのような時
とき

、事態
じ た い

を分析
ぶんせき

することで、次
つぎ

の対策
たいさく

をとることができ

ます。薬物
やくぶつ

の問題
もんだい

に理解
り か い

のある人
ひと

に、今
いま

の状 態
じょうたい

を正 直
しょうじき

に説明
せつめい

して、

今後
こ ん ご

のよりよい対策
たいさく

をいっしょに 考
かんが

えてもらい、もう一度
い ち ど

トライす

相談
そうだん

相手
あいて

を作る
つく

 ３ 

Ｑ２ 

あなたには、このような人間
にんげん

関係
かんけい

がありました

か？ そのような関係
かんけい

について、何
なに

をどのように

気
 き

をつければよいと思います
おも

か？ 
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ればよいのです。 

「薬物
やくぶつ

の良さ
 よ

が分からない
 わ

。使う
つか

奴
やつ

の気
 き

が知
 し

れない」という態度
た い ど

を

とる人
ひと

や、一方的
いっぽうてき

にあなたを責
 せ

めたり非難
ひ な ん

したりする人
ひと

は、適当
てきとう

な

相談
そうだん

相手
あいて

ではありません。秘密
ひ み つ

を守
まも

ってくれて、あなたが薬物
やくぶつ

を使
つか

わ

ないように支えて
ささ

くれたり勇気
ゆ う き

づけてくれたりする人
ひと

が望ましい
のぞ

相談
そうだん

相手
あ い て

です。そうした人
ひと

に対して
たい

ならば、「そんなことを言ったら
 い

ダメな奴
やつ

と思
おも

われるのではないか」「怒
おこ

られるのではないか」などと

心配
しんぱい

せずに、自分
 じぶん

の気持ち
 き も

を正 直
しょうじき

に打ち明けられる
 う    あ

ことでしょう。 

もちろん、このような安心
あんしん

して話せる
はな

信頼
しんらい

できる人
ひと

を作
つく

るには、

自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の努力
どりょく

や時間
じ か ん

が必要
ひつよう

です。積極的
せっきょくてき

に探して
さが

みましょう。

DARC
ダ ル ク

やN
エヌ

.A
エー

.などでは、「もともと薬
やく

物
ぶつ

を使って
つか

いたけれど、今
いま

はや

めている」人々
ひとびと

に会えます
 あ

から、そこで仲間作り
 なかま づく

をすることも役
やく

に立
た

つことでしょう。 
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○ そういう人
ひと

が           いる ・ いない  

 

○（いない場合
ば あ い

）どうしたら見つ
 み

けられそうですか？ 

                                           

                            

                            

                            

                            

○ あなたの状 態
じょうたい

を、うまく相手
あ い て

に伝える
つた

にはどうしたら良い
 よ

と思います
おも

か？ 

                             

                             

                             

                              

                              

                               

 

 

 

Ｑ３ 

あなたには、正 直
しょうじき

に薬物
やくぶつ

や自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の問題
もんだい

を打ち明けられそう
 う    あ

な人
ひと

がいますか？ 

いない人
ひと

は、どうしたら見
み

つけられそうです

か？ 
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薬物
やくぶつ

の使用
し よ う

をやめたからといって、壊れて
こわ

しまった周囲
しゅうい

からの

信頼
しんらい

はすぐに元通
もとどお

りになるわけではありません。何度
な ん ど

もあなたに

裏切られた
うら ぎ

と感じて
かん

いる人
ひと

は、「確か
たし

に今
いま

はやっていないかもしれな

いけれど、そのうち、また・・」という気持ち
 き も

をなかなかぬぐえない

からです。つまり、信頼
しんらい

を回復
かいふく

するためには、時間
じ か ん

が必要
ひつよう

です。そし

て、言葉
ことば

だけではなく、行動
こうどう

で示
しめ

す必要
ひつよう

があります。薬物
やくぶつ

を使わず
つか

に、

規則正
き そ く た だ

しく安定
あんてい

した生活
せいかつ

を送り続ける
おく  つづ

ことです。 

すぐに信頼
しんらい

を取り戻せない
 と   もど

からといって、焦
あせ

ったり 諦
あきら

めたりして

はいけません。しっかりとした生活
せいかつ

を続けて
つづ

いけば、きっと周囲
しゅうい

の人
ひと

の評価
ひょうか

も変
か

わっていくはずです。 

 

 

 

 

 

   

                                           

                            

                            

                             

                             

                             

 

信頼
しんらい

について ４ 

Ｑ4 

信頼
しんらい

を回復
かいふく

していくために、あなたにはどのよ

うなことができるでしょうか? すでに 行
おこな

っ

ていることに何
なに

がありますか？ 
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□ 薬物
やくぶつ

は、周り
まわ

の人
ひと

との人間
にんげん

関係
かんけい

を壊して
こわ

しまうものだと分
わ

かりました。 

□ 自分
じぶん

の気
き

持
も

ちに向き合いたく
 む    あ

なくて薬物
やくぶつ

に走って
はし

も、問題
もんだい

は解決
かいけつ

しないことが分
わ

かりました。 

□ 自分
じ ぶ ん

を傷つける
きず

ような対人
たいじん

関係
かんけい

をもっていないかをチェッ

クすることが大切
たいせつ

であることが分か
 わ

りました。 

□ 薬物
やくぶつ

への気持
き も

ちを正 直
しょうじき

に相談
そうだん

できる相手
あいて

がいることが、

薬物
やくぶつ

からの立ち直り
た   なお

には大切
たいせつ

であることが分か
 わ

りました。 

□ 薬物
やくぶつ

を使った
つか

ことで 失
うしな

ってしまった信頼
しんらい

は、健全
けんぜん

な行動
こうどう

を

とり続ける
    つづ

ならば、徐々
じょじょ

に取り戻せる
 と   もど

であろうと分
 わ

かりま

した。 

 第 10 回
だい   かい

のまとめ  



- 132 - 

  

第
 だい

 1１ 回
かい

 

睡眠
すいみん

薬
やく

・抗
こう

不安
ふ あ ん

薬
やく

、 

マリファナ、危険
き け ん

ドラッグ 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 医者
い し ゃ

に処方
しょほう

される睡眠
すいみん

薬
やく

・抗
こう

不安
ふ あ ん

薬
やく

も、処方
しょほう

どおりでなく

大 量
たいりょう

に服薬
ふくやく

すると依存症
いぞんしょう

になってしまうことを理解
り か い

しまし

ょう。 

○ 「マリファナは問題
もんだい

ない」というのは 誤
あやま

った 考
かんが

えであるこ

とを知りましょう
 し

。 

○ 危険
き け ん

ドラッグに潜
ひそ

む危険性
きけんせい

に気
 き

づきましょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第 1１回
だ い   か い

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 睡眠
すいみん

薬
やく

・抗
こう

不安
ふ あ ん

薬
やく

に、どんなイメージをもっていますか？  

 

💡 マリファナに、どんなイメージをもっていますか？  

 

💡危険
き け ん

ドラッグに、どんなイメージをもっていますか？  
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依存症
いぞんしょう

になる薬物
やくぶつ

は、覚せい
かく

剤
ざい

だけに限りません
かぎ

。第９回
だい  かい

ではアル

コールについて 扱
あつか

いましたが、今回
こんかい

は、睡眠
すいみん

薬
やく

・不安
ふ あ ん

薬
やく

、マリファ

ナ（大麻
た い ま

）、危険
き け ん

ドラッグ、について取り上げ
 と      あ

ることにします。 

 

 

 

精神科
せ い し ん か

の治療
ちりょう

で用
もち

いる睡眠
すいみん

薬
やく

や抗
こう

不安
ふ あ ん

薬
やく

には、

依存性
い ぞ ん せ い

があります。医師
い し

から処方
しょほう

された 量
りょう

よりも多
おお

く服用
ふくよう

すると、依存症
いぞんしょう

になる危険
き け ん

があります。 

睡眠
すいみん

薬
やく

としてはハルシオン、サイレース（ロヒプ

ノール）、マイスリーなどが、また、抗
こう

不安
ふ あ ん

薬
やく

としてはデパスやエリ

ミンなどが、強
つよ

い依存性
い ぞ ん せ い

のある 薬
くすり

と言
い

われています。 

精神科
せいしんか

で不眠症
ふみんしょう

あるいはうつや不安
ふ あ ん

の治療
ちりょう

を受
う

けることがきっか

けになって、これらの 薬
くすり

への依存症
いぞんしょう

になっていくことが多い
おお

です。

医
い

師
し

の指示
し じ

に 従
したが

った 量
りょう

を服用
ふくよう

していれば問題
もんだい

ないのですが、以
い

下
か

のような場合
ば あ い

は、あっという間
ま

に 薬
くすり

の 量
りょう

が増えて
 ふ

、次第
し だ い

にしらふで

いることがこわくなって、依存症
いぞんしょう

になってしまう可能性
か の う せ い

が高
たか

いです。 

 

・「辛
つら

い現実
げんじつ

（経済的
けいざいてき

や夫婦間
ふ う ふ か ん

の不安
ふ あ ん

・不和
ふ わ

、失恋
しつれん

の悩
なや

み、孤独感
こ ど く か ん

など）」によ

る気分
き ぶ ん

の落
お

ち込
こ

みに対
たい

して、 薬
くすり

で「辛
つら

い気持
き も

ち」を一時的
い ち じ て き

にまぎ

らわせようとする 

・自分
じ ぶ ん

が抱
かか

えている悩
なや

みを医師
い し

やカウンセラーに話
はな

さず、薬剤
やくざい

を飲
の

む

ことだけで解決
かいけつ

をはかろうとする 

・覚
かく

せい剤
ざい

離脱期
り だ つ き

のイライラや不眠
ふ み ん

をしずめるために用い
もち

る 

・薬剤
やくざい

をアルコールと併用
へいよう

する 

睡眠
すいみん

薬
やく

・抗
こう

不安
ふ あ ん

薬
やく

 ― その危険性
き け ん せ い

と依存性
い ぞ ん せ い

 １ 
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「快感
かいかん

」を求
もと

めるのではなく、不眠
ふ み ん

や不安
ふ あ ん

という「苦痛
く つ う

を和
やわ

らげる」

ために薬剤
やくざい

を用いて
もち

も、依存症
いぞんしょう

になります。また、不眠症
ふみんしょう

あるいはう

つや不安
ふ あ ん

の治療
ちりょう

のためにその薬剤
やくざい

が必要
ひつよう

であることから、完全
かんぜん

に

断つ
 た

ことができない場合
ば あ い

もあります。したがって、担当医
た ん と う い

と話
はな

し合
あ

い

ながら治療
ちりょう

のゴールを 考
かんが

えていくのが適当
てきとう

です。 

「辛
つら

い気分
き ぶ ん

を忘れる
わす

ため」に処方
しょほう

された

よりも多く
おお

服薬
ふくやく

すると、薬剤
やくざい

で酩酊
めいてい

状態
じょうたい

に

なって、投
 な

げやりな 考
かんが

え方
かた

や感
かん

じ方
かた

が浮
う

か

んで、「こんな辛
つら

いのをがまんして生きてい

るのはばかばかしい。いっそ死んで
 し

しまお

う」と 考
かんが

え始
はじ

め、さらに酩酊
めいてい

状態
じょうたい

であるた

め、死
し

への恐怖感
きょうふかん

や自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

を傷
きず

つけることの抵抗感
ていこうかん

がうすれてし

まい、首吊
く び つ

りや飛びおり
 と

などの致死的
ち し て き

な行動
こうどう

に走ってしまう人
ひと

もい

ます。また、自殺
じ さ つ

の手段
しゅだん

として薬剤
やくざい

を大 量
たいりょう

に服用
ふくよう

して死亡
し ぼ う

する人
ひと

も

います。 

 

 

 

 

 ○ 睡眠
すいみん

薬
やく

・抗
こう

不安
ふ あ ん

薬
やく

を服用
ふくよう

したことは    ある ・ ない                            

○ 服用
ふくよう

の仕方
しかた

で注意
ちゅうい

すべき点
てん

、改善
かいぜん

すべき点
てん

は何
なん

ですか? 

                            

                            

                             

                            

Ｑ１ 睡眠
すいみん

薬
やく

や抗
こう

不安
ふ あ ん

薬
やく

についてたずねます。 
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マリファナ（大麻
た い ま

）は、服
ふく

の原
げん

料
りょう

となる「麻
あさ

」

と同
おな

じ 植
しょく

物
ぶつ

で、葉
は

を「マリファナ」、樹脂
じ ゅ し

を「ハ

ッシシ」と呼び
 よ

ます。 

マリファナの危険性
きけんせい

については、がんに限定
げんてい

しても、大麻
た い ま

タバコ 1本
ほん

には、ふつうのタバコ

20本分
ほんぶん

の発
はつ

がん物質
ぶっしつ

が含
ふく

まれています。 

マリファナを吸
す

ったときに、すぐに 生
しょう

じる不快
ふ か い

な 症 状
しょうじょう

としては、

次
つぎ

のようなものがあります。 

 

・心臓
しんぞう

がドキドキする   ・眼
め

が赤
あか

くなる   ・喉
のど

が渇
かわ

く 

・食 欲
しょくよく

が増
ま

す   ・まっすぐに歩
ある

けない   

・手
て

で物
もの

がうまくつかめない  ・物
もの

が変
か

わって見
み

える    

・不安
ふ あ ん

、錯乱
さくらん

 

 

さらに、マリファナを吸い続ける
す   つづ

と、いろいろな 体
からだ

の病気
びょうき

が出て
 で

きます。 

 

・いつも 体
からだ

がだるい   ・ 頭
あたま

が痛
いた

い   ・喉
のど

が痛い
いた

    

・肺
はい

がん   ・距離感
き ょ り か ん

や色
いろ

の感覚
かんかく

の変化
へ ん か

 ・性欲
せいよく

低下
て い か

 

・不妊症
ふにんしょう

、生理
せ い り

不順
ふじゅん

   ・胎児
た い じ

異常
いじょう

（妊婦
に ん ぷ

が使っ
つか

た場合
ば あ い

）   

・パニック 症 状
しょうじょう

    ・うつ 症 状
しょうじょう

           

・記憶力
きおくりょく

の低下
て い か

     ・ひきこもり 

  

マリファナとは？ ― その危険性
き け ん せ い

と依存性
い ぞ ん せ い

 ２ 
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心
こころ

への影響
えいきょう

についても、はじめは「気持
き も

ちい

い」だけだったのが、吸
す

い続
つづ

けていくと、だんだ

んに「使わ
つか

ないと、ちょっとしたことでイライラ

しやすい」状 態
じょうたい

になっていきます。人
ひと

によって

は、幻 聴
げんちょう

・幻覚
げんかく

などの精神病
せいしんびょう

の 症 状
しょうじょう

が生じ
しょう

、

マリファナをやめた後
のち

、何年
なんねん

たっても残
のこ

ってしま

います。以下
い か

のプロセスをたどります。 

 

① 全身
ぜんしん

で感
かん

じる幸福感
こうふくかん

 

② 夢
ゆめ

と現実
げんじつ

の区別
く べ つ

がつかなくなる、時間
じ か ん

の感覚
かんかく

がなくなる 

③ 体
からだ

が浮
う

くような感じ
かん

、物
もの

がゆがんで見える
 み

 

④ 喜怒哀楽
き ど あ い ら く

が強
つよ

まる 

⑤ 妄想
もうそう

が出
で

る 

⑥ 無気力
む き り ょ く

・無関心
む か ん し ん

、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

低下
て い か

 

⑦ 急
きゅう

に飛
と

び降
び

りたい感覚
かんかく

や、突発的
とっぱつてき

な興奮
こうふん

・暴力性
ぼうりょくせい

が出 現
しゅつげん

 

⑧  興奮
こうふん

が強
つよ

まり、幻視
げ ん し

・幻 聴
げんちょう

体験
たいけん

からパニックになる 

 

またマリファナは、効果
こ う か

が切
き

れてくると、次のような「離脱
り だ つ

（禁断
きんだん

）

症 状
しょうじょう

」が 生
しょう

じることがあります。 

離脱
り だ つ

時
じ

にイライラして、マリファナを手
 て

に入れる
 い

金
かね

ほしさから

窃盗
せっとう

や恐 喝
きょうかつ

、強盗
ごうとう

をする人
ひと

もいます。ほんのささいなことでも怒
おこ

り

・眠
ねむ

れない   ・食 欲
しょくよく

がない   ・不安
ふ あ ん

   ・吐
は

き気
け

    

・筋肉痛
きんにくつう

 ・情 緒
じょうちょ

不安定
ふ あ ん て い

  ・寒気
さ む け

   ・あくび    

・手
て

の震
ふる

え   ・下痢
げ り
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っぽくなって、周囲
しゅうい

に粗暴
そ ぼ う

にあたるようになる人
ひと

も

少なく
すく

ありません。つまり、マリファナも、覚せい
かく

剤
ざい

と同
おな

じ立
りっ

派
ぱ

な依存性
い ぞ ん せ い

薬物
やくぶつ

です。 

たしかに体質
たいしつ

によっては、マリファナの害
がい

が

出にくい
 で

人
ひと

もいますが、幻 聴
げんちょう

や幻覚
げんかく

などの精神病
せいしんびょう

症 状
しょうじょう

を悪化
あ っ か

させ、暴 力
ぼうりょく

行動
こうどう

が多く
おお

なります。さ

らに、マリファナで悪化
あ っ か

した幻覚
げんかく

・妄想
もうそう

は、精神科
せ い し ん か

の治療
ちりょう

薬
やく

が効きにくく
 き

、「動因
どういん

喪失
そうしつ

症候群
しょうこうぐん

」という慢性的
まんせいてき

な無気力
む き り ょ く

・

ひきこもり状 態
じょうたい

に陥りやすい
おちい

ことも指摘
し て き

されています。 

また、マリファナの薬
やく

理
り

作用
さ よ う

で、物事
ものごと

を冷静
れいせい

に判断
はんだん

できなくなり、

再
ふたた

び覚せい
かく

剤
ざい

を使いたく
つか

なる欲 求
よっきゅう

に襲
おそ

われること、すなわち、マリ

ファナが覚せい
かく

剤
ざい

を使って
つか

しまう 強 力
きょうりょく

な引き金
ひ   がね

になることがあり

ます。加えて
くわ

、覚せい
かく

剤
ざい

とマリファナを併用
へいよう

する習 慣
しゅうかん

のあった人
ひと

は、

幻 聴
げんちょう

や幻覚
げんかく

、意欲
い よ く

低下
て い か

といった覚
かく

せい剤
ざい

の後遺症
こういしょう

が治
なお

りにくく、

治療
ちりょう

が長引きやすい
 ながび

傾向
けいこう

があることも知
し

られています。 

 

  

 

 

 ○ マリファナを使
つか

ったことが           ある ・ ない                            

○ ここで紹 介
しょうかい

したものうち、あなたはどんな 症 状
しょうじょう

を経験
けいけん

し

ましたか？ 

                            

                            

                           

Ｑ２ マリファナについてたずねます。 
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危険
き け ん

ドラッグとは、覚せい
かく

剤
ざい

や大麻
た い ま

などの法律
ほうりつ

で規制
き せ い

されている

薬物
やくぶつ

の化学
か が く

構造式
こうぞうしき

を少し
すこ

変える
 か

ことで、規制
き せ い

を逃
のが

れている薬物
やくぶつ

のこ

とです。 

危険
き け ん

ドラッグには、さまざまな種類
しゅるい

がありますが、以下
い か

の 3種類
しゅるい

に

分類
ぶんるい

できます。 

 

 
ハーブ パウダー    

（フレグランス・パウダー） 
リキッド   
（アロマ） 

形 状
けいじょう

 
合 成
ごうせい

された化学
かがく

物 質
ぶっしつ

がまぶされた

乾燥
かんそう

した 植 物 片
しょくぶつへん

 

粉 末 状
ふんまつじょう

の合 成
ごうせい

薬 物
やくぶつ

 

 

液 体 状
えきたいじょう

の合成
ごうせい

薬物
やくぶつ

 

 

販売
はんばい

 

方法
ほうほう

 

お香
こう

として 

販売
はんばい

されている 

入 浴 剤
にゅうよくざい

や 植 物
しょくぶつ

活 性 剤
かっせいざい

などとして 

販売
はんばい

されている 

芳 香 剤
ほうこうざい

として 

販売
はんばい

されている 

 

現在
げんざい

では、「包括
ほうかつ

指定
してい

」と呼
よ

ばれる制度
せ い ど

ができて、「化学
か が く

構造式
こうぞうしき

が

少し
すこ

違っ
ちが

ていても、基本
き ほ ん

構造
こうぞう

が共
きょう

通して
つう

いたらダメ」という規制
き せ い

が

危険
き け ん

ドラッグにかかるようになっています。しかし皮肉
ひ に く

なことに、こ

のように規制
き せ い

を強化
きょうか

すればするほど、専門家
せ ん も ん か

も知
し

らない未知
み ち

の成分
せいぶん

を含
ふく

む新
あら

たな危険
き け ん

ドラッグが登 場
とうじょう

し、しばしばそうした新製品
しんせいひん

は、

以前
い ぜ ん

よりも危険性
き け ん せ い

を増
ま

したモンスター・ドラッグになっています。 

 

 

 

危険
き け ん

ドラッグとは？ ―その危険性
きけんせい

と依存性
いぞんせい

 ３ 
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さらに、先に
さき

触
ふ

れたとおり、厳
きび

しい法
ほう

規制
き せ い

を逃れよう
のが

として、危険
き け ん

ドラッグに未知
み ち

の成分
せいぶん

が使われる
つか

ようになった結果
け っ か

、その危険性
きけんせい

は

さらに深刻
しんこく

になって、以下
い か

のような 症 状
しょうじょう

の事例
じ れ い

が急 増
きゅうぞう

するという

予想外
よ そ う が い

の影 響
えいきょう

が出
で

てきています。 

・けいれん発作
ほ っ さ

や昏睡
こんすい

状 態
じょうたい

、心筋
しんきん

梗塞
こうそく

 

・カタトニー（全身
ぜんしん

が硬 直
こうちょく

して数時間
てすうじかん

まったく身
 み

動き
うご

がとれなくなる 症 状
しょうじょう

） 

・横
おう

紋筋
もんきん

融解症
ゆうかいしょう

（全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が溶
と

け出
だ

し、その溶け出した
 と   だ

成分
せいぶん

により腎 臓
じんぞう

が

破
は

壊
かい

される病気
びょうき

） 

 

危険
き け ん

ドラッグ使用者
し よ う し ゃ

による悲惨
ひ さ ん

な自動車
じ ど う し ゃ

事故
じ こ

がテレビや新聞
しんぶん

で

報道
ほうどう

されていますが、その背景
はいけい

にも、こうした成分
せいぶん

変更
へんこう

が影 響
えいきょう

して

いるようです。 

 

 

 

 

 

 ○ 危険
き け ん

ドラッグを使
つか

ったことが     ある ・ ない  

○ これまでの説明
せつめい

をふまえて、危険
き け ん

ドラッグがどうして危
あぶ

ないか

をあなたの言葉
こ と ば

でまとめてみましょう。  

                            

                            

                              

                            

 

Ｑ３ 
危険
き け ん

ドラッグについてたずねます。 
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薬物
やくぶつ

依存症
いぞんしょう

専門医
せ ん も ん い

の多く
おお

は、「危険
き け ん

ドラッグは、大麻
た い ま

や覚せい
かく

剤
ざい

よ

りも危険
き け ん

」と口
くち

をそろえて主 張
しゅちょう

しています。実際
じっさい

、危険
き け ん

ドラッグを

使った
つか

感想
かんそう

として、以下
い か

のように言う
 い

人
ひと

が多
おお

いです。 

 

 

危険
き け ん

ドラッグの使用者
し よ う し ゃ

と覚せい
かく

剤
ざい

の使用者
し よ う し ゃ

とを比
くら

べると、「依存症
いぞんしょう

」

になる人
ひと

の割合
わりあい

に違
ちが

いはなく、「幻覚
げんかく

・妄想
もうそう

」が出て
で

くる人
ひと

の割合
わりあい

は、

覚せい
かく

剤
ざい

よりもむしろ危険
き け ん

ドラッグで多い
おお

との調査
ちょうさ

結果
け っ か

もあります。 

実際
じっさい

、規制
き せ い

が強化
きょうか

された後
あと

の方
ほう

が、危険
き け ん

ドラッグによる交通
こうつう

事故
じ こ

や

死亡
し ぼ う

事例
じ れ い

の報告
ほうこく

が増
ふ

えています。 

 

 

 

 

 

これまで大麻
た い ま

や覚せい
かく

剤
ざい

を使って
つか

きたけれど、「つかまったら

会社
かいしゃ

や家族
か ぞ く

に迷惑
めいわく

をかける」と 考
かんが

えて、危険
き け ん

ドラッグに

切りかえた
 き

。でもそうしたら、使用
 しよう

をコントロールできなくなっ

たり、幻覚
げんかく

や妄想
もうそう

が出て
 で

しまったりして、結 局
けっきょく

、病 院
びょういん

で治療
ちりょう

を

受ける
 う

ハメになった…… 
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□ 睡眠
すいみん

薬
やく

や抗
こう

不安
ふ あ ん

薬
やく

を医師
い し

の処方
しょほう

どおりに服薬
ふくやく

しない場合
ばあい

の

危険性
き け ん せ い

や依存性
い ぞ ん せ い

を理解
り か い

して、正しく
ただ

服薬
ふくやく

することが大切
たいせつ

であ

ると学
まな

びました。 

□ マリファナが、体
からだ

にも 心
こころ

にも悪
あく

影 響
えいきょう

を与える
あた

こと、そして

覚せい
かく

剤
ざい

使用
し よ う

の引き金
 ひ   がね

になることを学び
まな

ました。 

□ 危険
き け ん

ドラッグは法
ほう

規制
き せ い

を逃れる
のが

ために未知
み ち

の成分
せいぶん

を使う
つか

よう

になってきているため、既存
き そ ん

の薬物
やくぶつ

以上
いじょう

に危険性
き け ん せ い

が高い
たか

もの

である可能性
か の う せ い

があることを学
まな

びました。 

 第 1１回
だ い   か い

のまとめ  
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第
 だい

 12 回
かい

  

薬物
やくぶつ

離脱
り だ つ

へのまとめと対策
たいさく

 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 薬物
やくぶつ

を使わない
つか

ようにするために、これまで学ん
まな

できたこと

について振
ふ

り返
かえ

りましょう。 

○ 薬物
やくぶつ

を再使用
さ い し よ う

してしまうあなたのプロセスが、どのようなも

のかを 考
かんが

えて対策
たいさく

を立
た

てましょう。 

 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第 12 回
だ い   か い

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 第２回
だい  かい

～第 11 回
だい    かい

のなかで、なるほどと思
おも

ったり 心
こころ

に残った
のこ

のはどの回
かい

ですか？ それはなぜですか？  

💡 第２回
だい  かい

～第 11 回
だい    かい

のなかで、今後
こ ん ご

のあなたに役
やく

に立
た

ちそうな

のはどの回
かい

ですか？ それはなぜですか？ 
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第２回
だい  かい

から第 11 回
だい    かい

まで、薬物
やくぶつ

を使わず
つか

にすむようにいろいろと

学んで
まな

きました。この回
かい

は、これまでのまとめです。 

これまで学んで
まな

きたことを振り返って
 ふ   かえ

、十 分
じゅうぶん

に分
わ

かっていない、

もう忘れて
わす

しまったなどと気づい
 き

たら、それに対応
たいおう

する箇所
か し ょ

に戻
もど

っ

てみることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

  

 まず、薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことがなぜ 体
からだ

や 心
こころ

に良く
 よ

ないのでしょう？ 

 その理由
り ゆ う

には、以下
い か

のものがありました。それぞれの項目
こうもく

について、

再
ふたた

び学ぶ
まな

必要
ひつよう

があるかどうかチェックしてみましょう。 

 

 

  

□ 薬物
やくぶつ

は脳
のう

や 体
からだ

に悪
あく

影響
えいきょう

を与
あた

える！  

薬物
やくぶつ

は神経
しんけい

細胞
さいぼう

や、心臓
しんぞう

、血管
けっかん

、筋肉
きんにく

に悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。 

👉 脳
のう

への悪
あく

影響
えいきょう

については、p.19 を参照
さんしょう

 

体
たい

への悪
あく

影響
えいきょう

については、p.20 を参照
さんしょう

 

□ 薬物
やくぶつ

は 心
こころ

に悪
あく

影 響
えいきょう

を与え
あた

る！  

幻 聴
げんちょう

・妄想
もうそう

、不眠
ふ み ん

、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

、うつの悪化
あ っ か

、自傷
じしょう

、暴 力
ぼうりょく

、性格
せいかく

の変化
へ ん か

、

治療
ちりょう

薬
やく

が効
き

かないといった影 響
えいきょう

があります。 

👉 心
こころ

への悪
あく

影 響
えいきょう

については、p.13 を参 照
さんしょう

 

 

薬物
やくぶつ

が良
よ

くない理由
り ゆ う

を分
わ

かっている？ 1 

【薬物
やくぶつ

が 体
からだ

や 心
こころ

に与
あた

える影 響
えいきょう

】 
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 依存症
いぞんしょう

とは、「○○をやめたいと思
おも

っているにも関
かか

わらず、つい

使って
つか

しまい、自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

や 体
からだ

の健康
けんこう

を損
そこ

なったり、 職 業 的
しょくぎょうてき

・

社会的
しゃかいてき

な活動
かつどう

に障 害
しょうがい

をひきおこしてしまう病気
びょうき

」です。つまり、自分
じぶん

でコントロールできなくなる病気
びょうき

です。あなたは薬物
やくぶつ

の依存症
いぞんしょう

でし

ょうか？ 

依存症
いぞんしょう

の７つの特 徴
とくちょう

を理解
り か い

しているか、それぞれの項目
こうもく

について、

再
ふたた

び学ぶ
まな

必要
ひつよう

があるかどうかチェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

□ 一
いち

次性
じ せ い

の病気
びょうき

 

□ 慢性
まんせい

の病気
びょうき

 

□ 進行性
しんこうせい

の病気
びょうき

 

□ 死亡率
し ぼ う り つ

が高い
たか

病気
びょうき

 

□ 性格
せいかく

が変化
へ ん か

する病気
びょうき

 

□ 薬物
やくぶつ

以外
い が い

にも依存
い ぞ ん

しやすい病気
びょうき

 

□ 周
まわ

りの人
ひと

へも悪
あく

影 響
えいきょう

をもたらす病気
びょうき

  

👉 薬物
やくぶつ

の依存症
いぞんしょう

については、第６回
だい  かい

を参照
さんしょう

 

  ほか、薬物
やくぶつ

が人間
にんげん

関係
かんけい

に与
あた

える影 響
えいきょう

については、第 10 回
だい    かい

も参照
さんしょう

 

 

依存症
いぞんしょう

って何
なに

？ ２ 

【依存症
いぞんしょう

の７つの特 徴
とくちょう

】
）
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薬物
やくぶつ

を使
つか

っていた生活
せいかつ

から回復
かいふく

していくには、以下
い か

の５段階
だんかい

があ

ること、そしてそのそれぞれの段階
だんかい

でどんなことに注意
ちゅうい

すべきであ

るかを学びました
まな

。あなたは、それが理解
り か い

できていますか？ チェッ

クしてみましょう。 

 

 

□ ステージ１．緊張期
きんちょうき

（最初
さいしょ

の２週 間
しゅうかん

くらい） 

薬物
やくぶつ

なしで過
す

ごすことが心身
しんしん

ともにしんどい時期
じ き

。不眠
ふ み ん

や不安
ふ あ ん

に注意
ちゅうい

！ 

□ ステージ２．ハネムーン期
き

（２週間目
  しゅうかんめ

～３ケ月
げつ

ぐらい） 

薬物
やくぶつ

なしの生活
せいかつ

に慣
な

れ気分
き ぶ ん

が良く
 よ

なる時期
 じ き

。次
つぎ

の時期
 じ き

に備
そな

えましょう。 

□ ステージ３．『壁
かべ

』期
き

（４ケ月目
げ つ め

～半年
はんとし

ぐらい） 

薬物
やくぶつ

なしの生活
せいかつ

が心身ともに
しんしん

辛
つら

い時期
じ き

。特
とく

に注意
ちゅうい

！ 

□ ステージ４．適応
てきおう

期
き

（半年
はんとし

すぎ～９ケ月
げつ

ぐらい） 

心身ともに
しんしん

薬物
やくぶつ

なしで過ごす
 す

ことに慣れて
 な

くる時期
じ き

。 

□ ステージ５：解決
かいけつ

期
き

（10 ケ月目
げ つ め

～１年
 ね ん

ぐらい） 

薬物
やくぶつ

なしの生活
せいかつ

を維持
い じ

するための時期
 じ き

。新しい
あたら

ことを始
はじ

める時
とき

には注意
ちゅうい

！ 

 

 

今
いま

、あなたはどの段階
だんかい

にいますか？ 

時折
ときおり

、自分
じ ぶ ん

がどの段階
だんかい

にいるかを確認
かくにん

することが大切
たいせつ

です。 

 

薬物
やくぶつ

からの回復
かいふく

段階
だんかい

 ３

【回復
かいふく

の５段階
だんかい

の特 徴
とくちょう

と留意点
りゅういてん

】 

👉 薬物
やくぶつ

の回復
かいふく

段階
だんかい

については、第 5 回
だい  かい

を参 照
さんしょう
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最後
さ い ご

に、どうやって薬物
やくぶつ

をやめ続
つづ

けるかの対策
たいさく

をまとめてみまし

ょう。 

まずは、薬物
やくぶつ

を使わない
つか

生活
せいかつ

があなたにとってどのようによいか

を、自分
じ ぶ ん

ではっきりとイメージできるようにすることです。そうで

ないと、その生活
せいかつ

はただ我慢
が ま ん

するだけで、納得
なっとく

のいかないものになっ

てしまいます。 

 

 

 

                                                        

                              

                              

                             

                            

                              

                             

                             

 

つづいて、自
じ

分
ぶん

が薬物
やくぶつ

を使いたく
つか

なる刺激
し げ き

、つまり引き金
 ひ   がね

をしっか

りと自覚
じ か く

して、それを避けた
 さ

生活
せいかつ

を続ける
つづ

必要
ひつよう

があります。また、

直 接
ちょくせつ

の引き金
 ひ   がね

でなくても、薬物
やくぶつ

を使って
つか

いたころの生活
せいかつ

パターンな

り気持
き も

ちなりでいることも、薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまう危険
き け ん

サインです。 

 

Ｑ１ 

薬物
やくぶつ

をやめ続
つづ

けた生活
せいかつ

をすると、あなたの生活
せいかつ

は

どのようによくなると思います
おも

か？ 思いつく
おも

こ

とを具体的
ぐ た い て き

に書
 か

いてみましょう。 

再発
さいはつ

・再使用
さ い し よ う

への対策
たいさく

を立
た

てよう ４ 
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○ 自己
じ こ

チェックの仕方
し か た

                            

時間
じ か ん

：                             

場所
ば し ょ

：                             

方法
ほうほう

：                             

その他
た

：                           

○ 自己
じ こ

チェックの内容
ないよう

 

□ 規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

をしている 

□ 引
ひ

き金
がね

に近よらない 

□ 困ったら
こま

相談
そうだん

する 

□ ストレスがたまっていない 

□ その他
た

：                                                       

 

 次
じ

ページは、あなたの再発
さいはつ

・再使用
さ い し よ う

を防止
ぼ う し

する対策
たいさく

をまとめるため

のシートです。自己
じ こ

分析
ぶんせき

しながら、p.146 の□の中
なか

にはその具体的
ぐ た い て き

内容
ないよう

を、また、p.147 の□の中
なか

には具体的
ぐ た い て き

対処
たいしょ

策
さく

を書い
 か

てください。 

そして、そのシートを見ながら
 み

、どんなことに注意
ちゅうい

するとよいかを

考
かんが

えて、生活
せいかつ

していってください。また、日々
ひ び

の生活
せいかつ

の中
なか

で、修 正
しゅうせい

した方
ほう

がよいところがあれば、そのつど修 正
しゅうせい

してください。 

 

 

 

Ｑ２ 

薬物
やくぶつ

を使
つか

う状 態
じょうたい

に近づいて
ちか

いるかどうか気づく
 き

には、日ごろ
 ひ

どのように自己
じ こ

チェックするのが

有効
ゆうこう

でしょうか？ 

次
じ

ページのシートを使って
つか

、薬物
やくぶつ

離脱
りだつ

に成功
せいこう

してください！ 
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■ 再発・再使用を防止する対策シート

薬物と関係ない生活
あなたにとってのその具体的な生活内容 (第7回、第10回参照）

再発段階
あなたの薬物使用時によく見られた感情、行動、思考 （第８回参照）

あなたにとっての感情の鬱積

あなたにとっての依存症的行動

あなたにとっての薬物使用を正当化する依存症的思考

引き金に遭遇 (第３回、第４回参照 )

あなたにとっての内的引き金：

あなたにとっての外的引き金：

薬物の再使用

送れている

送れていない

対処しないままだと

対処しないままだと

対処しないままだと

使ってしまったので

もう終わりとあきらめると

薬物依存の重症化
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　　以下の枠の中に、あなたに当てはまる具体的な内容を書いてください。 作成日　　　　年　　月　　日

生活改善にむけてのあなたの対処法（第７回参照）

再発段階のあなたの対処法 （第5回、8回参照）

薬
物
と
関
係
な
い
健
康
的
な
生
活

引き金に遭遇した時のあなたの対処法 (第３回、第４回参照 )

再使用した際のあなたの対処法

感情への対処法

依存症的行動への対処法

依存症的思考への対処法
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コラム：今日
き ょ う

一日
いちにち

 

薬物
やくぶつ

をやめることは簡単
かんたん

です。これまで何度
な ん ど

かやってきた

人
ひと

もいるかもしれません。しかし、むずかしいのは、

「やめ続ける
    つづ

こと」です。「これから一
いっ

生薬物
しょうやくぶつ

をしないのか」

と 考
かんが

えるだけで、その時間
じ か ん

の長さ
なが

に押
お

しつぶされ、途方
と ほ う

に暮
く

れててしまいます。むかしの嫌
いや

なことを思い出す
おも  だ

だけでイラ

イラし、「とてもしらふではいられない」という気分
き ぶ ん

になって

きます。 

多く
おお

の先輩
せんぱい

たちが、再使用
さ い し よ う

しない秘訣
ひ け つ

を教えて
おし

くれていま

す。そのひとつに、「いま現在
げんざい

、困
こま

っていることしか 考
かんが

えない」

ということがあります。明日の心配事
しんぱいごと

は、明日
あ す

になってから

考
かんが

えればよいのです。また、昨日
き の う

の失敗
しっぱい

は変えられません
か

。

昨日
さくじつ

の失敗
しっぱい

や明日
あ し た

の心配事
しんぱいごと

に 心
こころ

を奪
うば

われてしまうと、今
いま

を

生きる
 い

ために使う
つか

ためのエネルギーを 失
うしな

ってしまいます。 

薬物
やくぶつ

を使いたく
つか

なったとき、今
いま

までのように、「これで最後
さいご

の一発
いっぱつ

だ。明日
 あ す

からは絶対
ぜったい

にやめるぞ」と 考
かんが

えるかわりに「ひ

とまず、今日
き ょ う

だけは薬物
やくぶつ

を使わず
つか

に過
す

ごそう」と、考
かんが

えを切
 き

りかえましょう。 

このように、「今日
き ょ う

一日
いちにち

」の過
す

ごし方
かた

だ

けを 考
かんが

えることで、薬物
やくぶつ

を使わず
つか

に

過ごす
 す

日々
ひ び

が積
つ

み重
かさ

なっていきます。

日々
ひ び

の積
つ

み重
かさ

ねが 1週間
しゅうかん

になり、1週間
しゅうかん

の積
つ

み重
かさ

ねが 1か月
  げつ

になり、さらにそれ以上
いじょう

の期間
きかん

へと、薬物
やくぶつ

なしで過ごして
 す

いる

期間
き か ん

が延
の

びていくことでしょう。 
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□ 依存症
いぞんしょう

がどのようなものであるかを復 習
ふくしゅう

しました。 

□ 薬物
やくぶつ

からの５つの回復
かいふく

段階
だんかい

について復 習
ふくしゅう

しました。 

□ 薬物
やくぶつ

がよくない理由
り ゆ う

を確認
かくにん

して、薬物
やくぶつ

をやめ続
つづ

けるとどのよ

うによいかを 考
かんが

えました。 

□ あなたの薬物
やくぶつ

の再発
さいはつ

・再使用
さ い し よ う

への対策
たいさく

チャートを作成
さくせい

しまし

た。 

□ あなたが、薬物の再使用に至ってしまうようなサイクルを特
とく

 

定
てい

し、それに対処する方法について考えました。 

 第 12 回
だ い   か い

のまとめ  
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第
だい

 13 回
かい

 

安全
あんぜん

な気持ち
  き  も

になれるイメージやもの 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 「安全
あんぜん

なイメージ」がどのようにあなたの役
やく

に立つ
 た

かを理解
り か い

しましょう。 

○ 「安全
あんぜん

なイメージ」にどのようなものがあるかを学び
まな

、あな

たにとっての「安全
あんぜん

なイメージ」を 考
かんが

えましょう。 

○ 「安全
あんぜん

なイメージ」以外
い が い

で、あなたが安全
あんぜん

な気持ち
 き も

になれる

ものに何
なに

があるかを 考
かんが

えましょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第 13 回
だい   かい

をはじめる前
まえ

に… 

💡 これまで、辛
つら

い現実
げんじつ

なり気持ち
 き も

なりから逃れよう
のが

として、

薬物
やくぶつ

を使った
つか

ことがありますか。その具体的
ぐ た い て き

状 況
じょうきょう

を書い
か

て

みましょう。 

 

💡 これまで、辛
つら

い現
げん

実
じつ

なり気持ち
 き も

に対して
たい

、薬物
やくぶつ

を使う
つか

こと以外
いがい

で乗り越えた
の    こ

ことがありますか。どうやって乗り越えた
の    こ

かを

具体的
ぐ た い て き

に書いて
 か

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

つ 
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「安全
あんぜん

なイメージ」とは、「どんなに辛
つら

くなっても、ここに戻って
もど

くれば大丈夫
だいじょうぶ

」と思える
おも

イメージのことです。どうして「安全
あんぜん

」を確保
か く ほ

するが必要
ひつよう

があるのでしょうか？  

生活
せいかつ

を送って
おく

いく中
なか

で、「辛
つら

い」「傷ついた
きず

」「もうダメ」などと

思って
おも

、気持ち
 き も

が不安定
ふ あ ん て い

になって、しっかり 考
かんが

えられなくなったこ

とはないでしょうか？ そのような 状 況
じょうきょう

を乗り切る
 の   き

ために薬物
やくぶつ

を

使って
つか

いたという人
ひと

は少なく
 す

ありません。あなたはどうでしょう。 

辛
つら

い 状 況
じょうきょう

に遭
あ

わないようにするのも、ひとつの解決
かいけつ

策
さく

でしょう

が、現実
げんじつ

はそう甘く
あま

はありません。しか

し、辛
つら

い 状 況
じょうきょう

に置かれた
 お

としても、

心
こころ

の中
なか

に「安全
あんぜん

なイメージ」があり、

それを思い起こす
おも   お

ことができれば、

「自分
じ ぶ ん

は大丈夫
だいじょうぶ

」と思い直
おも  なお

して、その辛
つら

い 状 況
じょうきょう

を乗り切れます
 の   き

。だから、

「安全
あんぜん

なイメージ」が大切
たいせつ

なのです。 

 つづいて、なぜイメージなのでしょ

う？ たとえば、辛
つら

い時
とき

に「好
す

きな音楽
おんがく

を聴く
 き

」といった方法
ほうほう

も役
やく

に

立
た

つかもしれません。もちろん 状 況
じょうきょう

が許せば
ゆる

、それで 心
こころ

の痛み
いた

を

癒せる
いや

でしょう。しかし、音楽
おんがく

は自然
しぜん

に流れて
なが

くるわけではありませ

ん。音楽
おんがく

を流す
なが

器具
き ぐ

が必要
ひつよう

ですし、人
ひと

に迷惑
めいわく

をかけずに聴く
 き

にはイヤ

ホンも必要
ひつよう

でしょう。そして、そもそも音楽
おんがく

を聴く
 き

ことが許
ゆる

されない

状 況
じょうきょう

にあなたはいるかもしれません。それに対して
たい

、イメージを

浮かべる
う

ことは、どこででもすぐに自分
じ ぶ ん

を助ける
たす

ことができる手段
しゅだん

なぜ「安全
あんぜん

なイメージ」が必要
ひつよう

？ 1 
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なのです。 心
こころ

が一気
い っ き

に辛
つら

くなってしまった場合
ば あ い

、あるいは過去
か こ

の辛
つら

い体験
たいけん

に一気
い っ き

に引
ひ

き戻
もど

されてしまった場合
ばあい

、五感
ご か ん

を十 分
じゅうぶん

に活用
かつよう

して

「安全
あんぜん

なイメージ」をありありと思い浮かべ
おも  う

て、そのイメージにひた

ることで、あなたはしっかりと守られ
まも

、「自分
じ ぶ ん

は大丈夫
だいじょうぶ

」と思
おも

えるよ

うになるのです。 

 

 

 

 

 自分
じ ぶ ん

にとって、どんなイメージが安全
あんぜん

と感じられる
かん

かを明確
めいかく

にし

て、辛
つら

い 状 況
じょうきょう

や気持ち
 き も

を乗り越える
 の   こ

ときに、そのイメージを使える
つか

ようにそなえておくことは大切
たいせつ

です。 

これから「安全
あんぜん

なイメージ」の例
れい

を紹 介
しょうかい

していきます。五感
ご か ん

をと

ぎすませて、その例
れい

にしたがって、あなたのイメージを作って
つく

いきま

しょう。そのイメージをうまく思い浮かべられる
おも  う

かを検討
けんとう

しましょ

う。そして、そのイメージの中
なか

に自分
じ ぶ ん

がいれば何％
なん

くらい安全
あんぜん

と

思える
おも

かも 考
かんが

えてみましょう。 

 なお、これから紹 介
しょうかい

するイメージのうち、そのイメージがあなた

の過去
か こ

の辛
つら

い出来事
で き ご と

を思い起
おも   お

こしてしまうものならば、そのイメー

ジを思い起こす
おも   お

のはやめてください。また、薬物
やくぶつ

につながるイメージ

である場合
ば あ い

も、それを思い起こす
おも   お

のはやめてください。あなたにとっ

て大丈夫そう
だいじょうぶ

なイメージを思い起こす
おも   お

練 習
れんしゅう

だけに取り組
 と    く

んでくだ

さい。 

 

 以
い

下
 か

が、安全
あんぜん

なイメージの作り方
つく  かた

の手順
てじゅん

です。 

「安全
あんぜん

なイメージ」 ２ 



- 160 - 

  

それでは、以下
い か

のイメージづくりに挑 戦
ちょうせん

しましょう。 

【安全
あんぜん

なイメージの作り方
つく  かた

の手順
てじゅん

】 

1. 目
め

を閉じて
 と

イメージを思い浮かべる
おも   う

（目
 め

を閉じる
 と

と不安
ふ あ ん

になる

人
ひと

は、目
め

を開
あ

けたままでかまいません） 

 

2. 十分
じゅうぶん

にイメージができたら、目
め

を開
あ

けて、どんなイメージを

浮かべた
 う

かを書き出
 か   だ

す 

 

 

3. 再
ふたた

び目
め

を閉じて
 と

、もう一度
     いちど

イメージする 

 

4. そのイメージをうまく思い浮かべられた
おも  う

かを評価
ひょうか

する 

うまく思い浮かべられた
おも  う

 やや思い浮かべられた
おも  う

 

あまり思い浮かべられなかった
おも  う

 全然
ぜんぜん

思い浮
おも  う

かべられなかった 

 

5. そのイメージの中
なか

で、どれぐらい安全
あんぜん

と感じられた
かん

かを評価
ひょうか

す

る（「 全
まった

く安全
あんぜん

でない」を「0％」、「完全
かんぜん

に安全
あんぜん

だ」を「100％」として） 

                      ＿＿＿＿％ 
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例１）お風呂
ふ ろ

のイメージ 

温
あたた

かいお湯
ゆ

のお風呂
ふ ろ

に入って
はい

、ゆっくり 体
からだ

が 温
あたた

まっていき、体
からだ

も 心
こころ

もくつろいでいくと

ころをイメージしましょう。 

 

❢ヒント：自宅
じ た く

のお風呂
ふ ろ

、旅館
りょかん

（露天
ろ てん

）のお風呂
  ふ ろ

、架空
かくう

のお風呂
  ふ ろ

など、な

んでもかまいません。好き
 す

なお風呂
  ふ ろ

でよいです。一人
ひ と り

で入って
はい

も、誰
だれ

か

安心
あんしん

できる人
ひと

と一緒
いっしょ

に入って
はい

もよいです。お湯
   ゆ

の色
いろ

、肌触り
はだざわ

も想像
そうぞう

して

みると、イメージが広がる
ひろ

でしょう。 

 

例２）リゾート地
ち

のイメージ 

おだやかでのんびりできるリゾート地
ち

にいるところをイメージ

しましょう。 

 

❢ヒント：それはどんな場所
ば し ょ

ですか？ ビーチ、

ホテル、高原
こうげん

、牧場
ぼくじょう

、山小屋
や ま ご や

、スキー 場
じょう

など、

どんなところでしょう。行った
 い

ことのないとこ

ろや想 像 上
そうぞうじょう

の場所
ば し ょ

でもかまいません。明け方
 あ  がた

、

朝
あさ

、昼間
ひ る ま

、午後
ご ご

、夕方
ゆうがた

、夕暮れ
ゆう ぐ

、夜
よる

など、その

イメージはいつでしょう？ 誰
だれ

かと一緒
いっしょ

です

か？ 何
なに

をしていますか？ そこでは、海
うみ

、山
やま

、

空
そら

、雲
くも

、太陽
たいよう

など、何
なん

が見えます
 み

か？ どんな音
おと

が聞こえます
 き

か？ こ

れらを想像
そうぞう

すると、イメージが広
ひろ

がるでしょう。 

 （１）気持
き も

ちのよいイメージ 
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例１）好物
こうぶつ

を食べて
た

いるイメージ 

あなたが大好
だ い す

きな物
もの

を食べて
 た

、「幸せ
しあわ

」と感
かん

じているところをイ

メージしましょう。 

 

❢ヒント：何
なに

を食べて
 た

いるところですか？ どこで誰
だれ

と食べて
 た

いますか？ 

どんなお皿
  さら

に盛って
 も

ありますか？ イメ

ージの中
なか

でしっかりと味わって
あじ

、イメージ

を広
ひろ

げましょう。 

 

 

例２）自由
じゆう

に空
そら

を飛んで
と

いるイメージ 

誰
だれ

にじゃまされることもなく、のびのびと思う
おも

がままに空
そら

を飛ん
とん

でいるところをイメージしましょう。 

 

❢ヒント：今
いま

の自分
じ ぶ ん

のままで飛んで
 と

も 

よいし、何
なに

かほかのもの（例えば
たと

、鳥
とり

や虫
むし

、キャラクター、飛行機
ひ こ う き

や風船
ふうせん

）

になって飛んで
 と

もかまいません。 

飛んで
 と

いる高さ
たか

、飛んで
 と

いるスピー

ドはどうですか？ 飛んで
 と

いる気持ち
 き  も

はどうですか？ これらを 考
かんが

えると、イメージが広
ひろ

がるでしょう。 

 

 

 （２）自由
じ ゆ う

に好
す

きなことをしているイメージ 
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例１）気
 き

の置けない
 お

人
ひと

と一緒
いっしょ

にいるイメージ 

誰
だれ

かと一緒
いっしょ

にいて、あなたが安心
あんしん

してくつろいでいる場面
ば め ん

をイ

メージしましょう。 

 

❢ヒント：一緒
いっしょ

にいる人
ひと

は、直 接
ちょくせつ

知
し

っ

ている人
ひと

でも、そうでない人
ひと

でもか

まいません。その人
ひと

と、いつ、どこ

で、何
なに

をしているかを 考
かんが

えると、

イメージは広がる
ひろ

でしょう。 

 

 

例２）幼子
おさなご

が親
おや

に見守
み ま も

られて眠
ねむ

っているイメージ 

小さな
ちい

子ども
こ

になったあなたが、親
おや

のそばで、完全
かんぜん

に安心
あんしん

して、

気持
き も

ちよくスヤスヤと眠
ねむ

っているところをイメージしましょう。 

 

❢ヒント：あなたはいくつくらいの子ども
 こ

になっていますか？ 子守歌
こもりうた

や

何
なに

かのメロディーなど何
なに

か音
おと

が聞こえます
 き

か？ どこで寝て
 ね

います

か？ ゆりかご、親
おや

に抱かれながら
 だ

、などと

考
かんが

えていきましょう。どんなものを着
 き

せて

もらっていますか？ 寒さ
さむ

や暑さ
あつ

はどうで

すか? これらをもとにイメージを広
ひろ

げま

しょう。 

 

 （３）ほっとできる誰
だれ

かと一緒
いっしょ

にいるイメージ 
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例１）誰
だれ

かあるいは何
なに

かが守
まも

ってくれているイメージ 

誰
だれ

かあるいは何
なに

かに「見守られて
 みまも

いる」とあなたが感じて
かん

いる

状態
じょうたい

、あるいは、誰
だれ

かあるいは何
なに

かが「平気
へ い き

だ

よ」「頑張って
 がんば

」とあなたを勇気
ゆ う き

づけてくれたり

応援
おうえん

してくれたりしている状 態
じょうたい

をイメージし

てみましょう。 

 

❢ヒント：具体的
ぐたいてき

にどんな人
ひと

あるいはものが、あな

たを守ったり
まも

勇気づけたり
ゆうき

してくれていますか？ 実在
じつざい

するものでな

くてもかまいません。どんなふうに守ったり
まも

勇気づけたり
 ゆうき

してくれて

いますか？ そのはたらきかけによって、あなたはどんな気持ち
 き も

にな

っていますか？ これらを 考
かんが

えると、イメージは広がる
ひろ

でしょう。 

 

例２）この場所
ば し ょ

ならば大丈夫
だいじょうぶ

というイメージ 

外
そと

からは勝手
か っ て

に開
あ

けられない一方
いっぽう

、中
なか

から鍵
かぎ

がかかり、好き
 す

なと

きに開
あ

けられる頑 丈
がんじょう

な 扉
とびら

がある部屋
へ や

の中
なか

にいるところをイメー

ジしましょう。 

 

❢ヒント：どんな壁紙
かべがみ

で、どんな調度品
ちょうどひん

があるどんな

部屋
へ や

ですか？ そこであなたは何
なに

をしていると

ころですか？ 扉
とびら

を開
あ

けるかどうかはどうやっ

て決めます
 き

か？ これらを 考
かんが

えて、イメージを

広
ひろ

げましょう。 

 （４）守
まも

ってくれている／守
まも

られているとのイメージ 
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〇 その具
ぐ

体的
たいてき

なイメージを書い
 か

てみましょう。 

                            

                            

                                                    

                            

                            

 

○ 目
 め

を閉じて
 と

、そのイメージを思い浮かべた
おも   う

とき、あなたはど

のくらい安全
あんぜん

・安心
あんしん

と感じます
かん

か（完全
かんぜん

に安全
あんぜん

・安心
あんしん

と感じる
かん

な

らば 100%、まったく感
かん

じないならば 0％）？     ＿＿＿＿％ 

○ このイメージを思い起こす
おも   お

ことは、薬物
やくぶつ

を使わない
つか

生活
せいかつ

を

続ける
つづ

にあたって、どのように役立つ
やくだつ

と思い
おも

ますか。 

                            

                            

                            

                            

                            

                            

                            

                            

これまで作
つく

ってきたイメージを参考
さんこう

に、思
おも

い浮
う

かべやすく、さらにあなたが心から
こころ

安全
あんぜん

・安心
あんしん

と感じられる
かん

イメージを 考
かんが

えてみましょう。 

Ｑ１ 
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ここで作った
つく

思い浮かべやすい
おも  う

「安全
あんぜん

なイメージ」を、1日
にち

3回
かい

以上
いじょう

、

実際
じっさい

それを体験
たいけん

しているかのようにありありと思い浮かべる
おも  う

訓練
くんれん

を

して、「このイメージを思い起こせば
おも   お

自分
じぶん

は大丈夫
だいじょうぶ

」と感じ取れる
かん   と

よ

うにしましょう。多く
おお

の人
ひと

は、「安全
あんぜん

なイメージ」を思
おも

い浮
う

かべる

練 習
れんしゅう

を繰り返す
 く   かえ

うちに、そのイメージを上手
じょうず

に使える
つか

ようになって

いくと言って
 い

います。 
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 ここまで 扱
あつか

った「安全
あんぜん

なイメージ」は、いつでもどこでも思
おも

い起
お

こせる便利
べ ん り

なものです。しかし、頭
あたま

の中
なか

が辛
つら

い 考
かんが

えでいっぱいだと、

「安全
あんぜん

なイメージ」に切
 き 

り替
か

えづらい時
とき

もあるでしょう。そのときの

ために、イメージ以外
い が い

にもあなたにとって、「安全
あんぜん

な気持
き も

ちになれる

もの」を用
よう

意
い

しておくことは大切
たいせつ

です。 

それは、すぐに取り出したり
 と   だ

手
 て

に取ったり
 と

できるように、持
も

ち運
はこ

べ

るもの、手元
て も と

に置いて
 お

おけるものが望ましい
のぞ

です。 

以下
い か

にいくつか例
れい

を挙げます
 あ

ので、その中
なか

に、あなたを安全
あんぜん

な気持
 き も 

ちにさせてくれるものがあるかをチェックしてみましょう。 

 

 

【安全
あんぜん

な気持ち
 き  も

になれる物
もの

のリスト】 

 

□ お守
まも

り  □ 大切
たいせつ

な人
ひと

からプレゼントされたもの  □ 形見
か た み

 

□ 座右
ざ ゆ う

の銘
めい

  □ ラッキー・アイテム写真
しゃしん

  □ ジンクス 

□ 思い出
おも  で

・大切
たいせつ

な写真
しゃしん

   □ 画集
がしゅう

・写真集
しゃしんしゅう

  □ 本
ほん

 

□ 音楽
おんがく

   □ 香水
こうすい

・お香
  こう

    □ アロマオイル 

□ 肌触り
はだざわ

のよいもの（タオル、ぬいぐるみなど） 

□ お菓子
 か し

（チョコレート・キャンディ・ガムなど）  

❢薬物
やくぶつ

を思い起こす
おも  お

ものは、適当
てきとう

でありません。 

 

安全
あんぜん

な気持
き も

ちになれるもの ３ 
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〇 どのようなものかを具体的
ぐ た い て き

に書
か

いてみましょう。 

                                

                                

                                

                                

 

○ それを用
もち

いた場合
ば あ い

の「安全度
あ ん ぜ ん ど

」・「安心度
あ ん し ん ど

」       ％ 

 

❢日々
ひび

、それらを見たり
 み

、触れたり
 ふ

して、これが自分
じ ぶ ん

を守って
まも

くれるということを実感
じっかん

しましょう。 

  

「安全
あんぜん

なイメージ」とイメージ以外
い が い

の「安全
あんぜん

な気持ち
 き も

になれるもの」

を見つけられた
 み

でしょうか？ 

生活
せいかつ

していく中
なか

で、急
きゅう

に辛
つら

くなったり混乱
こんらん

しそうになったりする

場合
ば あ い

もあるでしょう。しかし、その際
さい

、瞬時
しゅんじ

に「安全
あんぜん

なイメージ」や

「安全
あんぜん

な気持ち
 き も

になれるもの」に立ち返る
 た   かえ

ことができれば、自分
じ ぶ ん

は

「大丈夫
だいじょうぶ

」という感覚
かんかく

に戻れる
もど

はずです。 

前
ぜん

ページのチェックリストを参考
さんこう

にして、あな

たにとっての「安全
あんぜん

な気持ち
 き も

になれるもの」を

考
かんが

えてみましょう。 

Ｑ２ 
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□ 「安全
あんぜん

なイメージ」や「安全
あんぜん

な気持
き も

ちになれるもの」がある

と、辛
つら

かったり混乱
こんらん

しそうになったりした際
さい

にも、「自分
じ ぶ ん

は

大丈夫
だいじょうぶ

」と思
おも

える助
たす

けとなることを理解
り か い

しました。 

□ 自分
じ ぶ ん

にとって、どんなイメージやものが安全
あんぜん

や安心
あんしん

な気持ち
 き も

にさせてくれるかを検討
けんとう

しました。 

□ 日ごろ
 ひ

からそれらに接する
せっ

ことで、いざというときのために

準備
じゅんび

しておくことが大切
たいせつ

であると学び
まな

ました。  

 第 13 回
だい   かい

のまとめ  
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第
 だい

 14 回
かい

 

支えて
ささ

くれる人
ひと

を探
さが

す 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ あいさつやちょっとした 話
はなし

ができる人
ひと

を探
さが

しましょう。 

○ 困った
こま

ときに助
たす

けを求
もと

めることができる人
ひと

や場所
ば し ょ

を探
さが

しまし

ょう。 

○ 思い浮かべる
おも   う

ことで勇気づけられる
ゆうき

イメージについて検討
けんとう

し

ましょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第 14 回
だい    かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 自分
じぶん

を支えて
ささ

くれる人
ひと

がいたならば、薬物
やくぶつ

を使わなかった
つか

は

ず、あるいは使う
つか

のをやめていたはずという体験
たいけん

はあります

か？ それを具体的
ぐ た い て き

に書い
 か

てみましょう。  

 

💡 自分
じぶん

を支えて
ささ

くれる人
ひと

がいたので、うまく社会
しゃかい

で生活
せいかつ

ができ

た（一定
いってい

期間
きかん

、薬物
やくぶつ

を使わないで
つか

いられたなど）という経験
けいけん

がありますか？ 具体的
ぐ た い て き

に書い
か

てみましょう。 
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人
ひと

は人
ひと

と互いに
たが

助けあって
たす

生きて
 い

います。誰
だれ

かを助ける
たす

ことがあ

れば、誰
だれ

かに助けられる
たす

こともあります。「孤立
こりつ

している」「独
ひと

りぼっ

ちで孤独
こ ど く

だ」と感じる
かん

ことは、生きて
 い

いくうえで 最
もっと

も辛
つら

いことの

一つ
ひと

かもしれません。 

薬物
やくぶつ

使用
しよう

を続けて
つづ

いく中
なか

で信頼
しんらい

を 失
うしな

って、周
まわ

りから見
み

放
はな

されて独
ひと

りぼっちになってしまったと感じて
かん

いる人
ひと

、あるいは交 流
こうりゅう

できるの

は薬物
やくぶつ

仲間
な か ま

だけと思って
おも

いる人
ひと

もいるかもしれません。でも、実際
じっさい

は

そうとも限りません
かぎ

。いろいろな人
ひと

に支えて
ささ

もらえるはずと思っ
おも

て、

探
さが

してみることにしましょう。 

 

 

 

 あいさつをする、ちょっとした

話
はなし

をする、という人
ひと

が、周
まわ

りにいま

すか？ そういうささやかな関
かか

わ

りでも、自分
じ ぶ ん

だけの世界
せ か い

から抜
ぬ

け出
だ

させてもらえます。そして、そうい

う関
かか

わりが 日 常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

に散
ち

り

ばめられていると、人
ひと

の心
こころ

は少し
すこ

軽やか
かろ

になります。 

同
おな

じアパートやマンションの

住 人
じゅうにん

とあいさつをする、よく行
い

く

お店
みせ

の人
ひと

と天気
てんき

の 話
はなし

をする、いつ

あいさつやちょっとした 話
はなし

ができる人 2 

人
ひと

との触
ふ

れ合
あ

いの大切
たいせつ

さ 1 
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も通り
とお

がかる交番
こうばん

のお巡
まわ

りさんと会釈
えしゃく

を交わす
か

といったことでよい

のです。人間
にんげん

でなくても、飼って
 か

いるペットや近所
きんじょ

にいる動物
どうぶつ

や

植 物
しょくぶつ

でも、ちょっとしたコミュニケーションができていると思える
おも

ものならば、かまいません。 

こうした誰
だれ

か(何
なに

か)との触
ふ

れ合
あ

いによって、和やか
なご

な気持
 き も

ちになれ

るならば、それはあなたを少し
すこ

ばかり助けたり
たす

支え
ささ

たりしてくれて

いることになるのです。 

 

 

 

 

 

                               

                              

                               

                              

                               

                              

                               

                              

❢ヒント：日々
ひび

の生活
せいかつ

で、どんな人
ひと

に出会
で あ

っているかを具体的
ぐ た い て き

に思
おも

い浮
う

かべ

てみるとよいでしょう。その関
かか

わり合
あ

いは、直 接
ちょくせつ

顔
かお

を合わ
あわ

せるものに

限りません
かぎ

。電話
で ん わ

やインターネットなどでのやりとりでもかまいません。

また、あなたの気持ち
 き も

を変えて
 か

くれる動物
どうぶつ

や植 物
しょくぶつ

などでもよいです。 

 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

を振り返り
 ふ   かえ

、このようなちょっと

した関
かか

わりがあったか、あるいは、これから

もてそうか、思いつく
おも

ものをできるだけ書
か

い

てみましょう。 

   

Ｑ１ 



- 174 - 

  

これらの存在
そんざい

の一つ一つ
ひとつ ひとつ

は、
 

大きな
おお

助け
たす

ではないかもしれません

が、それが度重なれば
たびかさ

、「それなりにあなたの気持ち
 き も

に影 響
えいきょう

を与えて
あた

くれている」、つまりあなたを支
ささ

える結果
け っ か

になっているのではないで

しょうか。 

「独
ひと

りぼっちで生きて
 い

いるように

感じて
かんじ

いたものも、実際
じっさい

には誰
だれ

かと

ちょっとした関
かか

わりをもてているこ

とに気づいた
 き

」「ある関係
かんけい

が切れて
 き

（あるいはこじれて）しまい、もう

何
なに

もないと思って
おも

いたけれど、まだ

まだいろいろな関係
かんけい

がある（あるい

はもてそう）と気づいた
 き

」などの感想
かんそう

をもったかもしれません。 

おそらくこのような関係
かんけい

は、あま

り意識
い し き

していなかったものでしょ

う。しかし、こうやって改めて
あらた

考えて
かんが

みると、あなたの支え
ささ

になって

いたり、なってくれそうなさまざまな関係
かんけい

があることに気づいた
 き

か

もしれません。 

あまり見つけられなかった
 み

人
ひと

も、上
うえ

にあげたような関係
かんけい

があるか

どうかを探
さが

しながら生活
せいかつ

していくと、実
じつ

のところ「気づかなかった
 き

だけ」ということがあるかもしれません。また、こうすれば、その

程度
ていど

の関係
かんけい

はもてるかも・・といったヒントが見つかる
 み

かもしれま

せん。 新
あたら

しい関
かか

わりに気づいたら
 き

、その都度
つ ど

、それを前
ぜん

ページの

Q１に書き加えましょう
 か   くわ

。 
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次
つぎ

に、乗り越えられる
 の   こ

かわからないような問題
もんだい

に直 面
ちょくめん

したとき、

誰
だれ

だったら助けて
たす

くれそうかを 考
かんが

えましょう。乗り越える
 の   こ

のがむず

かしい問題
もんだい

を自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

で何
なん

とかしようと悩む
なや

のではなく、誰
だれ

かに

助け
たす

を求め
もと

、人
ひと

の助け
たす

を借りながら
 か

乗り越
 の   こ

えていくことは、上手
じょうず

に

世の中
 よ   なか

を生きて
 い

いくのに重 要
じゅうよう

な技術
ぎじゅつ

です。それは、弱い
よわ

人間
にんげん

がする

ことでも恥ずかしい
 は

ことでも決して
けっ

ありません。 

助け
たす

を求める
もと

先
さき

は、「人
ひと

」だけではありません。DARC
ダ ル ク

やN
エヌ

.A
エー

.、さ

らに、市
し

役所
やくしょ

や町
まち

役場
や く ば

といった役所
やくしょ

・役場
や く ば

、地域
ち い き

の保健所
ほ け ん じ ょ

や保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター、ハローワーク、福祉
ふ く し

事務所
じ む し ょ

、警察
けいさつ

署
しょ

、交番
こうばん

、公立
こうりつ

病 院
びょういん

なども含
ふく

まれます。

そこで直 接
ちょくせつ

助
たす

けてもらえない場合
ば あ い

でも、

どこかを紹 介
しょうかい

してくれたりします。 

助け
たす

を求める
もと

ことについて、苦手
に が て

意識
い し き

や

抵抗感
ていこうかん

をもつ人
ひと

もいるでしょうが、そうで

あるならば、さしあたっては、「もし助け
たす

を求める
もと

ことが可能
か の う

ならば、

あるいは、もし助け
たす

を求める
もと

気持ち
 き も

になったならば」という条件付
じょうけんつ

き

でよいので、「とりあえず、助け
たす

になりそうな人
ひと

や機関
き か ん

を 考
かんが

えてみる」

というスタンスでかまいません。本当
ほんとう

に困った
こま

とき、誰
だれ

に、あるいは

どこに、どんな助け
たす

を求める
もと

ことができるかを確認
かくにん

していくことに

しましょう。 

一人
ひとり

の人
ひと

や一つ
ひと

の機関
き か ん

がすべての問題
もんだい

にとっての最も
もっと

よい相談
そうだん

相手
あ い て

であるとは限りません
かぎ

。ですから、ある人
ひと

なり機関
き か ん

なりに、何
なん

の

助け
たす

を求められたり
もと

相談
そうだん

ができたりするかを 考
かんが

えてみてください。

いざというときに助
たす

けてくれる人や機関
き か ん

 ２ 
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また、反対
はんたい

に、あなたが助け
たす

を求めたり
もと

、相談
そうだん

しそうなことについて、

どんな人
ひと

なり場所
ば し ょ

なりが役
やく

に立つ
 た

かと 考
かんが

えるのもよいでしょう。そ

して、助け
たす

を求めたり
もと

、相談
そうだん

したりすると、どんなふうになっていき

そうかを 考
かんが

えて、どんな良い
 よ

ところがあるか、どんなことに留意
りゅうい

す

るのがよいかを 考
かんが

えてみましょう。 

言
い

うまでもありませんが、問題
もんだい

を乗り越える
 の   こ

ために薬物
やくぶつ

を使
つか

おう

と提案
ていあん

してくるような人
ひと

は、適当
てきとう

でありません。 
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 誰
だれ

？ どこ？ 何
なん

の助
たす

けになる？ メモ 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

いざというときに相談
そうだん

できたり助け
たす

を求
もと

めたりで

きそうな人
ひと

や場所
ば し ょ

を具体的
ぐたいてき

にあげてみましょう。 

また、その人
ひと

や場所
ば し ょ

に助け
たす

を求める
もと

際
さい

の留意
りゅうい

事項
じ こ う

があれば、メモ欄
らん

に書
か

きとめておきましょう。 

Ｑ２ 
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「助け
たす

が求められる
もと

のであれば、とっくに求めて
もと

いる」「人
ひと

に助け
たす

を求められない
もと

から、困って
こま

いるんだ」「そもそも人
ひと

は他人
たにん

のことな

んて助けて
たす

くれない」「自分
じ ぶ ん

みたいな人
ひと

を助けて
たす

くれる人
ひと

なんかいな

い」などと思って
おも

いる人
ひと

もいるかもしれません。 

しかし、助け
たす

の求め方
もと  かた

を工夫
く ふ う

してみると、助けて
たす

もらいやすくなる

こともあります。これまでの自分
じ ぶ ん

の助け
たす

の求め方
もと  かた

を振
ふ

り返
かえ

って、この

ようにふるまっていたかをチェックしてみましょう。そして、今後
こ ん ご

、

そうできるかどうか、検討
けんとう

してみましょう。 

 

 

【上手
じょうず

な相談
そうだん

の仕方
しかた

や助け
たす

の求め方
もと  かた

のリスト】 

 

□ 何
なに

に困って
こま

いて、どうなりたいかを 予
あらかじ

めメモしておく 

□ 一回
いっかい

の相談
そうだん

での相談事
そうだんごと

は一
ひと

つに絞
しぼ

る 

□ 「30分
ふん

で切
き

り上
あ

げる」など、自分
じ ぶ ん

の中
なか

で相談
そうだん

時間
じ か ん

を決めて
き

、

それを守
まも

る 

□ 結果
けっか

や効果
こうか

に関
かか

わらず、助け
たす

を求
もと

めた自分
じ ぶ ん

をほめる 

□ 結果
け っ か

や効果
こ う か

に関
かか

わらず、「相談
そうだん

に乗って
 の

くれる相手
あいて

がいた」と

いう事実
じじつ

を認識
にんしき

する 

□ 思った
おも

結果
け っ か

や効果
こ う か

が得られなくて
 え

も、繰り返し
 く   かえ

助け
たす

を求
もと

めた

り、人
ひと

を変えたり
 か

して、粘り強く
ねば  づよ

求め続
もと  つづ

ける 

 

 

助け
たす

を求める
もと

際
さい

の留意点
りゅういてん

 ３ 
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コラム：「お返
かえ

し」はいつ？ 

 

 「お返し
かえ

もできないのに、一方的
いっぽうてき

に助けて
たす

もらうことなんて

できない」「助けて
たす

もらうばかりでは心苦しい
こころぐる

から、助け
たす

を求
もと

め

ることはしない」「今
いま

自分
じ ぶ ん

は弱って
よわ

いて、人
ひと

を助けて
たす

あげる力
ちから

が

ないから、人
ひと

から助けて
たす

もらう資格
し か く

などない」などと思う
おも

かもし

れません。 

なるほど、人
ひと

に何
なに

かをしてもらったときに「そのお返し
  かえ

がした

い」と思う
おも

のは、ごく自然
し ぜ ん

な人間らしい
にんげん

気持ち
 き も

です。でも、お返
  かえ

しはすぐにしなければならないものでしょうか？ これまでを

振
ふ

り返
かえ

ってみて、誰
だれ

かに何
なに

かをしてあげたとして、すぐにその

見返り
みか え

をあなたは期待
き た い

していました

か？  

お返し
かえ

は、余裕
よ ゆ う

のある状 態
じょうたい

になっ

てからすればよいのです。助け
たす

た人
ひと

 

にとっての何より
なに

ものご褒美
ほ う び

は、そ  

れが実際
じっさい

に人
ひと

の役
やく

に立
た

ったというこ 

とです。 
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人
ひと

からの働きかけ
はたら

は、あなたが困った
こま

ことを乗り越える
 の   こ

のに有効
ゆうこう

です。一つ
ひと

には、具体的
ぐたいてき

にこうすればよいなどの解決
かいけつ

するための

情 報
じょうほう

が得られる
 え

からです。しかし、それ以外
い が い

に、人
ひと

と触
ふ

れ合
あ

うこと

で、あなた自身
じ し ん

の気持ち
き も

は、あたたかくなったり、ホッとしたり、

安らか
やす

になったり、元気
げ ん き

になったり、勇気
ゆ う き

づけられたりもするのです。

つまり、心
こころ

が癒
いや

されるのです。 

当然
とうぜん

、実際
じっさい

に人
ひと

に接する
せっ

中
なか

で、このように 心
こころ

が癒
いや

されることもあ

りますが、あるイメージを思い浮かべる
おも   う

ことで、ある程度
て い ど

、代用
だいよう

する

こともできます。いつでもどこでも 心
こころ

を癒
いや

してくれる相手
あ い て

と一緒
いっしょ

に

いられるわけではありません。ですから、イメージを積極的
せっきょくてき

に

思い浮かべて
おも   う

、自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

を癒
いや

すのは有効
ゆうこう

な手段
しゅだん

です。 

そのイメージとは、直接的
ちょくせつてき

な知り合い
 し   あ

でなくても、実在
じつざい

しなくて

もかまいません。イメージするだけで、あなたの気持ち
き も

があたたかく

なったり、ホッとしたり、安らか
やす

になったり、元気
げ ん き

になったり、勇気
ゆ う き

づけられたりするならば、それは十 分
じゅうぶん

なイメージといえます。 

 

 

 

 

 

 

 

思い浮かべる
おも   う

ことで勇気
ゆうき

づけられるイメージ ４ 
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❢ヒント：直 接
ちょくせつ

関
かか

わりをもつのが 難
むずか

しいような人
ひと

（有
ゆう

名人
めいじん

など）、アニメ

のキャラクター、亡くなった
 な

人
ひと

でもよいです。 

 

先
さき

に述べた
の

ように、イメージすることで、 

あなたの 心
こころ

によい反応
はんのう

を起こす
おこ

人
ひと

（人
ひと

以外
いがい

でも OK）は誰
だれ

ですか？ 目
 め

を閉じて
 と

思
おも

い

浮
う

かべてみましょう。そして具体的
ぐ た い て き

に書
か

い

てみましょう。  

 

【ワーク２－３の外在化】イメージするだ

けで、あなたのこころによい反応を起こす

人（やその他の存在）を枠の中に外在化し

てみまあなたにとって、いざというときに

相談できたり、助けを求められたりする人

や機関を思い浮かべ、具体的に書いてみま

しょう。 

Ｑ３ 
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ここまで探
さが

してきたあなたを支
ささ

えてくれそうな人
ひと

や場所
ば し ょ

を Q4 に

まとめてみましょう。具体的
ぐ た い て き

に、Ｑ1～3 で挙げた
 あ

人
ひと

や場所
ば し ょ

などを書
か

き込
こ

んでください。新た
あら

に思い浮かんだ
おも   う

ものを加えて
くわ

もかまいませ

ん。これは、あなたを取り巻く
 と   ま

さまざまな支え
ささ

をまとめたものです。 

 

   【あなたを支える
ささ

人間
にんげん

関係
かんけい

シート】 
 

 

 

支えて
ささ

くれている人々
ひとびと

 ５ 

※○が足りなく
 た

なったら、その都度
つ ど

、書き足して
 か   た

ください 

Ｑ４ 
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Q4 に書き込
 か      こ

んだものを眺めて
なが

、どのように感じます
かん

か？ 日頃
ひ ご ろ

思
おも

っていた人間
にんげん

関係
かんけい

に比べて
くら

、多い
おお

ですか？
か

 少ない
すく

ですか？ 

いくつかの欄
らん

に何
なに

か記入
きにゅう

できて、結構
けっこう

いろいろな人
ひと

に支えて
ささ

もら

っているんだと感じた
かん

人
ひと

は、自分
じ ぶ ん

が周囲
しゅうい

から助け
たす

や支え
ささ

を受けて
う

い

ることを感じ続けられる
かん  つづ

よう、そのつながりを大事
だいじ

にするよう

心掛けて
こころが

ください。もちろん、 新
あたら

しいつながりに気づいたら
 き

、どん

どんと書き加えて
 か   くわ

いきましょう。そして 心
こころ

が辛
つら

くなったら、この図
ず

を見返
み か え

して、助け
たす

なり支え
ささ

なりを求めて
もと

みましょう。 

一方
いっぽう

、この図
ず

を眺めて
なが

みて、支え
ささ

や助け
たす

が十 分
じゅうぶん

でないと感
かん

じた

場合
ば あ い

、まずはそのような中
なか

で生き延びて
 い   の

きた自分
じ ぶ ん

をねぎらいましょ

う。そして、この回
かい

で 扱
あつか

った中
なか

で、どの部分
ぶ ぶ ん

ならば増やせそう
 ふ

か、

どうすれば増
ふ

やせえそうか、といろいろ試して
ため

みましょう。今
いま

少ない
すく

からといって、落ち込んだり
 お   こ

絶望
ぜつぼう

したりする必要
ひつよう

はありません。少し
すこ

ずつ増や
 ふ

していけばよいのです。 
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□ 「ちょっとあいさつできる人
ひと

」から「いざというときに助け
たす

を求められる
もと

人
ひと

や場所
ば し ょ

」まで、自分
じぶん

の支
ささ

えになっていたり、

なりうるものを幅広
はばひろ

く 考
かんが

えることができました。 

□ 相談
そうだん

や助け
たす

の求め方
もと  かた

のコツを学びました
まな

。 

□ 問題
もんだい

解決
かいけつ

のための情 報
じょうほう

を提 供
ていきょう

してくれる人
ひと

だけでなく、自
じ

分
ぶん

を勇気
ゆ う き

づけてくれる人
ひと

も、自分
じ ぶ ん

を支えて
ささ

くれていることを

理解
り か い

しました。 

□ あなたが思い浮かべる
おも  う

イメージの人
ひと

が、あなたの 心
こころ

の支え
ささ

となりうることを理解
り か い

しました。 

□  

 第 14 回
だ い   か い

のまとめ  
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第
だい

 15 回
かい

 

生きづらさ
 い

と心
こころ

の回復力
かいふくりょく

 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 「生
い

きづらさ」や「心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」がどのようなものである

かを学びます
まな

。 

○ あなたの「生き
 い

づらさ」について少
すこ

し 考
かんが

えてみましょう。 

○ あなたの「 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」についても 考
かんが

えてみましょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第 15 回
だい    かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 どの程度
て い ど

心
こころ

が傷
きず

ついたり辛
つら

いと感じたり
かん

しているときに、

薬
やく

物
ぶつ

を使いたい
つか

と思いました
おも

か？ 具体的
ぐ た い て き

に書
か

いてみまし

ょう。 

 

💡 自分
じ ぶ ん

はよくなるわけではなく、どんどん悪く
わる

なるばかりだか

ら、薬物
やくぶつ

を使って
つか

もかまわないと思った
おも

ことがありますか？ 

具体的
ぐ た い て き

に書いて
 か

みましょう。 
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私
わたし

たちは、この世
 よ

に生まれて
 う

から死ぬ
しぬ

まで「生きて
 い

」います。そ

して、 私
わたし

たち一人
ひ と り

ひとりにとって、自分
じ ぶ ん

の人生
じんせい

をどのように生きる

ことができるかは一
いち

大事業
だいじぎょう

です。この社会
しゃかい

で生きる
 い

なかで、「気持ち
 き も

よく生活
せいかつ

していきたい」「健やか
すこ

な 心
こころ

でいたい」と思う
おも

のは、誰
だれ

にと

っても当然
とうぜん

です。 

しかしの 私
わたし

たちの 体
からだ

が、ときに風邪
か ぜ

を

ひいたり、お腹
なか

をこわしたり、怪我
け が

をする

のと同じく
おな

、心
こころ

も、ときに傷ついたり
きず

、へ

こんだり、揺
ゆ

らいだりします。物質的
ぶっしつてき

には

十 分
じゅうぶん

であるにも関
かか

わらず、心
こころ

が満
み

たされ

ないと感じる
かん

ときもあるでしょう。このよ

う な 「 傷ついて
きず

、 満たされない
 み

心
こころ

」 を

「生きづらさ
 い

」と呼ぶ
 よ

ことにします。 

このような生きづらさ
 い

を一時的
い ち じ て き

に弱めよう
よわ

として、薬物
やくぶつ

を使
つか

う人
ひと

もいます。 逆
ぎゃく

に、薬物
やくぶつ

を使った
つか

ことで、生きづらさ
 い

が強
つよ

くなってし

まった人
ひと

もいます。もしかすると、あなたも、この生きづらさ
 い

と薬物
やくぶつ

を使う
つか

こととが関係
かんけい

しているかもしれません。ですから、自分
じぶん

の生
い

き

づらさを少し
すこ

検討
けんとう

していくことにしましょう。 

 

 

 

上
うえ

で説明
せつめい

したように、 私
わたし

たちは「死
し

」を迎える
むか

まで、生
い

きている

のですが、その間
かん

、「自分
じ ぶ ん

」を生き続けて
 い   つづ

いきます。つまり、人
ひと

それ

あなたの「生
い

きづらさ」を眺
なが

める ２

「生
い

きづらさ」とは 1 
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ぞれが、それぞれの生き方
 い   かた

で生きて
 い

いくわけです。 

さて、このように生きて
 い

いく中
なか

で、「私
わたし

は 100％ 幸
しあわ

せだ」「自分
じ ぶ ん

には何
なん

の悩み
なや

も問題
もんだい

もない」「この世
よ

は天国
てんごく

だ」と言い切れ
 い   き

る人
ひと

は、

どれぐらいいるでしょう。中
なか

にはそういう人
ひと

もいるかもしれません

が、多く
おお

の人
ひと

は、「完全
かんぜん

に幸せ
しあわ

とは言い切れない
 い   き

」「生きて
 い

いれば何ら
なん

かの悩み
なや

や問題
もんだい

はある」と思って
おも

いるでしょう。 

先に
さき

触れ
ふ

たように、私たち
わたし

の 体
からだ

と 心
こころ

は、ときに調子
ちょうし

を崩す
くず

場合
ばあい

も

あります。しかし、常
つね

に 体
からだ

の調子
ちょうし

を崩しっぱなし
くず

だとしたら、生きる
 い

のはなかなか困難
こんなん

でしょう。それと同様
どうよう

に、心
こころ

の調子
ちょうし

が崩れやすく
くず

なっていたり、あるいは常に
つね

崩れて
くず

いたりしたら、やはり大変
たいへん

に生き
 い

づらくなってしまいます。 

つまり、人間
にんげん

誰
だれ

もが多かれ
おお

少なかれ
すく

、 心
こころ

のどこかが傷ついて
きず

満たされない
 み

気持ち
 き も

でいる、つまり何ら
なん

かの「生きづらさ
 い

」を抱えて
かか

いるのです。そして、その生きづらさ
 い

が強
つよ

ければ強
つよ

いほど、またその

歴史
れ き し

が長ければ
なが

長い
なが

ほど、 心
こころ

の調子
ちょうし

が崩れやすく
くず

なり、生きる
 い

のが

困難
こんなん

になるだろうということです。 

ところで、この生きづらさ
 い

とは、具体的
ぐ た い て き

にどのようなものでしょう

か？ 人
ひと

はそれぞれ個性
こせい

がありますから、生きづらさ
 い

の内容
ないよう

も人
ひと

に

よります。自分
じ ぶ ん

と 全
まった

く同
おな

じ人間
にんげん

がこの世
よ

に誰
だれ

一人
ひ と り

としていないよう

に、生きづらさ
 い

も人
ひと

それぞれなのです。ですから大切
たいせつ

なのは、自分
じ ぶ ん

の

生きづらさ
 い

を自分
 じぶん

に問い
 と

、あなたならではの生きづらさ
 い

に気づき
 き

、そ

れを見つめる
 み

ことです。 

 ただし、いきなり自分
じ ぶ ん

の生きづらさ
 い

に直 面
ちょくめん

することは、より一層
いっそう

傷つき
きず

を深める
ふか

可能性
か の う せ い

があり、危険
き け ん

です。ですから、この回
かい

では、自分
じ ぶ ん

の生きづらさ
 い

を遠く
とお

から眺め
なが

、「ああそうか、私
わたし

はこういったことに
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生きづらさ
 い

を感じて
かん

いるのかもしれない」と感
かん

じる程度
て い ど

にとどめま

す。また、 考
かんが

えていく中
なか

で辛
つら

くなりそうになったら、第 13 回
だい    かい

で扱
あつ

った安全
あんぜん

な気持ち
き も

になれるイメージを思い起こす
おも   お

ことで、 心
こころ

を

落ち着かせる
 お   つ

ようにしてください。 

以下
い か

の問い
 と

は、自分
じ ぶ ん

の生きづらさ
 い

にざっくりと気づき
 き 

、遠く
とお

から

眺める
なが

ためのものです。これらの問い
 と

について思い
おも

をめぐらせ、自分
じ ぶ ん

にとってどんな生きづらさ
 い

があるのかを、ぼんやりと 考
かんが

えて書
か

き出
だ

してみましょう。「書く
 か

のは面倒
めんどう

」「答え
こた

は書かず
 か

に 頭
あたま

の中
なか

にしまっ

ておく」というのは適当
てきとう

でありません。書き出した
 か   だ

ものを眺める
なが

と、

そのことに対して
たい

距離
きょり

を置いて
 お

とらえることができたり、新た
あら

な

気づき
 き

が生まれたり
 う

します。しっかり書く
 か

ことにしましょう。 
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○ 普段
ふだん

どういうことに悩み
なや

やすい？ 

                            

                            

                            

○ どんなときに「生きて
 い

いくのは大変
たいへん

、しんどい」と感
かん

じる？ 

                            

                            

                            

○ これまでどんなことで悩んだり
なや

苦しん
くる

だりした？ 

                            

                            

                            

○ これから先
さき

の人生
じんせい

について、どんなことが心配
しんぱい

？ 

                            

                            

                            

○ 人生
じんせい

に求める
もと

ものは？ まだ得
え

られていないものは？  

                            

                            

                            

 

以下
い か

の問い
 と

について、ぼんやりと思い
おも

をめぐら

せ、思いつく
おも

もの（単語
た ん ご

、断片的
だんぺんてき

なフレーズな

ど）を書き出して
 か   だ

みましょう。 

   

Ｑ1 
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Ｑ１にあなたが何
なに

を書き出した
 か   だ

かを眺めて
なが

みましょう。そこには、 

あなたの生きづらさ
 い

の鍵
かぎ

やヒントになるものが書か
 か

れているかもし

れません。 

ある人
ひと

の Q1 の書き込み
 か   こ

からは、親
おや

との関係
かんけい

、

孤独
こ ど く

、 他者
た し ゃ

との関係
かんけい

の 持ち方
 も   かた

が、 その 人
ひと

の

生きづらさ
 い

と関係
かんけい

しているように読み取
 よ   と

れ、ま

た、違う
ちが

人
ひと

の Q1 の書き込み
 か      こ

からは、仕事
し ご と

、

業 績
ぎょうせき

、 健康
けんこう

に ま つ わ る こ と が 、 そ の 人
ひと

の

生きづらさ
 い

と関係
かんけい

しているようにうかがえるな

ど、人
ひと

それぞれ、生きづらさ
 い

の中身
なかみ

は違います
ちが

。

自分
じ ぶ ん

の場合
ば あ い

はどうかなあ、自分
じ ぶ ん

にはどんな生きづらさ
 い

があるかな、と

自
みずか

らに問いつつ
 と

、自分
じ ぶ ん

が書いた
 か

Q1 を眺めて
なが

みてください。 

そ し て 、 自分
じ ぶ ん

の 生きづらさ
 い

に つ い て の キ ー ワ ー ド が 何
なに

か

見つかった
 み

人
ひと

は、それを大事
だ い じ

にしてください。また、今
いま

の段階
だんかい

では、

見つからなくて
 み

も大丈夫
だいじょうぶ

です。さらに、そもそも「生きづらさ
 い

づらさ」

ということ自体
じ た い

がピンとこない人
ひと

もいるかもしれません。そういう

人
ひと

は、どうやら「生きづらさ
 い

」というのが人
ひと

にはあるらしい、もしか

したら自分
じ ぶ ん

にもあるかもしれない、あるとしたら何
なん

だろう・・・とい

うことを、何
なん

となく 考
かんが

えていただければ、それで十 分
じゅうぶん

です。これか

らおいおい見つ
 み

けていくことにしましょう。 

 

 

 

ここまでは、「誰
だれ

もが何ら
なん

かの生きづらさ
 い

を抱えて
かか

いる」というこ

とで、私
わたし

たちの 心
こころ

が抱える
かか

「生きづらさ
 い

」について見て
 み

きました。

心
こころ

の回 復 力
かいふくりょく

 ２ 
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でも誰
だれ

もがもっているのは生きづらさ
 い

だけではありません。もう

一つ
ひと

あります。それは、誰
だれ

もが 自
みずか

らの生きづらさ
 い

を理解
り か い

し、それを

乗り越えて
 の   こ

いくための「心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」をもっていることです。つま

り 私
わたし

た ちの 心
こころ

の中
なか

に は「生きづらさ
 い

」 があ る一方
いっぽう

、それ を

乗り越える
 の   こ

ための「 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」があるのです。生きて
 い

いれば、い

ろんな大変
たいへん

なこと、辛
つら

いことがあり、それによって 私
わたし

たちの生きづ

らさが強まる
つよ

のですが、それでも 私
わたし

たちが何
なん

とか生きて
い

いけるのは、

そしていつしかまた生
い

きる 喜
よろこ

びや楽しさ
たの

を感じられる
かん

ようになる

のは、私
わたし

たちの 心
こころ

に 予
あらかじ

め回復力
かいふくりょく

が備わって
そな

いるからです。生
い

き

のびよう、生
い

きのびて 幸
しあわ

せになろう、とする原動力
げんどうりょく

のようなものが、

私
わたし

たちの 心
こころ

には備わって
そな

おり、生きづらさ
 い

にやっつけられそうに

なっている 私
わたし

たちを、その 力
ちから

が救って
すく

くれるのです。 

自分
じ ぶ ん

の 中
なか

に 元々
もともと

あ る 心
こころ

の 回復力
かいふくりょく

を

発見
はっけん

し、それを強めて
つよ

いく 考
かんが

え方
かた

や方法
ほうほう

を身
 み

に付ける
 つ

ことで、 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

はもっ

と強まります
つよ

。すでに第 13 回
だい    かい

「安全
あんぜん

な

気持ち
 き も

になれるイメージやもの」、第
だい

14回
かい

「支えて
ささ

くれる人
ひと

を探
さが

す」でも学びました
まな

が、これ以降
い こ う

（第
だい

16～19回
かい

、第 22 回
だ い   か い

）

も回復力
かいふくりょく

を強
つよ

める 考
かんが

え方
かた

や方法
ほうほう

を 扱
あつか

うことにします。 

しかし、その前
まえ

に、さしあたって「 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」のイメージを自由
じ ゆ う

に表 現
ひょうげん

してみましょう。言葉
こ と ば

、フレーズでもよいですし、絵
 え

や図
 ず

で

表 現
ひょうげん

してみるのもよいでしょう。その 回復力
かいふくりょく

はどんな見た目
 み   め

( 姿 形
すがたかたち

)なのか、その 力
ちから

はどこからわいてくるのか、その 力
ちから

に何
なん

と

名付ける
 な づ 

かなどを 考
かんが

えると、イメージが広がる
ひろ

かもしれません。 
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「朝日
あ さ ひ

がのぼるイメージ」と表 現
ひょうげん

する人
ひと

、「下
した

っ腹
ぱら

あたりから出て
 で

くる 力
ちから

」ととらえている人
ひと

、「ど根 性
こんじょう

」と名付
な づ

ける人
ひと

、あたり一面
いちめん

にたくさんの♡マークを描
えが

いて回復力
かいふくりょく

を表 現
ひょうげん

してくれた人
ひと

など、

人
ひと

さまざまです。さあ、あなたのイメージはどうでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの「 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」のイメージを自由
じ ゆ う

に表 現
ひょうげん

してみましょう。 

   

Ｑ２ 
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自分
じ ぶ ん

の中
なか

に、あるいは世界
せ か い

のどこかに、自分
じ ぶ ん

の「 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」に

つながる何
なに

かがイメージできたでしょうか？ そして、それを表 現
ひょうげん

してみてどんなことを感じました
かん

か？ 

「回復
かいふく

のイメージなんて、何一つ
なにひと

浮かばなかった
 う

」「回復力
かいふくりょく

なんて

自分
じ ぶ ん

にあるとは思えない
おも

」「回復
かいふく

とはほど遠い
    とお

、別
べつ

のイメージが

浮かんで
 う

きてしまった」という人
ひと

もいるかもしれません。今
いま

はそれで

もかまいません。そういう人
ひと

は、「 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」というものがある

らしいことを、 頭
あたま

の片隅
かたすみ

に置いて
 お

おくだけで十 分
じゅうぶん

です。そして、

時折
ときおり

、探
さが

してみてください。 
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□ 誰
だれ

しもが「生きづらさ
 い

」とそれを乗り越える
 の   こ

「 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」

の双方
そうほう

をもっていることを学び
まな

ました。 

□ 頭
あたま

の中
なか

で思って
おも

いることを、実際
じっさい

に書き出して
 か   だ

みると、その

ことに対して
たい

距離
きょり

を置いて
 お

見られたり
 み

、新た
あら

に気づけたり
 き 

す

ることを知
し

りました。 

□ 自分
じぶん

の「生きづらさ
 い

」を遠く
とお

から眺め
なが

、自分
じぶん

の「 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

」

のイメージをさぐってみました。 

 

 第 15 回
だい かい

のまとめ  
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第
だい

  16  回
かい

 
 

ストレスを 考
かんが

える 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ ストレスとは何
なに

かを理解
り か い

しましょう。 

○ あなたのストレスがどのようなものかを理解
り か い

しましょう。 

○ 考
かんが

え方
かた

や行動
こうどう

を変える
 か

ことで、ストレスを弱められる
よわ

ことを

理解
り か い

しましょう。 

 ここで学ぶ
まな

こと  
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 第 16 回
だい  かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 ストレスを忘れよう
わす

として、薬物
やくぶつ

を使っ
つか

たことがあります

か？ それは、薬物
やくぶつ

を使
つか

う以
い

外
がい

の方法
ほうほう

に比べて
くら

、どうでした

か？ それを具体的
ぐたいてき

に書い
 か

てみましょう。  

 

💡 薬物
やくぶつ

の 力
ちから

を借りて
 か

、ストレスを乗り切ろう
 の   き

としたことがあ

りますか？ それは、薬物
やくぶつ

を使
つか

う以
い

外
がい

の方法
ほうほう

に比べて
くら

、どう

でしたか？ 具体的
ぐ た い て き

に書
か

いてみましょう。 
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ストレスとは、心
こころ

や体
からだ

になんらかの負担
ふ た ん

がかかった状 態
じょうたい

のこと

です。人間
にんげん

がストレスを感じる
かん

のは、悪
わる

い出来事
で き ご と

だけにかぎりません。

仕事
し ご と

が決まる
 き

、昇 進
しょうしん

する、結婚
けっこん

するといったよい出来事
で き ご と

でも感
かん

じま

す。つまり、生きて
 い

いれば、誰
だれ

にでもストレスはあります。ストレス

を感じる
かん

のは、生きて
 い

いる証拠
しょうこ

とも言えます
 い

。しかし、ストレスがた

まりすぎてしまうのはよくありません。 心
こころ

にも 体
からだ

にもよくありま

せん。 

薬物
やくぶつ

を使って
つか

いる人
ひと

の中
なか

には、ストレスがたまった辛
つら

い気持ち
 き も

を、

薬物
やくぶつ

の 力
ちから

を使って
つか

まぎらわそうとする人
ひと

がいます。また、自分
じぶん

の

目 標
もくひょう

に近づこう
ちか

とするストレス、あるいは、周
まわ

りの人
ひと

からの期待
き た い

に

こたえようとするストレスに対して
たい

、薬物
やくぶつ

の 力
ちから

を借りよう
 か

とする人
ひと

もいます。しかし、第 2 回
だい   かい

「薬物
やくぶつ

がもたらす害
がい

」や第 6 回
だい   かい

「依存症
いぞんしょう

ってどんな病気
びょうき

？」などで学んだ
まな

ように、薬物
やくぶつ

は 心
こころ

と 体
からだ

に悪
あく

影 響
えいきょう

を及ぼします
およ

。ストレスで 心
こころ

や 体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかることに加えて
くわ

、

薬物
やくぶつ

によってさらに負担
ふ た ん

が増える
 ふ

結果
 けっか

になります。 

ところで、ストレスは、心
こころ

や 体
からだ

に負担
ふ た ん

をかける刺激
し げ き

である「スト

レス刺激
し げ き

」とストレス刺激
し げ き

にさらされたときの 心
こころ

や 体
からだ

の反応
はんのう

であ

る「ストレス反応
はんのう

」に分ける
 わ

ことができます。 

上
うえ

で見た
 み

ように、誰
だれ

もがストレスに出合
で あ

い

ます。そこで大切
たいせつ

なの

は、自
みずか

らのストレスを

自覚
じ か く

・理解
り か い

して、うまく

ストレスとは 1 
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付
つ

き合
あ

うことです。そうすることで、心
こころ

や 体
からだ

の健康度
け ん こ う ど

も高まります
たか

。

その第一歩
だ い い っ ぽ

として、あなたのストレスを 考
かんが

えることにしましょう。 

 

 

 

ストレス刺激
し げ き

には、さまざまあります。家族
か ぞ く

と別れる
わか

こと、病気
びょうき

や

ケガ、職場
しょくば

や仕事
しごと

内容
ないよう

が変わる
か

こと、住まい
 す

が変わる
 か

ことなど、それ

までの生活
せいかつ

に大
おお

きな変化
へ ん か

をもたらすような出来事
で き ご と

は、ストレス刺激
し げ き

になります。刑務所
け い む し ょ

生活
せいかつ

から社会
しゃかい

で生活
せいかつ

するように変わる
 か

ことも、ス

トレス刺激
し げ き

の一例
いちれい

です。 

しかし、生活
せいかつ

に変化
へんか

をもたらす一時的
い ち じ て き

で 急
きゅう

なものだけがストレス

刺激
し げ き

になるわけではありません。日々
ひび

の

生活
せいかつ

のなかでイライラするようなことも

ストレス刺激
し げ き

になります。部屋
 へ や

が暑
あつ

すぎ

る、同居者
どうきょしゃ

と 話
はなし

が合わない
 あ

、仕事
し ご と

がきつ

い、仕事
し ご と

がなかなかみつからない、恋愛
れんあい

が

うまくいかない、などもストレス刺激
し げ き

になります。 

薬物
やくぶつ

を使おう
つか

と思い立った
 お   た

ときの 状 況
じょうきょう

を振
ふ

り返
かえ

ってみてくださ

い。もしかすると、それはあなたがストレス刺激
し げ き

に出
で

合
あ

っていたとき

かもしれません。 

次
じ

ページのチェックリストは、日々
ひ び

の生活
せいかつ

でどの程度
て い ど

慢性的
まんせいてき

にス

トレスを感じて
かん

いるかを調べる
しら

ものです。得点
とくてん

が高い
たか

ほど、心
こころ

や 体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかっているということです。確
たし

かめてみましょう。 

 

 

あなたのストレス刺激
し げ き

とは？ ２ 
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まず、「ストレス刺激」とは、あなたにストレスを与えてくる環境

的要因です。その要因として、部屋が暑いといった状況や、仕事が見

つからなかったりうまくいかなかったりなど出来事、家族や恋人と

うまくいかないなどの人間関係があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 自分
じ ぶ ん

の将 来
しょうらい

のこと  □ 家族
か ぞ く

や親族
しんぞく

の将 来
しょうらい

のこと   

□ 自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のこと（体 力
たいりょく

や眼
め

，耳
みみ

の 衰
おとろ

え）  □ 家族
か ぞ く

の健康
けんこう

のこと 

□ 出費
しゅっぴ

がかさむこと  □ 借 金
しゃっきん

やローンがあること 

□ 家族
か ぞ く

に対する
たい

責任
せきにん

が重
おも

すぎること   □ 収 入
しゅうにゅう

が少
すく

ないこと 

□ 職場
しょくば

や取引先
とりひきさき

との人間
にんげん

関係
かんけい

      □ 近所
きんじょ

関係
かんけい

 

□ 家族
か ぞ く

（同居
どうきょ

以外
いがい

を含む
ふく

）との人間
にんげん

関係
かんけい

    □ 親戚
しんせき

関係
かんけい

   

□ 毎日
まいにち

の家事
か じ

（炊事
す い じ

，洗濯
せんたく

など），育児
い く じ

   □ 今
いま

の仕事
し ご と

（勉 強
べんきょう

等
とう

を含
ふく

む）のこと 

□ 他人
た に ん

に妨害
ぼうがい

されたり，足
あし

を引っ張
 ひ      ぱ

られたりすること 

□ 義理
ぎ り

の付
つ

き合
あ

いをしなければならないこと  □ 暇
ひま

をもてあましがちであること 

□ どうしてもやりとげられなければならないことがひかえていること 

□ 孤独
こ ど く

なこと  □ 生きがい
 い       

がもてないこと   □ 異性
い せ い

関係
かんけい

   □ 友人
ゆうじん

関係
かんけい

  

□ いつ解雇
か い こ

させられるかということ  □ 退職後
たいしょくご

の生活
せいかつ

のこと 

□ 自分
じぶん

の外見
がいけん

や容姿
よ う し

に自信
じしん

がもてないこと  □ 生活
せいかつ

していく上
うえ

での差別
さ べ つ

 

□ 生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

なこと  □ 周り
まわ

から期待
き た い

が高すぎる
たか

こと 

□ 陰口
かげぐち

をたたかれたり，噂 話
うわさばなし

をされること  □ 過去
か こ

のことでこだわりがあること 

 

◎を 2点
てん

、〇を１点
  てん

として、合計点
ごうけいてん

を出して
 だ

ください。 

ストレスの程度
て い ど

について、合計点
ごうけいてん

が 

4点
てん

以下
いか

は弱い
よわ

、５～９点
てん

は 中
ちゅう

、10～18点
てん

はやや強い
つよ

、 

19点
てん

以上
いじょう

はかなり強い
つよ

こと 

を示します
しめ

。 

得点
とくてん

が高い
たか

ほど、 心
こころ

や 体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかっていることを意味
い み

します。 

    （出典：宗像他, 1986） 

【日 常
にちじょう

生活
せいかつ

でイライラすること】 

 

 

次
つぎ

のそれぞれについて、どの程度
て い ど

イライラしますか。とても当
あ

 

てはまるならば◎、まあ当
あ

てはまるならば〇をつけてください。 
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次
つぎ

に、ストレス反応
はんのう

は、以下
い か

の 4 つに分けられます
 わ

。 

考
かんが

え ＝ 頭
あたま

に浮
う

かぶ思
おも

いやイメージ 

気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

 ＝ 心
こころ

に浮かぶ
 う

さまざまな気持ち
 き も

 

身体
しんたい

反応
はんのう

 ＝ 体
からだ

に 表
あらわ

れるさまざまな生理
せ い り

現 象
げんしょう

 

行動
こうどう

 ＝ 外
そと

から見て
 み

わかるその人
ひと

の動作
ど う さ

やふるまい 

 

例
れい

として、知人
ち じ ん

に文句
も ん く

を言われる
 い

というストレス刺激
し げ き

に出
で

合
あ

った

場合
ば あ い

を 考
かんが

えてみましょう。「なん

で自分
じ ぶ ん

ばかりがこうした言
い

いがか

りをつけられるのだろう」と 考
かんが

え

ると、気分
き ぶ ん

や感 情
かんじょう

がイライラした

り落ち込んだり
 お   こ

するかもしれませ

ん。手
 て

がふるえたり、汗
あせ

ばんだり

という身体
しんたい

反応
はんのう

が 表
あらわ

れるかもし

れません。そして、うさ晴らし
 ば

に

薬物
やくぶつ

使用
し よ う

という行動
こうどう

に出
 で

たりする

かもしれません。 

考
かんが

え、気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

、身体
しんたい

反応
はんのう

、行動
こうどう

の 4 つは、互
たが

いに影 響
えいきょう

を

及ぼし合います
およ     あ

。腹立
は ら だ

たしい気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

になると、心臓
しんぞう

がどきどき

する身体
しんたい

反応
はんのう

が出たり
 で

、人
ひと

や物
もの

に当
あ

たる行動
こうどう

に出
 で

たりするなどです。 

しかし、まずは、あなたのストレス反応
はんのう

について、 考
かんが

え、気分
き ぶ ん

や

感 情
かんじょう

、身体
しんたい

反応
はんのう

、行動
こうどう

の４つに分けて
 わ

考
かんが

えることにしましょう。 

 

ストレス反応
はんのう

とは？ ３ 
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○ 出合
で あ

ったストレス刺激
し げ き

                               

                              

                               

                               

○ その際
さい

の 考
かんが

え                               

例
れい

）・自分
じぶん

はもうおしまいだ ・生きて
 い

いくのって大変
たいへん

      

・なんでいつも自分
じぶん

ばっかりこんな目
め

に合
あ

うのか  

  具体的
ぐ た い て き

に：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

○ その際
さい

の気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

 

例
れい

）・がっかりする  ・なげやりな気分
きぶん

  ・はりつめた感
かん

じ 

・イライラする  ・気
き

になって仕方
しかた

がない  ・悲しい
かな

 

具体的
ぐたいてき

に：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿                               

〇 その際
さい

の身体
しんたい

反応
はんのう

 

 例
れい

）・ 頭
あたま

に血
ち

が上
のぼ

る  ・めまいがする  ・心臓
しんぞう

がドキドキする 

   ・息苦
いきぐる

しい  ・のどが渇
かわ

く  ・肩
かた

がこる  ・ 体
からだ

が震える
ふる

  ・汗
あせ

をかく 

  具体的
ぐ た い て き

に：                               

○ その際
さい

の行動
こうどう

 

例
れい

）・けんかをする  ・相手
あいて

をにらみつける  ・人
ひと

や物
もの

に八つ当たり
 や  あ

する 

・無視
む し

する  ・ため息
   いき

をつく  ・酒
さけ

を飲む
の

  ・薬物
やくぶつ

を使う
つか

 

具体的
ぐ た い て き

に：                        

 

最近
さいきん

出合
で あ

ったストレス刺激
し げ き

に対して
たい

、どのよ

うなストレス反応
はんのう

があなたに起きた
 お

かを 考
かんが

え、気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

、身体
しんたい

反応
はんのう

、行動
こうどう

の 4 つに

分
わ

けて 考
かんが

えてみましょう。 

 

Ｑ１ 
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どうすればストレスを弱められる
よわ

でしょう。まず、出合
で あ

ったストレ

ス刺激
し げ き

をどのようにみなすかでストレスの程度
て い ど

は変
か

わります。つづ

いて、そのストレス刺
し

激
げき

にどのように対処
たいしょ

できるかによっても、スト

レスの程度
て い ど

は変わります
 か

。さらに、ストレス刺激
し げ き

によって 生
しょう

じたス

トレス反応
はんのう

をどのように 扱
あつか

うかによっても変わります
 か

。それでは、

それらを順次
じゅんじ

見て
 み

いきましょう。 

                     

  

 

出
で

合
あ

ったストレス刺激
しげき

をどのように判断
はんだん

したり評価
ひょうか

したりするか、

すなわち、ストレス刺激
しげき

をどのように 考
かんが

えるかで、ストレス反応
はんのう

を

弱める
よわ

ことができます。 

知人
ちじん

に文句
もんく

を言われる
 い

というストレ

ス刺激
し げ き

に出合
で あ

ったという、先に
さき

挙げた
あげ

例
れい

で説明
せつめい

していくことにします。そこで

は、「なんで自分
じ ぶ ん

ばかりがこうした言
い

い

がかりをつけられるのだろう」と 考
かんが

え

て、イライラしたり落
お

ち込
こ

んだりといっ

た気分
き ぶ ん

や感 情
かんじょう

になったり、手
て

がふるえ

たり汗ばんだり
あせ

という身体
しんたい

反応
はんのう

が 表
あらわ

れると説明
せつめい

しました。しかしそ

のストレス刺激
し げ き

に出合
で あ

った際
さい

、「なんで自分
じ ぶ ん

ばかりがこうした言
い

いが

かりをつけられるのだろう」と 考
かんが

えるかわりに、「今日
き ょ う

はその知人
ち じ ん

の

虫
むし

の居所
いどころ

が悪いん
わる

だな」と 考
かんが

えるれならば、どうでしょう。もし、

ストレスを弱
よわ

めるには？ ４ 

 （１）ストレス刺激
しげき

のとらえ方
かた

を変
か

える 
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そのように 考
かんが

えられるならば、イライラしたり落ち込んだり
 お   こ

といっ

た気分
き ぶ ん

や感 情
かんじょう

にはならないでしょうし、手
て

がふるえたり汗ばんだり
あせ

という身体
しんたい

反応
はんのう

も 表
あらわ

れないでしょう。 

つまり、そのストレス刺激
し げ き

をどのようにとらえるかという 考
かんが

えに

よって、ストレス反応
はんのう

である感 情
かんじょう

・気分
き ぶん

、身体
しんたい

反応
はんのう

、行動
こうどう

が変
か

わり

うるのです。どのように 考
かんが

えるとよいかについては第 1７回
だい    かい

で深
ふか

め

て 考
かんが

えることにしますが、ちなみにこの 考
かんが

えには、その人
ひと

の価値観
か ち か ん

、

物
もの

の見方
み か た

、 考
かんが

え方
かた

が強
つよ

く影 響
えいきょう

します。 

 

                     

  

出合
で あ

ったストレス刺激
し げ き

に対して
たい

、うまく対処
たいしょ

できるかどうかによ

っても、ストレス反応
はんのう

は変わります
 か

。その刺激
し げ き

に対して
たい

、こうすれば

うまく対処
たいしょ

できると 考
かんが

えたり実際
じっさい

にうまく対処
たいしょ

できたりすれば、そ

れほどストレスとは感じ
かん

ないでしょう。 

先
さき

の例
れい

で言
い

うと、文句
も ん く

を言って
 い

いる知人
ちじん

を最終的
さいしゅうてき

には満足
まんぞく

させら

れるとの自信
じ し ん

があれば、さほどスト

レス反応
はんのう

は強まらない
つよ

でしょう。ま

た、文句
も ん く

を言
い

う知人
ち じ ん

と以降
い こ う

接
せっ

しない

で済む
 す

見通し
 みとお

が立つ
 た

ならば、ストレ

ス反応
はんのう

は弱まる
よわ

でしょう。 

ストレス刺激
し げ き

自体
じ た い

は、自分
じ ぶ ん

の外
そと

に

あるものですが、そのストレス刺激
し げ き

に 自
みずか

ら 働
はたら

きかけたり、そのストレ

ス刺激
し げ き

との関係
かんけい

を調 整
ちょうせい

したりする

 （２）ストレス刺激
し げ き

にうまく対処
たいしょ

する 
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ことで、ストレスを弱める
よわ

ことは可能
か の う

です。これには、その人
ひと

の対処
たいしょ

のレパートリーの広さ
ひろ

が影 響
えいきょう

します。詳しく
くわ

は、第 19 回
だい     かい

で学ぶ
まな

こ

とにしましょう。 

 

                     

  

ストレス刺
し

激
げき

にさらされて、心
こころ

や体
からだ

にストレス反応
はんのう

が 生
しょう

じたと

しても、できるだけ早く
はや

元
もと

の 心
こころ

や 体
からだ

の状 態
じょうたい

に戻
もど

すことができれば、

心
こころ

や 体
からだ

への負担
ふ た ん

は少なくて
すく

すみます。これもストレスを弱める
よわ

一方法
いちほうほう

です。 

心
こころ

から安全
あんぜん

・安心
あんしん

と感じられる
かん

イメージを思い
おも

浮
う

かべたり、気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

くようなことをしてみたりすること（第
だい

１３回
かい

を参 照
さんしょう

）

で、心
こころ

や 体
からだ

を元
もと

の状 態
じょうたい

に戻
もど

していくのも、その一方法
いちほうほう

です。また、

自分
じ ぶ ん

を支えて
ささ

くれる人
ひと

（第１４回
だい    かい

を参照
さんしょう

）に接する
せっ

ことで、傷ついた
きず

気持ち
 き も

を癒して
いや

もらったり、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

を図
はか

ったりするのもよいでし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 （３）ストレス反応
はんのう

を弱める
よわ

工夫
くふう

をする 
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 〇 そのストレス刺激
し げ き

をそれほど深刻
しんこく

でないととらえるには、

どのように 考
かんが

えるのがよいでしょうか？                               

                              

                              

                               

〇 そのように 考
かんが

えた場合
ば あ い

、どのような気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

や身体
しんたい

反応
はんのう

になるでしょうか？                                

                              

                               

                               

〇 そのストレス刺激
し げ き

にうまく対処
たいしょ

するには、どうすればよい

でしょうか？                                

                              

      ＿＿＿＿＿                        

                               

〇 ストレス反応
はんのう

を弱
よわ

めるために、どのような工夫
く ふ う

ができるで

しょうか？                                

                              

                              

                              

                              

p.199 の Q1 で取り上げた
 と   あ

ストレス刺激
し げ き

に

対して
たい

、どのような工夫
く ふ う

をすると、ストレ

スを弱められる
よわ

かを 考
かんが

えてみましょう。 

 

Ｑ2 
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□ ストレスは、ストレス刺激
し げ き

と、それに対する
たい

ストレス反応
はんのう

か

ら成り立つ
 な   た

ことを学
まな

びました。 

□ ストレス反応
はんのう

には、 考
かんが

え、気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

、身体
しんたい

反応
はんのう

、行動
こうどう

が

あることを学
まな

びました。 

□ 考
かんが

えや行動
こうどう

を変える
 か

ことで、ストレスを弱められる
よわ

ことを

理解
り か い

しました。 

 第 16 回
だい   かい

のまとめ  
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第
だい

  17  回
かい

 

 

体験
たいけん

に気づ
  き

くようにする 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 体験
たいけん

をていねいに気づく
 き

ことの大切さ
たいせつ

を学
まな

びましょう。 

○ 気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

や身体
しんたい

反応
はんのう

を言葉
こ と ば

にする練 習
れんしゅう

をしましょう。 

〇 どのような 考
かんが

えが浮かびやすい
 う

かを検討
けんとう

しましょう。 

〇 ある行動
こうどう

がどのような経過
け い か

で 生
しょう

じ、その結果
け っ か

どのようになっ

たかに意識
い し き

を向
む

けましょう。 

 

 ここで学
まな

ぶこと  
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第 17 回
だい   かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 薬物
やくぶつ

を使って
つか

後悔
こうかい

した時
とき

のことを思い
おも

浮
う

かべてください。 

それはどんな 状 況
じょうきょう

でしたか？ その時
とき

に感じて
かん

いた気分
き ぶ ん

・

感 情
かんじょう

はどうでしたか？ また、その際
さい

、体
からだ

に何
なに

か反応
はんのう

はあ

りましたか？ その場面
ば め ん

でどんなことを 考
かんが

えていました

か？ 薬物
やくぶつ

を使った
つか

後
あと

、どんなことが起きました
 お

か？ でき

るだけ細かく
こま

書
 か

いてみましょう。 

 

状 況
じょうきょう

：                          

                             

                             

気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

：                       

                             

                             

身体
しんたい

反応
はんのう

：                        

                             

                             

考
かんが

え:                                                     

                                                         

                                                         

薬物
やくぶつ

を使った
つか

後
あと

に起
お

きたこと:                               
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今回
こんかい

は、自分
じ ぶ ん

に何
なに

が起きて
 お

いるのかを細かく
こま

観察
かんさつ

していくことを

扱います
あつか

。前回
ぜんかい

は、ストレスについて取り上
 と    あ

げましたが、このストレ

スと上手
じょうず

に付き合う
 つ   あ

にも、まずは、その 状 況
じょうきょう

の中
なか

で、自分
じ ぶ ん

がストレ

スを体験
たいけん

していると「気づく
 き

」ことから始まります
はじ

。観察
かんさつ

するのは、

何
なに

もネガティブなものに限りません
かぎ

。ポジティブなものに気づけば
 き

、

それだけ人生
じんせい

が豊か
ゆた

になるでしょう。 

自分
じ ぶ ん

に目
 め 

を向
む

ける習 慣
しゅうかん

がなかった人
ひと

もいるでしょう。中
なか

には、自分
じ ぶ ん

の気持
 き も

ち

や 体
からだ

の反応
はんのう

にできるだけ気づかない
 き

よ

うに 心
こころ

がけてきた人
ひと

もいるでしょう。

気づかない
 き

ようにするために、薬物
やくぶつ

を

使っ
つか

ていた人
ひと

もいるでしょう。そうした

人
ひと

にとって、自分
じ ぶ ん

を観察
かんさつ

するということ

は、これまでと 逆
ぎゃく

のことをすることな

ので、すぐにできるようにならなくて当然
とうぜん

です。自分
じ ぶ ん

の 考
かんが

えに

気づける
 き

ようになるまで数か月
すう  げつ

、自分
じ ぶ ん

の気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

に気づける
 き

よう

になるまでさらに数か月
すう  げつ

かかることもよくあることです。しかし、

心配
しんぱい

する必要
ひつよう

はありません。自分
じ ぶ ん

をしっかり観察
かんさつ

することは一種
いっしゅ

の

スキルなので、練 習
れんしゅう

を続
つづ

ければ上 達
じょうたつ

していきます。ですから、あせ

らず少し
すこ

ずつ、自分
じ ぶ ん

を観察
かんさつ

する習 慣
しゅうかん

をつけていきましょう。 

気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

、身体
しんたい

反応
はんのう

、考
かんが

え、行動
こうどう

を観察
かんさつ

して気
き

づくとはどうい

うことかをそれぞれ見
み

ていくことにします。 

 

自分
じ ぶ ん

をしっかり観察
かんさつ

する 1 
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気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

、つまり 心
こころ

に浮かぶ
 う

さまざまな気持ち
 き も

に気づく
 き

にはど

うしたらよいでしょう。自分
じぶん

の気分
き ぶ

・感 情
かんじょう

にぴったりした言葉
こ と ば

が見
み

つかると、自分
じ ぶ ん

の気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

がよりはっきりしてきます。次
 じ

ページ

のチェックリストを使って
つか

、今
いま

の気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

を確認
かくにん

してみましょう。 

チェックしたものを見返
み か え

してみて、今
いま

の気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

によりはっき

りと気づく
 き

ことができたのではないでしょうか？ 日ごろ
 ひ

からこの

チェックリストを使って
つか

、その時々
ときどき

の気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

を気
き

づけるように

していきましょう。 

 

 

 

 

気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

や身体
しんたい

反応
はんのう

を言葉
こ と ば

にする 2 
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【気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

のリスト】 

  

□ うれしい   □ 楽しい
たの

   □ 喜
よろこ

び   □ いい気分
き ぶ ん

  □ さわやか  

□ さっぱり  □ いとおしい   □ 恋しい
こい

  □ 懐かしい
なつ

  □ 期待感
き た い か ん

  

□ 希望
き ぼ う

   □ 万能感
ばんのうかん

   □ やる気
き

   □ 気合
き あ

い   □ はりきり 

□ 喜
よろこ

び   □ ウキウキ   □ ワクワク   □ 面白
おもしろ

い   □ おかしい  

□ 愉快
ゆ か い

  □ 幸
しあわ

せ   □ 力
ちから

がみなぎる感じ
かん

  □ ラッキー  □ ほっとする 

□ くつろぎ  □ リラックス  □ おだやか  □ 落ち着き
 お   つ

  □ 平静
へいせい

  

□ 静か
しず

   □ 平和
へ い わ

   □ 悲しい
かな

   □ 落ち込み
 お   こ

   □ 憂うつ
ゆう

   

□ 泣きたい
 な

  □ 不安
ふ あ ん

  □ 心配
しんぱい

   □ 気がかり
 き

  □ 気
 き

になって仕方
し か た

ない 

□ 嫌
いや

な感じ
かん

   □ 嫌
いや

な予感
よ か ん

   □ 苦しい
くる

   □ 苦痛
く つ う

    □ 辛
つら

い   

□ さみしい   □ 孤独
こ ど く

    □ 受け身
 う   み

    □ こわい   □ 恐怖
きょうふ

 

□ ヒヤッとする  □ びっくり  □ ハッとする  □ パニック  □ おろおろ  

□ 緊 張
きんちょう

   □ 不快
ふ か い

   □ 不愉快
ふ ゆ か い

   □ うざったい □ 面倒くさい
めんどう

 

□ むかつく  □ イライラ  □ 腹立たしい
はらだ

  □ 怒り
いか

   □ 激怒
げきど

 

□ 不幸
ふ こ う

   □ 不信感
ふ し ん か ん

  □ けげん   □ ショック  □ 傷
きず

ついた 

□ なげやり  □ あきらめ  □ 無力感
むりょくかん

   □ 無気力
む き り ょ く

  □ 疲れ
つか

た 

□ がっかり  □ がっくり  □ 絶望感
ぜつぼうかん

   □ 脱力感
だつりょくかん

   □ やるせない 

□ いたたまれない   □ 恥ずかしい
 は

   □ 残念
ざんねん

   □ 惜しい
 お

  

□ 危機感
き き か ん

   □ 無理
む り

   □ 必死
ひ っ し

   □ 焦り
あせ

   □ 落ち着かない
 お   つ

 

□ 不可解
ふ か か い

   □ 不思議
ふ し ぎ

   □ 気持ち
 き も

悪い
わる

              

□ ＿＿＿＿＿＿＿      □ ＿＿＿＿＿＿＿     □ ＿＿＿＿＿＿＿   

□ ＿＿＿＿＿＿＿      □ ＿＿＿＿＿＿＿     □ ＿＿＿＿＿＿＿    
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次
つぎ

に、身体
しんたい

反応
はんのう

、つまり 体
からだ

に 表
あらわ

れるさまざまな生理的
せ い り て き

な現 象
げんしょう

に
 

気づく
 き

ことも大切
たいせつ

です。 体
からだ

の反応
はんのう

には、運動
うんどう

をして 体
からだ

がほぐれた

感じ
かん

、よく眠れて
ねむ

スッキリした感じ
かん

、物事
ものごと

がうまく進
すす

んで 力
ちから

がわい

てくる感じ
かん

など、ポジティブなものもあります。ただし、体
からだ

の 働
はたら

き

がいつもどおりだったりうまくいっていたりすると、なかなか感
かん

じ

にくいのも事実
じ じ つ

です。少なく
すく

とも、ネガティブな 体
からだ

の感覚
かんかく

には気
き

づ

けるようにしていきましょう。次
じ

ページのチェックリストをヒント

にして、今
いま

の身体
しんたい

反応
はんのう

を確認
かくにん

してみましょう。今
いま

は特
とく

に何
なに

も（気
き

づか）

ないというのであれば、ストレスと感じた
かん

ときのことを思い
おも

浮
う

かべ

て、どのような 体
からだ

の反応
はんのう

があったかを振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

チェックしたものを見返
み か え

してみて、今
いま

（あるいはストレスを感じた
かん

とき）の身体
しんたい

反応
はんのう

に、よりはっきりと気づく
 き

ことができたのではない

でしょうか？ 

日
ひ

ごろからこのチェックリストを使って
つか

、ある気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

になっ

た時
とき

ごとに身体
しんたい

反応
はんのう

を確認
かくにん

することで、身体
しんたい

反応
はんのう

への気
 き

づきをうな

がしていきましょう。 
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【身体
しんたい

反応
はんのう

のリスト】 

 今
いま

、 体
からだ

にどんな反応
はんのう

が出て
 で

いますか。ストレスを感じた
かん

時
とき

の 体
からだ

の 

反応
はんのう

を答えて
こた

もらってもかまいません。 

【 頭
あたま

や顔
かお

】 □ 痛い
いた

  □ 重い
おも

  □ ガンガンする  □ しめつけられる 

□ ボーっとする  □ ハッキリした感
かん

じ  □ クラクラする  □ かゆい  

□ ふらつく   □ 血
ち

が上る
のぼ

   □ 血
ち

の気
け

が引く
 ひ

   □ 赤く
あか

なる 

□ めまい   □ 涙
なみだ

が出る
 で

   □ 口
くち

の中
なか

が苦い
にが

   □ 口
くち

が渇く
かわ

  

□ 歯痛
し つ う

   □ つばが出
で

る  □ せき  □ くしゃみ  □ 声
こえ

の震
ふる

え 

□ のどがつまる感
かん

じ  □ あくび  □ 舌
した

がもつれる感じ
かん

   □ 耳鳴
み み な

り 

【首
くび

や背中
せ な か

、脇
わき

、腰
こし

】 □ 痛
いた

い  □ こる   □ ゾクゾクする 

□ ゾワゾワする    □ かゆい  □ 汗
あせ

をかく 

【呼吸
こきゅう

や心臓
しんぞう

】  □ 動悸
ど う き

  □ ドキドキする  □ 息苦しい
いきぐる

  

□ 息
いき

が吸えない
 す

 □ 呼吸
こきゅう

が浅く
あさ

なる  □ 息
いき

が止まる
 と

  □ 呼吸
こきゅう

が速
はや

くなる 

【腹
はら

のあたり】  □ 腹痛
ふくつう

  □ 胃痛
いつう

  □ 胃
い

が重い
おも

  □ お腹
    なか

が鳴る
 な

  

□ ガスが溜まる
 た

 □ おならが出る
 で

  □ 尿意
にょうい

  □ 便意
べ ん い

  □ 下痢
げ り

 

□ 吐き気
 は   け

    □ 嘔吐
お う と

 ・生理痛
せ い り つ う

 

【手
て

や足
あし

】 □ 震える
ふる

  □ 汗
あせ

をかく  □ 冷たく
つめ

なる  □ かゆい 

  □ 足元
あしもと

がふらつく 

【身体
か ら だ

全体
ぜんたい

】 □ ふわふわする  □ 緊 張
きんちょう

する  □ ソワソワする  

□ ふらつく □ 硬く
かた

なる  □ 力
ちから

が入らない
はい

 □ だるい   

□ 疲労感
ひ ろ う か ん

  □ リラックスした感じ
かん

  □スッキリした感じ
かん

  □柔らか
やわ

な感じ
かん

 

□ 眠れない
ねむ

   □ 眠くて
ねむ

しかたない  □ 発熱
はつねつ

   □ 血圧
けつあつ

が上がる
 あ

 

□ 失神
しっしん

  □ 冷や汗
 ひ   あせ

  □ じんましん   

【その他
た

】 □ ＿＿＿＿＿＿＿   □ ＿＿＿＿＿＿＿  □ ＿＿＿＿＿＿＿   
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つづいて、考
かんが

え、つまり 頭
あたま

に浮
う

かぶ 考
かんが

えやイメージに気づく
 き

に

はどうしたらよいでしょう。考
かんが

えには、「いつも 頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え

方
かた

」もあります（第 20 回
だい    かい

で扱います
あつか

）が、ここでは、「その時
とき

、そ

の場
ば

で自動的
じ ど う て き

に浮
う

かぶ 考
かんが

え」を 扱
あつか

うことにします。 

ある出
で

来事
き ご と

や 状 況
じょうきょう

をどのように 考
かんが

えるか、つまり解 釈
かいしゃく

したり

意味づけ
 い み

したりするかによって、気分
き ぶ ん

、身体
しんたい

反応
はんのう

、行動
こうどう

は変わります
 か

。

ストレスを弱める
よわ

のに、ストレス刺激
し げ き

のとらえ方
      かた

、つまり 考
かんが

えを変
か

え る の が 一方法
いちほうほう

で あ る と 学んだ
まな

（第 16 回
だい    かい

参 照
さんしょう

）とおりです。そして、

その 考
かんが

えを検討
けんとう

するには、まず、どんな

考
かんが

えが 頭
あたま

に浮かんで
 う

いるかに気づく
 き

必要
ひつよう

があります。それに気づく
 き

には、次
つぎ

のように自分
じぶん

に問いかける
 と

ことが役立
や く だ

つでしょう。 

 

 

【ある出来事
で き ご と

や 状 況
じょうきょう

への 考
かんが

えを明
あき

らかにする問
と

いかけ】 

・「どんな 考
かんが

えが 頭
あたま

によぎった？」 

・「どんなセリフがふと浮かんだ
 う

？」 

・「どんなイメージがぱっと思
おも

いついた？」 

 

 

ひとりでに浮かぶ
 う

考
かんが

えをとらえる ３ 
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同じ
おな

出来事
で き ご と

や 状 況
じょうきょう

に対して
たい

も、思いつく
おも

考
かんが

えはさまざまです。

以下
い か

は、その例
れい

です。もし、あなたがその場
ば

に置
お

かれたとして、どの

ような 考
かんが

えが浮かぶ
 う

かを自分
じ ぶ ん

に問
と

いかけてみましょう。 

 

ある出来事
で き ご と

や 状 況
じょうきょう

とひとりでに浮
う

かぶ 考
かんが

えの例
れい

 

出来事
で き ご と

や 状 況
じょうきょう

 浮
う

かぶ 考
かんが

え 

電車
でんしゃ

で足
あし

を踏まれた
 ふ

 なんで自分
じ ぶ ん

が踏まれなければ
 ふ

いけないのか 

この足
あし

の痛み
いた

も薬物
やくぶつ

を使
つか

えば消
け

し去
さ

れる 

あれあれ、よろけちゃったのかな ○ 

寝過
ね す

ごしてしまった こんなことを繰
く

り返
かえ

す自分
じ ぶ ん

はダメ人間
にんげん

だ 

今さら
いま

職場
しょくば

に行って
 い

も怒られる
おこ

だけだから、薬物
やくぶつ

でも使
つか

って今日
き ょ う

は過ごしちゃおう
す

 

明日
あした

からは目覚まし
 め ざ

時計
ど け い

を２つかけてみよう ○ 

明日
あ し た

が仕事
し ご と

の締切
しめきり

 期
き

待
たい

どおりに仕事
し ご と

ができないと首
くび

になってしまう 

頑張
が ん ば

って仕事
し ご と

をするために薬物
やくぶつ

の 力
ちから

を借りよう
 か

 

実 力
じつりょく

を認
みと

めてもらうチャンスだな ○ 

上
うえ

では、出来事
で き ご と

や 状 況
じょうきょう

のとらえ方
      かた

にいろいろあることを見て
 み

き

たわけですが、適当
てきとう

であったりストレスになりにくかったりする

とらえ方
      かた

もあれば、反対
はんたい

のものもあります。上
うえ

の例
れい

のうち、○がつい

たものは、さほどストレスを引き起こさない
 ひ   お

とらえ方
      かた

です。 

あなたの 考
かんが

え方
かた

が、たとえ適当
てきとう

でなかったり、ストレスを

引き起こしやすい
 ひ    お

ものだとしても、その 考
かんが

えに気
き

づくことが大切
たいせつ

で

す。その 考
かんが

えに気づけば
 き

、次
つぎ

のステップ、つまり浮
う

かんだ 考
かんが

えがそ

の場
ば

にふさわしいか、ストレスにならないものかを判断
はんだん

する段階
だんかい

に
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進む
すす

ことができ、その判断
はんだん

の結果
け っ か

、その 考
かんが

え以外
い が い

の 考
かんが

えに変える
 か

と

いう対策
たいさく

を取る
 と

ことが可能
か の う

になるからです。 

 

 

 

ふと浮かんだ
 う

考
かんが

えが、必
かなら

ずしも適当
てきとう

であるとは限りません
かぎ

。その

考
かんが

えを検討
けんとう

するのに、以下
い か

の項目
こうもく

を一つ
ひと

ずつ 考
かんが

えていくとよいで

しょう。これらを 考
かんが

えていくと、一つ
ひと

の出来事
で き ご と

や 状 況
じょうきょう

に対して
たい

も、

いろいろにとらえられると気づ
 き

くことでしょう。 

 

 

 

□ その 考
かんが

が正しい
ただ

という事実
じ じ つ

や理由
り ゆ う

(根拠
こんきょ

)は？ 

□ その考
かんが

えが正しい
ただ

とは限らない
かぎ

事実
じじつ

や理由
り ゆ う

(根拠
こんきょ

)は？ 

□ その 考
かんが

えをもつと良
よ

いことは？ 

□ その 考
かんが

えをもつと悪
わる

いことは？ 

□ 最悪
さいあく

の場合
ば あ い

、どんな事態
じ た い

になる？ 

□ 最 良
さいりょう

の場合
ば あ い

、どんな事態
じ た い

になる？ 

□ 現実
げんじつ

には、どんなことになりそう？ 

□ 以前
い ぜ ん

、似
に

たような体験
たいけん

をしたとき、どんな対処
たいしょ

をした？ 

□ 他
た

の人
ひと

ならば、この 状況
じょうきょう

でどんなことができそう？ 

□ この 状 況
じょうきょう

で、自分
じ ぶ ん

はどんなことができそう？ 

 

ふと思
おも

い浮
う

かんだ 考
かんが

えについて、上
うえ

の項目
こうもく

１つ１つを検討
けんとう

してい

く習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 

ひとりでに浮
う

かぶ 考
かんが

えの検討
けんとう

 ４ 

     

   

【適当
てきとう

な 考
かんが

えかどうかの検討
けんとう

項目
こうもく

】 
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また、ストレス反応
はんのう

をひきおこしやすい 考
かんが

え方
かた

には、以下
い か

の①～

⑤があるようです。それぞれの例
れい

を含めて
ふく

、見て
 み

いきましょう。 

 

① 白
しろ

か黒
くろ

、0 か 100 と物事
ものごと

をきっぱり分けて
 わ

しまう 考
かんが

え 

状 況
じょうきょう

１：計画
けいかく

通り
どお

物事
ものごと

が進
すす

まなかった 考
かんが

え：今日
き ょ う

は一日
いちにち

全
まった

く何
なに

もできなかった 

解説
かいせつ

：100%計画
けいかく

したとおりにいかなかったからといって、全
まった

くできない、つまり 0%

であったとは限
かぎ

りません。計画
けいかく

の一部
い ち ぶ

は進
すす

んだ可能性
か の う せ い

があります。 

 

状 況
じょうきょう

２：人
ひと

から注意
ちゅうい

された 考
かんが

え：その人
ひと

にはもう決
けっ

して信頼
しんらい

されない 

解説
かいせつ

：注意
ちゅうい

されたからといって、一巻
いっかん

の終
お

わりとは限りません
かぎ

。たしかにその人
ひと

の期待
き た い

に完璧
かんぺき

に答えられた
こた

わけではないですが、注意
ちゅうい

には、むしろ次
つぎ

には失敗
しっぱい

しないよう

にとの期待
きたい

がこめられていることがよくあります。 

 

② ちょっとしたことから、最悪
さいあく

の結果
け っ か

を予想
よ そ う

する 考
かんが

え 

状 況
じょうきょう

１：仕事
しごと

を 断
ことわ

られた 考
かんが

え：一 生
いっしょう

、無職
むしょく

のままだろう 

解説
かいせつ

：その仕事
し ご と

は 断
ことわ

られたかもしれませんが、新た
あら

な仕事
し ご と

を探
さが

せばよいのです。

見つかる
 み

まで探
さが

せばよいのであって、もっと良
よ

い仕事
し ご と

が見
み

つかるかもしれません。 

 

③ 「～すべき／～すべきでない」と厳
きび

しく批判
ひ は ん

する 考
かんが

え 

状 況
じょうきょう

１：相談
そうだん

相手
あいて

が親身
し ん み

になって、自分
じ ぶ ん

に助言
じょげん

してくれなかった 

考
かんが

え：相談
そうだん

相手
あいて

は自分
じ ぶ ん

に解決
かいけつ

策
さく

を提示
て い じ

すべ

きである 

解説
かいせつ

：他者
た し ゃ

にあなたの価値観
か ち か ん

を押しつけた
 お

ところで、相手
あ い て

が変わる
 か

とは限りません
かぎ

。

むしろ、そのような態度
た い ど

だとあなたから離れて
はな

いくリスクもあります。 
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状 況
じょうきょう

２：仕事
し ご と

が山
やま

積
づ

みである 考
かんが

え：人
ひと

に頼る
たよ

べきではなく、とにかく

自分
じ ぶ ん

でやり遂げな
     と

ければならない 

解説
かいせつ

：自分
じ ぶ ん

の仕事
し ご と

は、自分
じ ぶ ん

でできるにこしたことはありません。しかし、どうしても

できないときに「～すべき」ととらえると、身
み

動
うご

きがとれなくなります。「～する

にこしたことはない」「～する方
ほう

がよい」程度
て い ど

に柔 軟
じゅうなん

にとらえると楽
らく

になります。 

 

④ 物事
ものごと

を何
なに

かと自分
じ ぶ ん

に関
かん

連
れん

づけてとらえる 考
かんが

え 

状 況
じょうきょう

：友人
ゆうじん

の機嫌
き げ ん

が悪い
わる

 考え
かんが

：自分
じ ぶ ん

が怒らせる
おこ

ようなことをしたに

違
ちが

いない 

解説
かいせつ

：ほかの理由
り ゆ う

で機嫌
き げ ん

が悪い
わる

可能性
かのうせい

が十分
じゅうぶん

あるのに、それを検討
けんとう

しないままに自分
じ ぶ ん

のせいと決めつける
 き

必要
ひつよう

はありません。 

 

⑤ 人
ひと

の心
こころ

の中
なか

を勝手
かって

に推測
すいそく

してしまう考え
かんが

 

状況
じょうきょう

：知り合い
 し   あ

があいさつしないで

通り過
とお   す

ぎた 

考
かんが

え：自分
じ ぶ ん

と知り合い
 し   あ

であるのを恥
は

ずかし

いと思って
おも

いるからあいさつをしない 

解説
かいせつ

：単
たん

にあなたに気づかなかった
 き

可能性
かのうせい

もあります。当事者
と う じ し ゃ

の気持ち
 き も

は、当事者
と う じ し ゃ

で

ないとなかなかわかるものではなく、あなた一人
ひ と り

で決めつけることはできません。 

 

自分
じ ぶ ん

が、以上
いじょう

のような 考
かんが

え方
かた

をしがちかどうかを 考
かんが

えてみまし

ょう。 
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最後
さ い ご

は「行動
こうどう

」です。自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

を観察
かんさつ

することとは、「その時
とき

、

そこで、自分
じ ぶ ん

が（相手
あいて

に対して
たい

）何
なに

をしたか」に気づく
 き

ことです。そ

して、その結果
け っ か

、どうなったかということに意識
い し き

を向ける
 む

ことです。

行動
こうどう

とは実際
じっさい

に 生
しょう

じたふるまいで

すから、 心
こころ

や 体
からだ

の状 態
じょうたい

に比べて
くら

とらえやすいはずです。 

ある 状 況
じょうきょう

である行動
こうどう

をすると、

そ の 状 況
じょうきょう

に は 何ら
なん

か の 変化
へ ん か

が

起きます
 お

。したがって、どのような

状 況
じょうきょう

で 、 ど の よ う な 行動
こうどう

が

起きて
 お

、その結果
け っ か

どのようになった

かを、矢印
やじるし

を使
つか

って 表
あらわ

してみるの

がよいでしょう。 

 

例
れい

）やる気
 き

が出
で

ない状 況
じゅきょう

 ➡ 気持
き も

ちを盛り上げる
 も   あ

ために薬物
やくぶつ

を

使った
つか

 ➡ しらふになったら、もっと脱 力
だつりょく

状 態
じょうたい

になった 

 

ポイントは、その行動
こうどう

の結果
け っ か

にきちん気づく
 き

ことです。 

なお、「こんな行動
こうどう

を取っ
 と

たけれども、振
ふ

り返
かえ

ってみて、どうして

そのような行動
こうどう

をとったのか自分
じ ぶ ん

でもさっぱりわからない」という

人
ひと

がいるかもしれません。その場合
ば あ い

は、ゆっくり落ち着いて
 お   つ

その

状 況
じょうきょう

を振
ふ

り返
かえ

ってみてください。また、その 状 況
じょうきょう

で一緒
いっしょ

にいた人
ひと

行動
こうどう

とその結果
け っ か

を把握
は あ く

する 5 
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からの 話
はなし

がヒントになって、その時
とき

の自分
じ ぶ ん

のことを思
おも

い出
だ

せるかも

しれません。しかし、それでもダメな場合
ば あ い

には、思い起こせる
おも   お

行動
こうどう

か

ら取り組んで
 と   く

みてください。そして、あまりに思い
おも

起こせない
 お

行動
こうどう

が

多い
おお

ようならば、心
こころ

の専門家
せ ん も ん か

に相談
そうだん

してみてください。その際
さい

、一人
ひ と り

で心 細
こころぼそ

ければ、信頼
しんらい

のおける誰
だれ

かに 心
こころ

の専門家
せ ん も ん か

に相談
そうだん

したいこと

を打ち明けて
 う   あ

、一緒
いっしょ

に相談
そうだん

に行く
 い

のもよいでしょう。 

 

 

 

その時
とき

ごとに、自分
じ ぶ ん

が今
いま

、ここで、何
なに

をどのように解 釈
かいしゃく

し、ど

のようにふるまい、その結果
け っ か

、どうなっているかに気づく
 き

ようにな

るためにはどうしたらよいでしょう。次
つぎ

のような 表
ひょう

を使って
つか

、毎
まい

日
にち

一
ひと

つか二
ふた

つ、記憶
き お く

に残って
のこ

いる 状 況
じょうきょう

や出来
で き

事
ごと

を取り上げて
 と   あ

記録
き ろ く

する訓練
くんれん

をお薦め
  すす

します。 

「思
おも

い浮
う

かんだ 考
かんが

え」には、その出来事
で き ご と

なり 状 況
じょうきょう

なりに対
たい

し

てまず思
おも

い浮
う

かんだ 考
かんが

えを書きましょう
 か

。そして、何
なに

か行動
こうどう

する

前
まえ

に、その 考
かんが

えを変えた
 か

ならば、それを「思い直した
おも  なお

考
かんが

え」の

ところに書きましょう
 か

。そして、実際
じっさい

にとった行動
こうどう

やその行動
こうどう

の

結果
け っ か

をそれぞれの欄
らん

に書
か

きましょ

う。さらに、記録
き ろ く

している時点
じ て ん

で、

もっと違
ちが

った 考
かんが

えがあったと気
 き

づ

くならば、それを書
か

いてみましょ

う。その際
さい

、pp. 215～6 の①から

⑤を参考
さんこう

にするのもよいでしょう。 

以下
い か

はその例
れい

です。 

日々
ひ び

の生活
せいかつ

を記録
き ろ く

して気づく
 き

 ６
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(例
れい

) 

日付
ひ づ け

： 6/9  出来事
で き ご と

：薬物
やくぶつ

の売人
ばいにん

を見かけた
 み

 

思
おも

い浮
う

かんだ 考
かんが

え：売人
ばいにん

に声
こえ

をかければ、薬物
やくぶつ

が手
て

に入
はい

るぞ 

思い直した
おも  なお

考
かんが

え：なし 

行動
こうどう

：売人
ばいにん

に声
こえ

をかけて、薬物
やくぶつ

を買っ
 か

た 

行動
こうどう

の結果
け っ か

：買った
 か

薬物
やくぶつ

を使い
つか

、「あ～、またやっちゃった」と落ち込
 お   こ

んだ 

他
た

の 考
かんが

え：その人
ひと

に気づかれない
 き

ように、早く
はや

その場
 ば

を離
はな

れよう 

記録
き ろ く

しようとすると、何気
な に げ

なく思
おも

い浮
う

かんだことに注意
ちゅうい

を払う
はら

こ

とができるようになります。そして、記録
き ろ く

したものを見返す
み か え

中
なか

で、

自分
じ ぶ ん

によく出
で

てくる 考
かんが

えに気
き

づいたり、名案
めいあん

が出て
 で

きたりしま

す。取り上げる
 と   あ

内容
ないよう

は、失敗
しっぱい

したことやストレスになることに限
かぎ

ら

ず、ポジティブな体験
たいけん

、日常
にちじょう

の何気
な に げ

ない体験
たいけん

でもかまいません。 

第 16 回
だい    かい

の Q1 で 扱
あつか

ったように、ある出来事
で き ご と

や状 態
じょうたい

に出合
で あ

う

と、 考
かんが

えや行動
こうどう

だけでなく、感 情
かんじょう

・気分
き ぶ ん

、身体
しんたい

反応
はんのう

も 生
しょう

じま

す。その感 情
かんじょう

・気分
き ぶ ん

や身体
しんたい

反応
はんのう

は 考
かんが

えや行動
こうどう

を変える
 か

ことで変わ
 か

っていきますので、 考
かんが

えと行動
こうどう

にスポットを当
あ

てた次
じ

ページのシ

ートを使
つか

って、自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

を書
か

き出
だ

す練 習
れんしゅう

を積み上げて
 つ    あ

いきまし

ょう。自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

を手
 て

に取って
 と

眺められる
なが

ようになります。 

このシートではなく、パソコンなどに

書き出す
 か   だ

のでもよいです。毎日
まいにち

少し
すこ

ずつで

も書
か

き出
だ

していくと、体験
たいけん

に気
き

づくことが

上 達
じょうたつ

していきます。 
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日付
ひ づ け

：   出来事
で き ご と

：  

思
おも

い浮
う

かんだ 考
かんが

え：  

思い直した
おも   な

考
かんが

え：  

行動
こうどう

：  

行動
こうどう

の結果
け っ か

：  

他
た

の 考
かんが

え：  

日付
ひ づ け

：   出来事
で き ご と

：  

思
おも

い浮
う

かんだ 考
かんが

え：  

思い直した
おも   な

考
かんが

え：  

行動
こうどう

：  

行動
こうどう

の結果
け っ か

：  

他
た

の 考
かんが

え：  

日付
ひ づ け

：   出来事
で き ご と

：  

思い浮かんだ
おも   う

考
かんが

え：  

思い直した
おも  なお

考
かんが

え：  

行動
こうどう

：  

行動
こうどう

の結果
け っ か

：  

他
た

の 考
かんが

え：  

   

毎日
まいにち

の体験
たいけん

を記録
き ろ く

してみましょう。 
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□ 自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

をていねいに観察
かんさつ

する、すなわち、細かく
こま

気
き

づ

くことの大切さ
たいせつ

を理解
り か い

し、繰
く

り返
かえ

し練 習
れんしゅう

すると、それがで

きるようになると学
まな

びました。 

□ 言葉
こ と ば

で体験
たいけん

を表 現
ひょうげん

する訓練
くんれん

を 試
こころ

みました。 

□ ひとりでに思い
おも

浮
う

かぶ 考
かんが

えに気づかない
 き

と、その 考
かんが

えを

検討
けんとう

できないことを確認
かくにん

しました。また、検討
けんとう

の方法
ほうほう

も学
まな

びました。 

□ 行動
こうどう

への気づき
 き

とは、どのような経過
けいか

でその行動
こうどう

が 生
しょう

じた

かや、その結果
け っ か

どのようになったかにまで意識
い し き

を向ける
 む

の

がよいと分か
 わ

りました。 

□ 考
かんが

えや行動
こうどう

に気づく
 き

訓練
くんれん

として、体験
たいけん

を書き出す
 か   だ

のが良

いと学
まな

びました。 

  

 第 17 回
だい   かい

のまとめ  
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第
だい

  18  回
かい

 

 

体験
たいけん

をそのまま受け止め
 う    と

、去って
 さ

いくのを見守
 みまも

る 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

は、そのまま受け止め
 う   と

、興味
きょうみ

をもって味わい
あじ

、

去って
 さ

いくのを見守
み ま も

ることが大切
たいせつ

であると学
まな

びましょう。 

○ そうできるようにしていくためのワークをしましょう。 

○ ストレス体験
たいけん

についても、この態度
た い ど

で接する
せっ

ことが適当
てきとう

であ

ることを理解
り か い

しましょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第 18 回
だい   かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 あることが気
 き

になってしまい、何
なに

も手
 て

がつかないことがあり

ますか？ そのようなとき、どう対処
たいしょ

していますか？ 

 

 

💡 ある気持ち
き も

に圧倒
あっとう

されて、冷静
れいせい

になれなくなることがありま

すか？ そのような場合
ばあい

、どう対処
たいしょ

していますか？ 
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前回
ぜんかい

は、自分
じ ぶ ん

を取
と

り巻
ま

く状 況
じょうきょ

やそれへの自分
じぶん

の反応
はんのう

、つまり自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

にその時々
ときどき

で気づく
 き

ことを 扱
あつか

いましたが、今
こん

回
かい

は、その気
き

づ

いたことを、評価
ひょうか

したり否定
ひ て い

したりせずに、そのまま受け止め
 う   と

、興味
きょうみ

をもって味わい
あじ

、去って
 さ

いくのを見守
み ま も

ることを扱います
あつか

。 

これからその仕方
し か た

を 練 習
れんしゅう

していきますが、この態度
た い ど

の 重 要
じゅうよう

な

基本
き ほ ん

原則
げんそく

は次
つぎ

のものです。 

 

【体験
たいけん

をそのまま受け止め
 う   と

、去って
 さ

いくのを見守
み ま も

る基本
き ほ ん

】 

・自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

に巻き込まれず
 ま   こ

に、それを見る
 み

ことができる「もう一人
ひ と り

の自分
じ ぶ ん

」を作
つく

ります。 

・「もう一人
ひ と り

の自分
じ ぶ ん

」は、自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

を、興味
きょうみ

をもって、優しい
やさ

まな

ざしで観察
かんさつ

します。つきはなしたり、責め
 せ

たりといった目つき
 め

で

見る
 み

わけではありません。 

・「もう一人
ひ と り

の自分
じ ぶ ん

」が観察
かんさつ

した自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

について、一切
いっさい

否定
ひ て い

した

り、評価
ひょうか

したりはしません。ポジティブな体験
たいけん

もネガティブな体験
たいけん

も、「そのまま」受け止めて
 う   と

、受け入れます
 う   い

。 

・自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

を否定
ひ て い

したい気持
き も

ちやコントロールしたい気持ち
き も

がで

てきても、ただその気持ち
 き も

を受け止め
 う   と

、受け入
 う   い

れます。 

・あらゆる体験
たいけん

に対して
たい

も、一切
いっさい

コントロールしようとせず、興味
きょうみ

関心
かんしん

をもって、そのまま受け止め
 う   と

、味わいます
あじ

。どんな体験
たいけん

もその

うち自然
し ぜ ん

に消えて
 き

いきますから、消える
 き

のにまかせます。 

 

体験
たいけん

をそのままに受け止める
 う   と

とは 1 
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この態度
た い ど

が身
 み

に付
 つ

くと、嫌
いや

だ、大変
たいへん

だ、と思って
おも

いたことに対して
たい

も、それに巻
ま

き込
こ

まれなくなります。さらに、日々
ひ び

の生活
せいかつ

が、さまざ

まな気づき
 き

でいっぱいになります。以下
い か

から気
き

に入
い

ったワークを

見つけ
 み

て、毎日
まいにち

使
つか

ってみてください。 

 

 

 

さまざまな 体
からだ

の感覚
かんかく

や行動
こうどう

に注意
ちゅうい

を向ける
 む

ワークを紹 介
しょうかい

します。

体
たい

の感覚
かんかく

や行動
こうどう

に 伴
ともな

ってある 考
かんが

えや気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

も出て
 で

きた場合
ば あ い

は、

それらにも注意
ちゅうい

を向けて
 む

、そのまま受け止めて
 う   と

ください。 

 

 

 

例
れい

1）呼吸
こきゅう

のワーク 

体
からだ

から出て
 で

いく息
いき

、入って
はい

くる息
いき

をありのままに感じ
かん

ていきま

す。呼吸
こきゅう

が浅かったり
あさ

速かったり
はや

しても、意図的
い と て き

に深呼吸
しんこきゅう

をして

落ち着かせよう
 お   つ

とする必要
ひつよう

はありません。 

❢コツ：「あ、鼻
はな

の穴
あな

から息
いき

が出て
 で

いった」「出て
 で

いった息
いき

は下
した

の方
ほう

に広がって
ひろ

消えた
 き

」「鼻
はな

から

息
いき

が入って
はい

きた」「入って
はい

きた息
いき

が自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

の中
なか

に消えて
 き

いった」「口
くち

から息
いき

が出て
 で

きた」

「口
くち

、体
からだ

といっぱい出て
で

いく感じ
かん

がするな」

「鼻
はな

の穴
あな

の中
なか

がさわやかだ」「あ、お腹
    なか

のあたりがふわっと膨らんだ
ふく

。鼻
はな

か

ら入
はい

った息
いき

が、お腹
なか

に入
はい

ったのかな」「あ、吐
は

いているうちに、ふくらんだ

お腹
  なか

がしぼんでいった」などと、こまかく気
 き

づいていきましょう。 

身体
しんたい

反応
はんのう

や行動
こうどう

に対
たい

するワーク ２ 

 （１） 体
からだ

に注意
ちゅうい

を向け
 む

たワーク 
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例
れい

2）ボディスキャン 

頭
あたま

のてっぺんから足
あし

のつま先
さき

まで、体
からだ

のそれぞれの箇所
かしょ

に注意
ちゅうい

を向け
 む

、それぞれの箇所
かしょ

の感覚
かんかく

を感じて
かん

いきます。横
よこ

になってやっ

ても、座った
すわ

状態
じょうたい

、立
た

った状 態
じょうたい

でやってもかまいません。 頭
あたま

か

ら始
はじ

めても、足
あし

から始めて
はじ

もかまいません。 

❢コツ：「今日
き ょ う

は 頭
あたま

から始
はじ

めてみようかな」「 頭
あたま

のて

っぺんはどんな感じ
かん

だろう？」「それより下
した

は？」

と 頭
あたま

、首
くび

、胸
むね

、お腹
なか

、腕
うで

、太もも
ふと

、膝
ひざ

、ふくらは

ぎ、足首
あしくび

、つま先
    さき

などとまんべんなく 行
おこな

いましょ

う。「 頭
あたま

が重い
おも

」「眼
め

が疲れて
つか

いる」「喉
のど

が痛い
いた

」「肩
かた

が凝って
 こ

いる」「腰
こし

が痛い
いたい

」「足
あし

がかゆい」などの

感じ
かん

もそのまま受け止め
 う    と

、味わいます
あじ

。 

 

 

 

例
れい

）歩く
ある

ワーク 

「歩く
ある

」行動
こうどう

を通じて
つう

、足
あし

をはじめ 体
からだ

のさまざまな箇所
か し ょ

に注意
ちゅうい

を向けて
 む

、さまざまな感覚
かんかく

に気づき
 き

、それらの感覚
かんかく

をそのまま

受け止め
 う   と

、味わう
あじ

ワークです。 

❢コツ：「地面
じめん

に接して
せっ

いる足
あし

の裏
うら

はちょっと冷たい
つめ

感
かん

じかな」「右足
みぎあし

のかかとが浮いた
 う

！」「右足
みぎあし

の

つま先
    さき

はまだ床
ゆか

についている！」「右足
みぎあし

の親指
おやゆび

が

曲がった
 ま

！」「そしたら体 重
たいじゅう

が 左
ひだり

の足
あし

に移った
うつ

！」

「左足
ひだりあし

の太もも
ふと

が緊 張
きんちょう

している」などと、それぞ

れの動作
どうさ

を限りなく
かぎ

細かく
こま

分けて
 わ

、それを感じて
かん

い

 （2）動作
ど う さ

に注意
ちゅうい

を向
む

けたワーク 
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きます。ゆっくり歩いて
ある

みたほうが、よりさまざまな感覚
かんかく

に気
き

づきやす

いです。「歩く
ある

」とは普段
ふ だ ん

何気
な に げ

なくやっている動作
ど う さ

ですが、実
じつ

にさまざ

まな身体
しんたい

感覚
かんかく

に満ちて
 み

いることがよく分
わ

かります。 

 

 

 

例
れい

１）香り
かお

のワーク 

何
なん

か（自分
じ ぶ ん

の好き
す

な）香り
かお

がするものを用意
よ う い

して、その香り
かお

をその

まま感じ
かん

、味わ
あじ

うワークです。 

❢コツ：香り
かお

に鼻
はな

を近づけ
ちか

、吸い込み
 す    こ

、そのままに

感じ
かん

、自分
じ ぶ ん

の中
なか

に出て
 で

きたさまざまな反応
はんのう

に気
き

づい

て、受け止めます
 う    と

。「ああ、いい匂い
にお

！」「これって～

を思い出す
おも   だ

」「全身
ぜんしん

の 力
ちから

が抜けて
 ぬ

きた。リラックスす

るなあ」といった感じ
かん

です。香り
かお

は理屈
りくつ

抜き
 ぬ

で 体
からだ

に

入って
はい

くるので 体
からだ

が反応
はんのう

しやすく、ちょっと意識
い し き

すればさまざまな 体
からだ

の

反応
はんのう

に気づけます
 き

。もちろん、このワークに違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

を用いて
もち

はいけませ

んし、体
からだ

を害
がい

するという意味
い み

で、酒
さけ

やタバコも望ましく
のぞ

ありません。好物
こうぶつ

の匂い
にお

、植 物
しょくぶつ

の匂い
にお

などを使っ
つか

てやってください。  

 

例
れい

２）レーズンエクササイズ 

レーズンを 1粒
つぶ

用意
よ う い

し、その１粒
つぶ

を食べる
た

という行動
こうどう

を、レーズン

を手
 て

に取って
 と

、眺め
なが

、においをかぎ、てのひらの上
うえ

で転がし
ころ

、指
ゆび

でつ

まみ、口
くち

の中
なか

に放り込み
ほう   こ

、舌先
したさき

で触れ
 ふ

、口
くち

の中
なか

で転がし
ころ

、歯
は

で噛み
 か

、

飲み込む
 の   こ

というふうに、少し
すこ

ずつ 行
おこな

いながら、そのときの身体
しんたい

感覚
かんかく

を一つ一つ
ひと ひと

ありのまま感じ
かん

ていきます。 

 （３）臭 覚
しゅうかく

や味覚
み か く

に注意
ちゅうい

を向
む

けたワーク 
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❢ヒント：「ゴツゴツして岩
いわ

みたい」「い

っぱい皺
しわ

がある」「あんまり匂
にお

いはない

な」「意外
い が い

と弾 力
だんりょく

があるな」「プニプニ

してる」「あ、なんか口
くち

の中
なか

に唾
つば

が出て
 で

きた」「こんなに甘酸っぱいん
あまず

だっけ？」

などと、レーズンをじっくりと味わい
あじ

、そこで起きた
 お

五感
ごかん

をていねいに

感じて
かん

みましょう。なお、レーズンに限らず
かぎ

、どんな食べ物
 た   もの

や飲み物
 の   もの

でや

ってもかまいません。また、その食べ物
 た   もの

や飲み物
 の   もの

をイメージしてやってみ

るのでもよいです。 

 

                   

 

 

 〇 自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

でしていけそうなものはどれですか？ 

□ 呼吸
こきゅう

のワーク  □ ボディスキャン  □ 歩
ある

くワーク 

□ 香
かお

りのワーク  □ レーズンエクササイズ 

□ その他
た

（上
うえ

のワークの変形
へんけい

）：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

  〇 いつ、どんなときにしようと思
おも

いますか？ 

   ________________________________________________________________ 

   ________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

 

上
うえ

で紹 介
しょうかい

したワークを、日 常
にちじょう

生活
せいかつ

でしてい

けるかを 考
かんが

えてみましょう。 
Ｑ１ 
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 つづいて、ふと思
おも

い浮
う

かぶ 考
かんが

えや気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

に焦 点
しょうてん

を当てた
 あ

ワ

ークをみていくことにします。 

 

 

◇「と思った」ワーク・・・① 

例
れい

１）「と思った
おも

」ワーク 

浮かんで
 う

きた 考
かんが

えの一つ
ひと

一つ
ひと

に「と思った
おも

」と付け足す
 つ   た

ことをひ

たすら繰
 く

り返
かえ

します。 

❢コツ：「なんで 私
わたし

ばかりいつもこんな目
 め

に

あうのか」との思い
おも

が浮かんだ
 う

として、そ

れに「と思った
おも

」を付け加える
 つ   くわ

、「生きて
 い

い

くのって大変
たいへん

」との 考
かんが

えに「と思った
おも

」を

加える
くわ

、「自分
じ ぶ ん

はもうおしまいだ」に「と

思った
おも

」の言葉
こ と ば

を足す
 た

といった感じ
かん

です。

一つ
ひと

の 考
かんが

えにとりつかれて、頭
あたま

の中
なか

にそ

の 考
かんが

えがグルグルと回って
まわ

いるままだ

と、嫌
いや

な気分
き ぶ ん

が次々
つぎつぎ

と引き起こされて
 ひ   お

しまいます。思い浮かんだ
おも   う

ことに「と

思った
おも

」を付け加える
 つ   くわ

ことで、自分
じ ぶ ん

にそのような 考
かんが

えが浮
う

かんだのだと、

グルグル思考
し こ う

から離れて
はな

、その 考
かんが

えやそれに 伴
ともな

う気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

を眺
なが

めら

れるようになります。 

 

例
れい

２）気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

の実 況
じっきょう

中 継
ちゅうけい

 

自分
じ ぶ ん

の気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

に注意
ちゅうい

を向け
 む

、それを言葉
こ と ば

で表 現
ひょうげん

して、その強
つよ

考
かんが

えや気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

に対す
たい

るワーク ３ 

 （１） 考
かんが

えや気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

をはっきりさせる 
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さを％（パーセント）で 表
あらわ

すことを実 況
じっきょう

中継風
ちゅうけいふう

に続けて
つづ

きます。 

❢コツ：「ああ、今
いま

、悲しく
かな

なってきた。悲しみ
かな

の強さ
つよ

は 40％。いや、だ

んだん悲しみ
かな

が強く
つよ

なってきた。60％くらいに・・。ああ、落ち込んだ
 お   こ

気持ち
 き も

も加わって
くわ

きた。落ち込み
 お   こ

の度合
ど あ い

いは 50％」といった具合
ぐ あ い

です。

ネガティブな気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

であっても、それから逃げず
 に

、あるがままに

感じ続けます
かん  つづ

。どんなに強 烈
きょうれつ

な気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

であっても、そのうちに 必
かなら

ず弱まって
よわ

くるので、その「弱まり
よわ

」も感じ続ける
かん  つづ

ようにしてください。 

 

例
れい

３）シャボン玉
だま

のワーク 

ストローをフーッと吹いて
 ふ

、シャボン玉
だま

を作る
つく

イメージを作
つく

りま

す。できたシャボン玉
だま

をあなたの気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

そのものと見立てて
 み た

、

シャボン玉
だま

となった自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の気分
き ぶ ん

や感 情
かんじょう

をそのまま眺め
なが

、味
あじ

わい

ます。 

❢コツ：ある気持ち
 き も

、例えば
たと

、ものす

ごく不安
ふ あ ん

で心 細
こころぼそ

いときに、イメー

ジ上で、自分
じ ぶ ん

の気持ち
 き も

をこめたシャ

ボン玉
だま

を吹いて
 ふ

作って
つく

みることと

して、できたシャボン玉
だま

を眺
なが

めなが

ら「ああ、今
いま

、 私
わたし

は不安
ふ あ ん

で心 細
こころぼそ

い

んだよね」と感じ
かん

、次第
し だ い

にシャボン玉
だま

が消えて
 き

いくのを眺
なが

めながら「 私
わたし

の不安
ふ あ ん

や心 細
こころぼそ

い気持
き も

ちも消えて
 き

いくかな・・いや、まだ不安
ふ あ ん

だし心 細
こころぼそ

いな」と受け止め
 う   と

、ならばもう一回
いっかい

シャボン玉
だま

を吹いて
 ふ

みようと繰
 く

り返
かえ

していきます。気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

をシャボン玉
だま

の 形
かたち

でしっかり感じ
かん

、味わい
あじ

、

その一つ
ひと

一つ
ひと

のシャボン玉
だま

がやがて消えて
 き

いくのを見届
み と ど

け、その気分
き ぶ ん

・

感 情
かんじょう

も手放
て ば な

す、ということを目的
もくてき

としています。 
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◇葉っぱのエクササイズ・・・③ 

例
れい

１）葉っぱ
 は

のエクササイズ 

わりと川幅
かわはば

があって、流れ
なが

もゆったりしている川
かわ

があり、その川
かわ

の

流れ
なが

に乗って
 の

、葉っぱ
 は

が一枚
いちまい

、またしばらくして別
べつ

の葉
 は

っぱが一枚
いちまい

と

流れて
なが

いくのを眺めて
なが

いる自分
じ ぶ ん

をイメージします。そのイメージを

保ちながら
たも

、注意
ちゅうい

を少し
すこ

だけ自分
じ ぶ ん

に向
む

けて、浮かんで
う

くる 考
かんが

え一
ひと

つ

一
ひと

つを、川
かわ

で流れて
なが

いる葉っぱ
 は

一枚
いちまい

ずつに乗せ
 の

ていきます。 

 

❢コツ：「小さい
ちい

頃
ころ

よく遊
あそ

んだ小川
お が わ

をイ

メージしよう。うん、葉っぱ
 は

が一枚
いちまい

、

また一枚
いちまい

と流れて
なが

いくのもイメージで

きた」「今
いま

、どんな 考
かんが

えが浮
う

かぶかっ

て？・・・あ、出て
 で

きた、『あのころは

楽しかった
たの

な』・・・これを葉っぱ
 は

に

乗っける
 の

・・・あ、乗っかった
 の

・・・『そ

れに比べて
くら

、今
いま

の自分
じ ぶ ん

ときたら』・・・これも葉っぱ
 は

に乗っける
 の

ね・・・」

といった具合
ぐ あ い

です。 

あなた自身
じ し ん

を葉っぱ
 は

に乗っける
 の

のではなく、 頭
あたま

によぎった 考
かんが

えを

一つ一つ
ひと  ひと

葉っぱ
 は

に乗
の

せていきましょう。また、葉っぱ
 は

をあなたが流す
なが

必要
ひつよう

はありません。ただ流れ
なが

来る
 く

葉っぱ
 は

に乗せる
 の

だけで、あとは川
かわ

の流れ
なが

にま

かせましょう。川
かわ

に流れる
なが

葉っぱ
 は

のイメージの代わり
 か

に、空
そら

を流れる
なが

雲
くも

の

イメージや駅
えき

を通過
つ う か

する貨物
か も つ

列車
れっしゃ

のイメージでやってみてもよいでしょ

う。 考
かんが

えだけでなく、気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

を乗
の

せてみるのもよいでしょう。 

 

 （２） 考
かんが

えや気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

をイメージ操作
そ う さ

する 
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例
れい

２）壺
つぼ

に入れる
 い

ワーク 

イメージあるいは本物
ほんもの

のお気に入り
   き   い

の壺
つぼ

を用意
よ う い

して、あふれ出
だ

し

そうな感 情
かんじょう

やさまざまな思い
おも

をその壺
つぼ

に入れて
 い

、壺
つぼ

に受け取って
 う   と

も

らうことにします。 

 

❢コツ：「あんなことを言った
 い

から、あの人
ひと

か

ら嫌われて
きら

しまった。でも、そもそもあの人
ひと

が

私
わたし

にひどいことをしたから・・とにかく、

悔しい
くや

し、悲しい
かな

し、寂しい
さみ

し・・ああ、 頭
あたま

が ぐ ち ゃ ぐ ち ゃ に な り そ う 」 と い っ た

状 況 下
じょうきょうか

、「こういう場合
ば あ い

、その思い
おもい

を壺
つぼ

に

入れるん
 い

だっけ」と準備
じゅんび

しておいた壺
つぼ

に自分
じ ぶ ん

の思い
おも

や感 情
かんじょう

をその壺
つぼ

の中
なか

に流し込んで
なが   こ

いくイメージを思い浮かべ
おも   う

、「な

んか全て
すべ

壺
つぼ

に入った
はい

気
 き

がする」「ああ、いっぱいいっぱいなんだな、 私
わたし

」

などと感じて
かん

いきます。 

必要
ひつよう

なときにすぐに取
と

り出
だ

せるようイメージの壺
つぼ

ならば、 心
こころ

の片
かた

すみ

に、本物
ほんもの

の壺
つぼ

ならば、身近
みじか

なところに置いて
 お

おきます。ある 考
かんが

えや気分
き ぶ ん

・

感 情
かんじょう

が強まった
つよ

とき、それを消そう
 け

、なくそう、抑え
おさ

ようとするのではな

く、壺
つぼ

に預かって
あず

もらうワークです。壺
つぼ

に流し込んだ
なが  こ

思い
おも

や感 情
かんじょう

は、壺
つぼ

に

そのまま入って
はい

いるので、落ち着いた
 お   つ

ところでのぞきにいって、その思い
おも

や感 情
かんじょう

を壺
つぼ

から取り出す
 と   だ

こともできます。 
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 〇 日 常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で使えそう
つか

なものはどれですか。 

□ 「と思
おも

った」ワーク  □ 気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

の実 況
じっきょう

中 継
ちゅうけい

 

□ シャボン玉
だま

のワーク  □ 葉っぱ
 は

のエクササイズ 

□ 壺
つぼ

に入れる
 い

ワーク    

〇 薬物
やくぶつ

を使いたく
つか

なる状況
じょうきょう

で生じる
しょう

考え
かんが

や気持ち
 き  も

に対して
たい

、

使
つか

えそうなものはどれですか。 

□ 「と思
おも

った」ワーク  □ 気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

の実 況
じっきょう

中 継
ちゅうけい

 

□ シャボン玉
だま

のワーク  □ 葉っぱ
 は

のエクササイズ 

□ 壺
つぼ

に入れる
 い

ワーク 

    

 

 

 

 

この回
かい

では、自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

にその時々
ときどき

で気づいた
き

ことを、評価
ひょうか

したり

否定
ひ て い

したりせずに、そのまま受け止め
 う   と

、眺めて
なが

、味わい
あじ

、その体験
たいけん

が

去って
 さ

いくのを見守
み ま も

るさまざまな方法
ほうほう

を紹 介
しょうかい

してきました。このよ

うな体験
たいけん

への接し方
せっ  かた

は、何
なん

も、自分
じ ぶ ん

にとって良い
 よ

体験
たいけん

に限
かぎ

って 行
おこな

う

ものではなく、全て
すべ

の体験
たいけん

に対して
たい

実践
じっせん

されるべきものです。そもそ

も、良い
 よ

体験
たいけん

、悪い
わる

体験
たいけん

とするのは、その体験
たいけん

を評価
ひょうか

してしまってい

ることであって、これまで 試
こころ

みた態度
た い ど

と違
ちが

います。 

ストレス体験
たいけん

のとらえ方
かた

 ４ 

以上
いじょう

紹 介
しょうかい

したどのワークを使って
つか

みるかを 考
かんが

え

てみましょう。 
Ｑ2 
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家族
か ぞ く

がこれからどうするつもりかと自分
じ ぶ ん

に尋ねて
たず

きたとして、そ

の周り
まわ

の人
ひと

から自分
じ ぶ ん

の今後
こ ん ご

について何
なに

か言
い

われることがストレス

刺激
しげき

であると気づき
 き

、「いちいちうるさい」「放って
ほう

おいてくれ」「薬物
やくぶつ

を使って
つか

気
 き

をまぎらわせたい」との 考
かんが

えが 現
あらわ

れたとして、その 考
かんが

えを一枚
いちまい

一枚
いちまい

の葉っぱ
 は

に乗
の

せていく、「イライラする」「不安
ふ あ ん

」といっ

た気持ち
き も

について、シャボン玉
だま

を吹いて
 ふ

、そのシャボン玉
だま

に見立てて
 み た

眺めて
なが

みる、緊 張
きんちょう

した感じ
かん

で息
いき

が浅く
あさ

荒く
あら

なっているのを呼吸
こきゅう

のワ

ークでもって気づいて
 き

みる、家族
かぞく

に尋ねられて
たず

、「自分
じ ぶ ん

がその家族
か ぞ く

を

にらみ返した
かえ

」「その後
     ご

、その家族
か ぞ く

に背
 せ

を向けた
 む

」などとその時々
ときどき

の

行動
こうどう

をただ実 況
じっきょう

中 継
ちゅうけい

してみる、などです。途中
とちゅう

、圧倒
あっとう

されそうな

気持ち
き  も

に駆り立てられた
 か   た

ならば、ひとまず壺
つぼ

に入れて
 い

しまうのも

一つ
ひと

の方法
ほうほう

でしょう。つまり、そのストレス体験
たいけん

に注意
ちゅうい

を向け
 む

、

受け止め
 う   と

、味わい
あじ

、いずれその体験
たいけん

は 必
かなら

ず終
おわ

わっていくので、それ

を見届ける
 みとど

といった態度
た い ど

で

臨みましょう
のぞ

。 

つまり、ストレス体験
たいけん

につ

いても、ほかの体験
たいけん

と同じ
おな

よ

うに受け入れ
 う   い

、味わい
あじ

、去って
 さ

いくのを見守
み ま も

ることができれ

ば、それほど怖
こわ

くはなくなる

はずです。 
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□ 自分
じ ぶ ん

を取り
 と

巻
ま

く環 境
かんきょう

やそれへの自分
じ ぶ ん

の反応
はんのう

に、その時
とき

ごと

に注意
ちゅうい

を向け
 む

、受け止め
 う   と

、味わい
あじ

、去って
 さ

いくのを見守
み ま も

る構
かま

えで接して
せっ

いると、日々
ひ び

の生活
せいかつ

で気づき
 き

が多く
おお

なり、一つ
ひと

の

ことに巻き込まれなく
 ま    こ

なると知りました
 し

。 

□ そのような構え
かま

で身体
しんたい

反応
はんのう

、行動
こうどう

、 考
かんが

え、気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

に

接する
せっ

方法
ほうほう

を検討
けんとう

しました。 

□ ストレス体験
たいけん

についても、そのような構え
かま

で向き合う
 む   あ

ことが

適当
てきとう

であると学び
まな

ました。 

 

 第 18 回
だい   かい

のまとめ  
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第
だい

 19 回
かい

 
 

対処
たいしょ

方法
ほうほう

を身
 み

に付
 つ

ける 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レッスン９ 安全なイメージを作りましょう：スキーマ療法のはじまり 

 

 

○ 考
かんが

えや行動
こうどう

を工夫
く ふ う

することで、ストレスとうまく付き合う
 つ    あ

ことができることを学び
まな

ます。 

○ 望ましい
のぞ

対処
たいしょ

方法
ほうほう

とは何
なに

かを 考
かんが

えます。 

○ たくさんの対処
たいしょ

方法
ほうほう

があるとよいことを理解
り か い

します。 

○ 実
じつ

際
さい

に対処
たいしょ

方法
ほうほう

を使って
つか

その効果
こ う か

を 検 証
けんしょう

することが大切
たいせつ

であることを学び
まな

ます。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第 19 回
だい   かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 その場
ば

しのぎにせよ、困
こま

った 状 況
じょうきょう

をどうにかしようとして

薬物
やくぶつ

を使った
つか

ことがありますか？ それはどんな 状 況
じょうきょう

で、

どう思って
おも

薬物
やくぶつ

を使
つか

うことになりましたか？ 

 

💡 その困
こま

った 状 況
じょうきょう

で、薬物
やくぶつ

を使う
つか

以外
いがい

の方法
ほうほう

がありました

か？ あったとして、その方法
ほうほう

で乗り切らなかった
 の  き

のはどう

してですか？  
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今回
こんかい

は、出合
で あ

った 状 況
じょうきょう

なり場面
ば め ん

なりで、どのように対処
たいしょ

するかを

扱
あつか

います。ストレス刺激
し げ き

に対して
たい

、うまく対処
たいしょ

できるかどうかによ

っても、ストレス反応
はんのう

が変わる
 か

こと（第
だい

16回
かい

参照
さんしょう

）に触れました
 ふ

。

ある 状 況
じょうきょう

なり場面
ば め ん

に出合
で あ

った人間
にんげん

の側
がわ

は、 考
かんが

え、行動
こうどう

、気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

、

身体
しんたい

反応
はんのう

の４つのレベルで反応
はんのう

しま

すが、そのうち、考
かんが

えと行動
こうどう

について

はその人
ひと

が意識的
い し き て き

に変える
 か

ことがで

きます。そして、その 考
かんが

えや行動
こうどう

を

変える
 か

ことを通じて
つう

、気分
き ぶ ん

・ 感 情
かんじょう

や

身体
しんたい

反応
はんのう

も変わって
 か

いくということは既
すで

に学ん
まな

だとおりです。 

おそらく、日々
ひ び

の生活
せいかつ

で、すでにいろいろと「 考
かんが

え」や「行動
こうどう

」

を工夫
く ふ う

しているはずです。以下
い か

に見
み

ていくことにしましょう。 

まず、 考
かんが

えによる対処
たいしょ

についてです。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

で、以下
い か

の

ように思
おも

ったことはありませんか？ 

 

困
こま

ったことがあったとして・・・ 

・「気
 き

にしないようにしよう」と 頭
あたま

の中
なか

で思
おも

い直
なお

す 

・ 頭
あたま

の中
なか

で具体的
ぐ た い て き

な解決
かいけつ

策
さく

をあれこれ考えたり
かんが

、その解決
かいけつ

策
さく

について相談
そうだん

で

きる相手
あ い て

を思い浮
おも   う

かべたりする 

・過去
か こ

の楽しかった
たの

思い出
おも   で

をイメージして、ひとまず 心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせる 

・「これを乗り越えれば
 の    こ

楽しい
たの

ことが待って
 ま

いる、だから頑張ろう
がん ば

」と勇気
ゆうき

づ

ける 

考
かんが

えや行動面
こうどうめん

での対処
たいしょ

 1 
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以上
いじょう

はすべて、その事態
じ た い

を乗り切ろう
 の   き

として、 考
かんが

えに工夫
く ふ う

をこら

したものです。 

つづいて、行動
こうどう

による対処
たいしょ

についてです。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

で、以下
い か

のようなことをしていませんか？ 

ため息
いき

をつく、人
ひと

に愚痴
ぐ ち

を言う
 い

、徹夜
て つ や

で頑張る
がん ば

、ふて寝
     ね

をする、好き
 す

なものを

食べる
 た

、ヤケ食い
 ぐ

をする、ヤケ酒
ざけ

に走る
はし

、買い物
 か   もの

に行
い

く… 

ヤケ酒
ざけ

や、ふて寝
     ね

も対処
たいしょ

行動
こうどう

とみなしてよいかと疑問
ぎ も ん

に思う
おも

かも

しれませんが、その人
ひと

がストレスと付き合う
 つ   あ

ためにその行動
こうどう

を使っ

ているならば、すべて対処
たいしょ

行動
こうどう

になります。 

ある人
ひと

にとっては、薬物
やくぶつ

使用
しよう

も対処
たいしょ

方法
ほうほう

であった可能性
かのうせい

がありま

す。たとえその場
 ば

しのぎであったとしても、「自分
じ ぶ ん

を助けたい
たす

」との

目的
もくてき

や意図
い と

から薬物
やくぶつ

を使用
しよう

していたのかもしれません。暇
ひま

な時間
じ か ん

を

どうつぶしてよいかわからずに薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

し

ていたかもしれません。元気づけたり
げん き

、気持ち
 き も

よさを求
もと

めたりして、また反対
はんたい

に、嫌
いや

なことを

忘れよう
わす

として、薬物
やくぶつ

の 力
ちから

を借りた
 か

のかもし

れません。しらふの状 態
じょうたい

ではできないような

ことをするために使って
つか

いたかもしれません。これらは、いずれも

対処
たいしょ

方法
ほうほう

です。 

もちろん、ストレスへの対処
たいしょ

方法
ほうほう

だからといって薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

して

良い
 よ

わけではありません。それではどうすればよいのでしょうか？ 

自分
じ ぶ ん

にとってより助け
たす

となり、より役
やく

に立つ
 た

ような健康的
けんこうてき

な対処
たいしょ

方法
ほうほう

をたくさん集めて
あつ

いく必要
ひつよう

があります。それを検討
けんとう

していくこ

とにしましょう。 



- 246 - 

  

 

 

さまざまな対処
たいしょ

方法
ほうほう

のうち、どのような方法
ほうほう

が、助け
たす

となったり役
やく

に立
た

ったりするのかを見きわめる
 み

ことが必要
ひつよう

です。その対処
たいしょ

方法
ほうほう

を

効果
こ う か

やコストの観点
かんてん

から検 証
けんしょう

してみましょう。 

以下
い か

のように、その対処
たいしょ

方法
ほうほう

を試
ため

した結果
け っ か

を見て
 み

いくことで、対処
たいしょ

方法
ほうほう

の効果
こ う か

が分
わ

かります。 

         【対処
たいしょ

方法
ほうほう

に対
たい

する検討
けんとう

項目
こうもく

】 

・ 抱えて
かか

いる問題
もんだい

が少し
すこ

でも解決
かいけつ

されたか？ 

・ 状 況
じょうきょう

が少し
すこ

でもよい方向
ほうこう

に向かってきているか？ 

・ 自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

のつらさが少し
すこ

でも和
やわ

らいだか？ 

・ 体 調
たいちょう

が少し
すこ

でも楽
らく

になったか？             …など 

「対処
たいしょ

方法
ほうほう

を試す
ため

こと」と「効果
こうか

を

検証
けんしょう

すること」を繰り返す
 く   かえ

中
なか

で、本当
ほんとう

に役立
や く だ

っているかを確
たし

かめていく必要
ひつよう

があります。その際
さい

、 重
じゅう

要
よう

なのは、そ

の場限
ば か ぎ

りの短期的
た ん き て き

に見
み

られる効果
こ う か

だけ

でなく、それを使い続ける
つか  つづ

ことの長期
ちょうき

長期的
ちょうきてき

な効果
こ う か

も検討
けんとう

することです。

一時的
い ち じ て き

に効果
こ う か

があっても、長期的
ちょうきてき

にはむしろ 逆
ぎゃく

効
こう

果
か

ということもよ

くあります。 

たとえば、嫌
いや

な出来事
で き ご と

を忘れよう
わす

として薬物
やくぶつ

を使用
し よ う

するとして、そ

の瞬 間
しゅんかん

は忘れられる
わす

のでよいかもしれませんが、その嫌
いや

な出来事
で き ご と

自体
じ た い

が薬物
やくぶつ

を使って
つか

いる 間
あいだ

に消えて
 き

なくなるわけではありません。

望ましい
のぞ

対処
たいしょ

方法
ほうほう

とは？ ２ 

対処方法を

試す

効果

検証
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しらふに戻ったら
もど

、またその出来事
で き ご と

に直 面
ちょくめん

するので、早め
はや

に対処
たいしょ

し

なかった分
ぶん

だけ、事態
じ た い

はもっと悪く
わる

なっているかもしれません。また、

薬物
やくぶつ

を使って
つか

いることがバレて、周り
まわ

の人
ひと

もあなたを助けて
たす

くれな

くなっていくかもしれません。さらに、繰り返し
 く   かえ

薬物
やくぶつ

を使って
つか

いる

間
あいだ

に、薬物
やくぶつ

が切
き

れた状 態
じょうたい

では何
なに

もする気
 き

が起きなく
お

なってしまう

事態
じ た い

にも進展
しんてん

していくことでしょう。要
よう

するに短期的
た ん き て き

には効果
こ う か

があ

ったとしても、長期的
ちょうきてき

には逆効果
ぎゃくこうか

なのです。つまり、対処
たいしょ

方法
ほうほう

の効果
こ う か

を 検 証
けんしょう

するにあたって、「これを長期間
ちょうきかん

続
つづ

けたらどうなるか？ 

本当
ほんとう

に自分
じ ぶ ん

の助け
たす

になるか？」という視点
し て ん

ももつことが必要
ひつよう

です。 

また、その対処
たいしょ

方法
ほうほう

にかかるコストを

検討
けんとう

することも大切
たいせつ

です。コスト、つま

り犠牲
ぎ せ い

にするものの例
れい

は、「時間
じかん

」「お金
  かね

」

「健康
けんこう

」「対人
たいじん

関係
かんけい

」などです。 

薬物
やくぶつ

使用
し よ う

のコストがどれだけ高い
たか

かに

ついて、心身
しんしん

に与える
あた

悪
あく

影 響
えいきょう

や副作用
ふ く さ よ う

は

す で に 学んだ
まな

と お り です （ 第 2 回
だい  かい

、

第 6 回
だい  かい

）。また、家族
か ぞ く

や大切
たいせつ

な人
ひと

などの

信頼
しんらい

を 失
うしな

うなど対人
たいじん

関係
かんけい

に与える
あた

悪
あく

影 響
えいきょう

も学んだ
まな

とおりです

（第 10 回
だい   かい

）。薬物
やくぶつ

の購 入
こうにゅう

代金
だいきん

もかかりますし、薬物
やくぶつ

の影 響
えいきょう

で 働
はたら

く

のが 難
むずか

しくなり、収 入
しゅうにゅう

を得
え

られなくなることもあります。さらに、

薬物
やくぶつ

の酩酊
めいてい

状 態
じょうたい

で本来
ほんらい

のあなたの 力
ちから

を発揮
は っ き

できない時間
じ か ん

は惜しい
 お

ですし、病 院
びょういん

などの施設
し せ つ

に入
はい

ってしまう時間
じ か ん

も、限られた
かぎ

時間
じ か ん

の

人生
じんせい

の中
なか

でもったいないのではないでしょうか？ 

つまり、実際
じっさい

に効果
こ う か

があり、できるだけコストがかからない対処
たいしょ

方法
ほうほう

を準備
じゅんび

することが大切
たいせつ

なのです。 
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ちょっとした対処
たいしょ

方法
ほうほう

でよいので、とにかくたくさん用意
よ う い

してお

くことが大切
たいせつ

です。ある 状 況
じょうきょう

や場面
ば め ん

では、ある対処
たいしょ

方法
ほうほう

が使えない
つか

かもしれません。たとえば、お風呂
ふ ろ

に入って
はい

リラックスすることは

効果
こ う か

があるかもしれないものの、いつでもどこでもお風呂
   ふ ろ

に入る
はい

こ

とはできません。また、 状 況
じょうきょう

や場面
ば め ん

としては使える
つか

対処
たいしょ

方法
ほうほう

であっても、ある 状 況
じょうきょう

なり

場面
ば め ん

では効果
こ う か

がないということ

場合
ば あ い

もあります。つまり、状 況
じょうきょう

なり場面
ば め ん

なりにあわせて使える
つか

ものを選べる
えら

程度
ていど

に、対処
たいしょ

方法
ほうほう

を用意
よ う い

しておくのが適当
てきとう

です。

さらに、ある 状 況
じょうきょう

なり場面
ば め ん

な

りで、ある対処
たいしょ

方法
ほうほう

を試して
ため

、効果
こ う か

があればそれでよいですが、 逆
ぎゃく

に効果
こ う か

がない場合
ば あ い

は「別
べつ

の方法
ほうほう

を試して
ため

みよう」ということで、別
べつ

の

選択肢
せんたくし

に切り替えて
 き   か

いくことが重 要
じゅうよう

です。 

薬物
やくぶつ

を使って
つか

いる人
ひと

の中
なか

には、何ら
なん

かのストレスを体験
たいけん

した時
とき

に

「薬物
やくぶつ

を使う
つか

」という対処
たいしょ

方法
ほうほう

しかもっていないので、その対処
たいしょ

方法
ほうほう

を用い続けて
もち  つづ

いる人
ひと

がいるかもしれません。そのような人
ひと

は、実際
じっさい

に

は薬物
やくぶつ

を使った
つか

ことで調子
ちょうし

が悪く
わる

なったとしても、とにかく薬物
やくぶつ

を

使
つか

い続ける
つづ

しかありません。試す
ため

ことができる別
べつ

の方法
ほうほう

をもってい

ないからです。「調子
ちょうし

が悪い
わる

」という辛さ
つら

を晴
は

らすために、さらに薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまう、しかも、期待
き た い

した効果
こ う か

がなかったからという理由
り ゆ う

で

対処
たいしょ

方法
ほうほう

を、たくさん準備
じゅんび

する ３ 
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さらに多く
おお

の薬物
やくぶつ

を使う
つか

という悪循環
あくじゅんかん

に 陥
おちい

ってしまうのです。 

「こんな辛
つら

い人生
じんせい

はもう終わり
 お

にしたい」「死んで
 し

楽
らく

になりたい」

と 考
かんが

えて、対処
たいしょ

行動
こうどう

として自殺
じ さ つ

を 考
かんが

えてしまう人
ひと

もいるかもしれ

ません。しかし、そういう人
ひと

は、効果
こ う か

のある対処
たいしょ

方法
ほうほう

が見つかって
 み

い

ないからです。（できれば信頼
しんらい

のおける人
ひと

と一緒
いっしょ

に）コストが低
ひく

くて

ほんの少し
すこ

でも効果
こ う か

がありそうなものを探して
さが

、それを試して
ため

いく

ことを繰り返して
 く   かえ

ください。ほんの少し
すこ

だけかもしれないけれども

以前
い ぜ ん

よりはマシと感じられる
かん

ものをきっと探し当てられる
さが   あ

ことでし

ょう。そう感じられる
かん

まで、探して
さが

試し続ける
ため  つづ

ことが大切
たいせつ

です。 

 これまでの説明
せつめい

で、多く
おお

の対処
たいしょ

方法
ほうほう

を準備
じゅんび

しておくことがいかに

大切
たいせつ

であるかがわかったことでしょうから、あなた自身
じ し ん

の対処
たいしょ

方法
ほうほう

を準備
じゅんび

することにしましょう。まずは、あなたの対処法
たいしょほう

を具体的
ぐ た い て き

に

書き出す
 か   だ

ワークに取り組んで
 と   く

もらうことにします。書き出す
 か   だ

にあたって、できるだけたくさ

んの方法
ほうほう

をあなたの 言
こと

葉
ば

で

挙げましょう
 あ

。一連
いちれん

の 考
かんが

えや

行動
こうどう

の中
なか

には細かく
こま

見て
 み

みる

と複数
ふくすう

の対処
たいしょ

方法
ほうほう

が含まれて
ふく

いる場合
ば あ い

があります。細かく
こま

分けて
 わ

書
か

いてみましょう。 
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【 考
かんが

えによる対処
たいしょ

方法
ほうほう

のリスト】 

・好き
 す

なもの（もの、人
ひと

、景色
け し き

、言葉
こ と ば

、歌
うた

など…）を思い浮
おも   う

かべる 

・問題
もんだい

について整理
せ い り

したり、その対策
たいさく

を 考
かんが

えたりする 

・誰
だれ

かのせいにする   ・ 考
かんが

え方
かた

、とらえ方
かた

を変
か

える  ・人
ひと

とのつながりを思
おも

う 

・楽しい
たの

ことを妄想
もうそう

する ・思い出
おも   で

を楽
たの

しむ   ・自分
じ ぶ ん

を励
はげ

ます 

・あきらめる・忘れる
わす

  ・問題
もんだい

を受け入
う  い

れる 

・自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

に意識
い し き

を向ける
む

（第
だい

18回
かい

のワークやエクササイズを参 照
さんしょう

） 

・自分
じぶん

を 慰
なぐさ

めたり、 労
ねぎら

ったり、許し
ゆる

たりする 

                              

                              

                               

                              

                               

                              

                               

                              

                              

                               

                              

                              

 

以下
い か

のリストをヒントにして、あなたの 考
かんが

えに

よる対処
たいしょ

方法
ほうほう

について、できるだけ多く
おお

あなたの

言葉
こ と ば

で具体的
ぐ た い て き

に箇条書
か じ ょ う が

きにしてみてください。 

 

Ｑ1 
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【行動
こうどう

による対処
たいしょ

方法
ほうほう

のリスト】 

・外
そと

に出る
 で

  ・身体
からだ

を動かす
うご

  ・人
ひと

と一緒
いっしょ

に何
なに

かする 

・家事
か じ

  ・作業
さぎょう

をする ・趣味
しゅみ

や好き
 す

な事
こと

をする  ・のんびりする 

・自分
じ ぶ ん

をケアする（マッサージや、病 院
びょういん

にいく）  ・飲 食
いんしょく

する   

・自然
し ぜ ん

（植 物
しょくぶつ

や花
はな

、空
そら

、夕陽
ゆ う ひ

、海
うみ

…）を感じる
かん

 

・五感
ご か ん

（視る
 み

、聴く
 き

、触る
さわ

、味わう
あじ

、匂う
にお

）をとぎすませる 

・何
なに

かを表 現
ひょうげん

する（言葉
こ と ば

や、絵
え

、その他
     た

のあらゆる芸 術
げいじゅつ

活動
かつどう

） 

・おしゃれをする  ・泣く
 な

  ・ 発散
はっさん

する（許
ゆる

される範囲
は ん い

で） 

・無駄
む だ

なことをする ・ 何
なに

かを探す
さが

 

・好き
 す

な物
もの

や安全
あんぜん

な気持ち
 き も

になれる物
もの

（第 13 回
だい    かい

を参 照
さんしょう

）をそばに置
お

く 

                              

                               

                              

                               

                              

                               

                              

                              

                              

                              

 

   

以下
い か

のリストをヒントにして、あなたの行動
こうどう

の

対処
たいしょ

方法
ほうほう

について、できるだけ多く
おお

あなたの

言葉
こ と ば

で具体的
ぐ た い て き

に箇条書き
かじょう が

にしてみてください。 

 

Ｑ2 
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Q1 と Q2 で思
おも

い浮かんだ
   う

対処
たいしょ

方法
ほうほう

を書き出せた
 か   だ

でしょうか？ 

今度
こ ん ど

は、その書き出した
 か   だ

ものを、以下
い か

のような方法
ほうほう

で実際
じっさい

に使
つか

ってい

くことです。 

 

         【対処
たいしょ

方法
ほうほう

の検討
けんとう

方法
ほうほう

】 

①  書き出した
 か   だ

対処
たいしょ

方法
ほうほう

のリスト（そのページを切り取った
 き   と

も

の、コピーしたもの、携帯
けいたい

電話
で ん わ

等
とう

に記録
き ろ く

したものなど）をい

つも持ち歩く
 も   ある

ようにする。 

② ストレス（ストレス刺激
し げ き

、ストレス反応
はんのう

）を体験
たいけん

したら、そ

のリストをすかさず取り出
 と   だ

して、今
いま

のストレス刺激
し げ き

やストレ

ス反応
はんのう

には、どの対処
たいしょ

方法
ほうほう

を使う
つか

と良さそう
 よ

かを 考
かんが

えて、

方法
ほうほう

を一つ
ひと

選んで
えら

試して
ため

みる。 

③ 試したら
ため

、 必
かなら

ずその効果
こ う か

を確
たし

かめる。 

 ➡ 検 証
けんしょう

の結果
け っ か

、「結構
けっこう

効果
こ う か

があった」「よい方向
ほうこう

に向かって
 む

いる」「少なく
すく

ともちょっとは楽
らく

になった」ということで

あれば、その方法
ほうほう

で OK。 

 ➡ そうでない場合
ば あ い

は、シートをもう一度
い ち ど

取
と

り出
だ

して、別
べつ

の

対処
たいしょ

方法
ほうほう

を選
えら

んで再度
さいど

試して
ため

みる。それでも効果
こうか

がない

場合
ば あ い

は、さらに別
べつ

の方法
ほうほう

を試
ため

す。 

 

つまり、対処
たいしょ

方法
ほうほう

を実際
じっさい

に使って
つか

みて、その効果
こ う か

を確認
かくにん

していくこ

とを繰り返して
 く   かえ

いくのです。それを粘り強く
ねば  づよ

続けて
つづ

いくうちに、 必
かなら

ずストレスは改善
かいぜん

されていくはずです。 

日々
ひ び

の生活
せいかつ

で対処
たいしょ

方法
ほうほう

を検討
けんとう

しよう ４ 
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書き出した
 か   だ

対処
たいしょ

方法
ほうほう

のリストを常に
つね

持ち歩き
 も   ある

、ストレスを体験
たいけん

す

るたび、それを見て
 み

、対処
たいしょ

方法
ほうほう

を試
ため

して 検 証
けんしょう

するということを

日常的
にちじょうてき

に 行
おこな

えるようになると、ストレスに対して
たい

自分
じぶん

で対処
たいしょ

でき

るという意識
い し き

があなたの中
なか

にしっかりと根
ね

づいていきます。    

そうすると、これも新た
あら

な対処
たいしょ

方法
ほうほう

かもしれないと次々
つぎつぎ

に気づく
 き

ようになるはずです。新た
あら

な対処
たいしょ

方法
ほうほう

を発見
はっけん

したら、それを忘れない
わす

うちに具体的
ぐ た い て き

に書き出し
 か   だ

、リストに加えて
くわ

おきましょう。このことを

繰り返す
 く   かえ

ことで、対処
たいしょ

方法
ほうほう

の幅
はば

はどんどん広が
ひろ

っていきます。 

そのように生活
せいかつ

の中
なか

で上手
じょうず

にストレスに付き合う
 つ   あ

ことが身
 み

に付き
 つ

、

対処
たいしょ

方法
ほうほう

の数
かず

も 順 調
じゅんちょう

に増えて
 ふ

くると、自分
じ ぶ ん

がどのようにストレス

と付き合って
 つ   あ

いるかについて誰
だれ

かに話
はな

してみたくなるでしょう。 

話す
はな

相手
あ い て

は、家族
か ぞ く

、友人
ゆうじん

、同 僚
どうりょう

、知り合い
 し   あ

、主治医
し ゅ じ い

、カウンセラー、

自助
じ じ ょ

グループなど誰
だれ

でもよいでしょう（ただし薬物
やくぶつ

使用
しよう

を誘う
さそ

人
ひと

は

除く
のぞ

）。また、話
はな

した相手
あ い て

に、どのようにストレスと付き合って
 つ   あ

いる

のか聞いて
 き

みると、思わぬ
おも

発見
はっけん

や

体験
たいけん

があるかもしれません。「対
たい

処
しょ

方
ほう

法
ほう

について話す
はな

」ことで、さ

らに対処
たいしょ

方法
ほうほう

が広がります
ひろ

。 

今
いま

の段階
だんかい

で、対処
たいしょ

方法
ほうほう

をあまり

多く
おお

書き出せなかった
 か    だ

人
ひと

も、がっ

かりする必要
ひつよう

はありません。これ

から少し
すこ

ずつ増や
 ふ

していきまし

ょう。 

対処
たいしょ

方法
ほうほう

を増
ふ

やしていくには ５ 
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Q3 に対処
たいしょ

方法
ほうほう

を日 常
にちじょう

生活
せいかつ

で使った
つか

際の記録表
きろくひょう

を示して
しめ

あります。

なんらかの対処
たいしょ

方法
ほうほう

を使う
つか

たびに、どんな対処
たいしょ

方法
ほうほう

を用いた
もち

か、その

結果
け っ か

はどうだったかを記録
きろく

していってください。それを見返して
 み かえ

、ど

んな対処
たいしょ

方法
ほうほう

が、どんな 状 況
じょうきょう

で有効
ゆうこう

かの検 証
けんしょう

に役立てて
 やくだ

ください。 

 

 

 

 

 

  

どんなストレス 

(いつ、どこでを含
ふく

む) 
用いた
もち

対処
たいしょ

方法
ほうほう

 
結果
けっか

や感想
かんそう

(その方法
ほうほう

を選んだ
えら

理由
りゆう

も含む
ふく

) 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

思いついた
おも

対処
たいしょ

方法
ほうほう

を実際
じっさい

に使って
つか

みて、記録
き ろ く

しましょう。 
Ｑ3 
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□ ストレスに対処
たいしょ

するには、 考
かんが

えによる対処
たいしょ

と行動
こうどう

による対
たい

処
しょ

の２種類
しゅるい

があることを学び
まな

ました。 

□ 対処
たいしょ

方法
ほうほう

について、その効果
こ う か

とコストの点
てん

から検討
けんとう

するのが

適当
てきとう

であると学
まな

びました。 

□ 自分
じ ぶ ん

がどれだけ多く
おお

の対処
たいしょ

方法
ほうほう

をもっているかを探
さが

してみま

した。 

□ どうやってストレス場面
ば め ん

で対処
たいしょ

方法
ほうほう

を使って
つか

みるか、そし

て、実際
じっさい

に使える
つか

対処
たいしょ

方法
ほうほう

を増
 ふ

やしていくかのコツを学
まな

びま

した。 

□  

 第 19 回
だい   かい

のまとめ  
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第
だい

 20 回
かい

 
 

生きづらさ
  い

に関係
 かんけい

する 考
 かんが

え方
 かた

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 出来事
で き ご と

や置
お

かれた 状 況
じょうきょう

で思
おも

い浮
う

かぶ 考
かんが

えには、いつも 頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え方
かた

が影 響
えいきょう

していることを理解
り か い

しましょう。 

○ 昔
むかし

は役
やく

に立って
 た

いた 考
かんが

え方
かた

が、今
いま

となってはむしろ、生
い

き

づらくさせてしまっているかもしれないことを理解
り か い

しまし

ょう。 

○ あなたの生きづらさ
 い

を生み出して
 う   だ

いる 考
かんが

え方
かた

を探し
さが

てみし

ましょう。 

 

 こここで学ぶ
まな

こと  
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 第 20 回
だ い   か い

をはじめる前
まえ

に… 

💡 あなたは自分
じ ぶ ん

のことをどういう人間
にんげん

だととらえています

か？ 具体的
ぐ た い て き

に書いて
 か

みましょう。 

 

 

💡 あなたが薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことに対して
たい

、その自分
じ ぶ ん

らしさはどのよ

うな影 響
えいきょう

を及ぼして
およ

いますか？ 具体的
ぐたいてき

に書
 か

いてみましょ

う。 
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第
だい

13回
かい

以降
い こ う

扱
あつか

ったことを実際
じっさい

に取り入れて
 と   い

生活
せいかつ

しているならば、

少し
すこ

ずつ生活
せいかつ

がしやすくなってきたと感じて
かん

いることでしょう。し

かし、それでも悩み
なや

が尽きない
 つ

人
ひと

がいます。そ

のような人
ひと

は、おそらく 心
こころ

の深
ふか

い部分
ぶ ぶ ん

に長い
なが

間
あいだ

、生きづらさ
 い

を抱えて
かか

きた人
ひと

にちがいあり

ませんので、今回
こんかい

はそのことを取り上げます
 と   あ

。

第 15 回
だい    かい

で生きづらさ
い

を少
すこ

し 扱
あつか

いましたが、

それにしっかり気づける
 き

ことが、その生
い

きづ

らさから自由
じ ゆ う

になることのスタートだからで

す。 

 

 

 

生きづらさ
 い

は、いつも 頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え方
かた

、つまり自分
じぶん

や他
た

の人
ひと

や世界
せ か い

についての思い込み
おも   こ

と、多く
おお

の場合
ば あ い

、関連
かんれん

しています。 

すでに「その時
とき

、その場
ば

で思
おも

い浮
う

かんでくる 考
かんが

え」につい

て 扱
あつか

いました(第
だい

17回
かい

参 照
さんしょう

)

が、その 考
かんが

えとは、「いつも

頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え方
かた

」が、出
で

来事
き ご と

なり置
お

かれた 状 況
じょうきょう

なり

に応じて
おう

出て
で

きたものなので

す。 

生きづらさ
 い

に今一度
い ま い ち ど

向き合
む  あ

う 1 

いつも 頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え方
かた

 ２ 

いつも頭の中にある考え方

（自分、他人、世界に対する信念）

その時

その場で

浮かぶ考え
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これを、「一人
ひ と り

でいる」という 状 況
じょうきょう

のとらえ方
      かた

を例
れい

にあげて説明
せつめい

します。「自分
じ ぶ ん

は嫌われる
きら

存在
そんざい

である」との 考
かんが

え方
かた

をしていると、そ

の 状 況
じょうきょう

において、「やはり一人
ひ と り

になってしまった」との 考
かんが

えが

浮かぶ
 う

かもしれません。一方
いっぽう

、「人
ひと

は自分
じ ぶ ん

に危害
き が い

を与える
あた

かもしれな

い存在
そんざい

である」との 考
かんが

え方
かた

をしていると、同
おな

じ 状 況
じょうきょう

において、「や

っと落ち着ける
 お   つ

」との 考
かんが

えが浮かぶ
 う

かもしれません。つまり、いつ

も頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え方
かた

で置かれた
お

状 況
じょうきょう

をとらえる結果
け っ か

が、ふと

現
あらわ

れる 考
かんが

えというわけです。 

このいつも 頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え方
かた

は、本来
ほんらい

、自分
じぶん

を生きやすく
 い

した

り守ったり
まも

するのに役立つ
 やくだ

ものとして、経験
けいけん

の中
なか

で作られて
つく

きたも

のです。たとえば、虐 待
ぎゃくたい

されたりいじめられたりしていたとして、

その最 中
さいちゅう

に「人
ひと

は信用
しんよう

できない」という 考
かんが

え方
かた

をすることは、自分
じ ぶ ん

を守る
まも

のに役立
や く だ

ってきたはずです。 

しかし、信じて
しん

よい人
ひと

に対して
たい

も、「人
ひと

は信用
しんよう

できない」という信念
しんねん

を 頑
かたく

なに持ち続ける
 も   つづ

ことは、その人
ひと

を 幸
しあわ

せにしません。人間
にんげん

は、

自分
じ ぶ ん

にとって本当
ほんとう

に信じられる
しん

人
ひと

あるいは互
たが

いに信
しん

じ合
あ

える人
ひと

とつ

ながって共
とも

に助け合い
たす   あ

ながら生きる
 い

存在
そんざい

だからです。つまり、その人
ひと

を守ったり
まも

生き延びたり
 い   の

するために作
つく

られた 考
かんが

え方
かた

が、かえってそ

の人
ひと

を生きづらく
 い

させてしまうことがあるのです。 

 

 

 

人
ひと

には、子ども
 こ

時代
じだい

に満たされる
 み

のが当然
とうぜん

である欲 求
よっきゅう

が５つあり

ます。「愛して
あい

もらいたい」「物事
ものごと

をうまくできるようになりたい」「自
じ

分
ぶん

の気持ち
 き も

や 考
かんが

えを大切
たいせつ

にしてもらいたい」「のびのびとふるまい

子ども
 こ

のころに作られた
つく

考
かんが

え方
かた

 3 
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たい」「自分
じ ぶ ん

を自分
じ ぶ ん

で律する
りっ

ことができるようになりたい」の５つで

す。 

これらの欲 求
よっきゅう

がある程度
て い ど

満
み

たされると、人
ひと

はすこやかに育ちます
そだ

。

反対
はんたい

に、その欲 求
よっきゅう

が満たされない
 み

と、傷つきます
きず

。もちろん、欲 求
よっきゅう

が 100%満たされなくて
み

も、ある程度
ていど

満たされる
み

ならば、そのこと

に満足
まんぞく

しつつ、その一方
いっぽう

で満
み

たされない欲 求
よっきゅう

に折り合
おり  あ

いをつけるこ

とを学びながら
まな

、少し
すこ

ずつ成 長
せいちょう

していきます。しかし、あまりに

大きな
おお

「傷つき
きず

体験
たいけん

」に出合
で あ

ったり、あるいはそれほど大き
おお

くはなく

てもあまりに繰
くり

り返し
  かえ

体験
たいけん

したりすると、その「傷つき
きず

体験
たいけん

」をもと

に「生きづらさ
 い

」を生
う

む 考
かんが

え方
かた

が作
つく

られていきます。 

 

 

 

上
うえ

で述べた
の

５つの欲 求
よっきゅう

が満
み

たされない場合
ば あ い

、生きづらさ
 い

に関連
かんれん

す

るどのような 考
かんが

え方
かた

を 生
しょう

じるかを 紹
しょう

介
かい

していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生きづらさ
 い

に関連
かんれん

する考え方
かんが かた

 4 

愛して

もらいたい

物事をうまく

できるように

なりたい

自分の気持ちや

考えを大切に

してもらいたい

のびのびと

ふるまいたい

自分を自分で

律することが

できるように

なりたい
子どもの

５つの欲求
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まずは、どんな種類
しゅるい

の 考
かんが

え方
かた

があるのかをさらっと見て
 み

みましょ

う。そして一
ひと

通
とお

り目
め

を通した
とお

ならば、それぞれの 考
かんが

え方
かた

を自分
じ ぶ ん

がど

のくらいしているか、そしてそれが今
いま

の生きづらさ
い

に影 響
えいきょう

している

かを検討
けんとう

しながら読み返して
 よ   かえ

ください。ただし、「ある 考
かんが

え方
かた

が自分
じぶん

に当
あ

てはまりすぎて 心
こころ

が辛
つら

い」という場合
ば あ い

は、安全
あんぜん

なイメージ

(第 13 回
だい    かい

参 照
さんしょう

)を思
おも

い浮
う

かべて、落ち着き
 お     つ

を取り戻す
 と   もど

ようにしてく

ださい。急がなくて
いそ

よいので、無理
む り

のない範囲
は ん い

で取り組
 と   く

んでください。 

 

うになります。 

 

「お前
まえ

なんか、いらなかったのに」「何
なに

、わけのわからないことを

言って
 い

いるんだ」などと言われる
 い

と、以下
い か

のように、人
ひと

とよい関係
かんけい

を

もてない 考
かんが

え方
かた

をするようになります。 

 

1）見捨てられる
 み す

に違いない
ちが

という 考
かんが

え方
かた

 

「人
ひと

は自分
じ ぶ ん

を見捨てる
 み す

」「自分
じ ぶ ん

は見捨てられ
 み す

る」と人
ひと

や自分
じ ぶ ん

をとら

える 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…安定
あんてい

した人 間
にんげん

関 係
かんけい

を保てません
たも

。見捨てられる
 み す

の

が怖くて
こわ

、友 人
ゆうじん

、恋 人
こいびと

、家族
かぞく

などの相
あい

手
て

に激しく
はげ

しがみつく人
ひと

もいれば、

見捨てられる
 み す

前
まえ

に自分
じ ぶ ん

から相手
あ い て

との
と

関係
かんけい

を切って
き

しまう人
ひと

もいます。「見捨
 み す

てられて傷つく
きず

ぐらいなら、人
ひと

と関係
かんけい

をもたない方
ほう

がよい」と、はじめから

人
ひと

と関わらない
かか

ようにする人
ひと

もいます。 

 

２）人
ひと

を信じて
しん

はいけないという 考
かんが

え方
かた

 

「人
ひと

は基本的
き ほ ん て き

に自分
じ ぶ ん

を攻撃
こうげき

してくる存在
そんざい

」なので、「うっかり人
ひと

を

 （１）愛
あい

してもらえないと・・・ 
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信じたら
しん

ひどい目
 め

に遭う
 あ

に違いない
ちが

」という 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…人
ひと

に 心
こころ

を開
ひら

こうとせず、「やられる前
まえ

にやってし

まえ」という思い
おも

に駆
か

られて、やたらと好戦的
こうせんてき

、

挑 戦 的
ちょうせんてき

にふるまう人
ひと

もいます。人
ひと

から親切
しんせつ

にされ

ると、「何
なに

か 企
たくら

んでいるのでは？」と 疑
うたが

って、かえ

って距離
き ょ り

を取ろう
と

とします。「信じて
しん

よいかも」と

思える
おも

人
ひと

が 現れて
あらわ

も 、 疑
うたが

い 深
ぶか

く 相手
あ い て

の 言動
げんどう

を

確かめよう
たし

とします。また、信じて
しん

みようと思う
おも

人
ひと

には、過剰
かじょう

に期待
き た い

をしてしまい、その結果
け っ か

、期待
き た い

ど

おりでなかったと落胆
らくたん

して、より不信
ふ し ん

の念
ねん

を強
つよ

める

場合
ば あ い

が多い
おお

ようです。 

 

３）愛して
あい

もらえない、わかってもらえないという 考
かんが

え方
かた

 

誰
だれ

も自分
じぶん

のことを理解
り か い

しようとしたり愛したり
あい

してくれないとい

う 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…ともかく「愛して
あい

ほしい」「わかってほしい」と家族
か ぞ く

、

恋人
こいびと

、友人
ゆうじん

などに強 烈
きょうれつ

にせまっていく人
ひと

がいます。一方
いっぽう

、「どうせ愛
あい

されな

い」とあきらめて、投げやり
 な

になったりよそよそしい態度
た い ど

で接したり
せっ

する人
ひと

もいます。 

 

４）欠点
けってん

があるのは恥ずかしい
 は

という 考
かんが

え方
かた

 

自分
じ ぶ ん

は欠点
けってん

があって人間
にんげん

として恥ずかしい
は

存在
そんざい

だという 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…自分
じ ぶ ん

の欠点
けってん

を人
ひと

に知られる
 し

ことを恐れて
おそ

、人
ひと

と一緒
いっしょ

に行動
こうどう

しなかったり、個人的
こ じ ん て き

な 話
はなし

をしなかったりします。失敗
しっぱい

した場面
ば め ん

に
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二度
ふ た ど

と行かなかったり
 い

、自分
じ ぶ ん

の失敗
しっぱい

を見た
 み

人
ひと

との付き合い
 つ   あ

をやめたりする

など、自分
じ ぶ ん

のささいな失敗
しっぱい

に過敏
か び ん

に反応
はんのう

します。一方
いっぽう

、欠点
けってん

のない人間
にんげん

とし

て完璧
かんぺき

にふるまわなければならないというルールを自分
じ ぶ ん

に課して
 か

、物事
ものごと

に

完璧
かんぺき

に取り組もう
 と   く

とする場合
ば あ い

もあります。 

 

５）自分
じぶん

は孤立者
こりつしゃ

であるという 考
かんが

え方
かた

 

自分
じ ぶ ん

について、変わり者
 か     もの

で、人
ひと

と交われず
まじ

、世界
せ か い

の中
なか

で一人
ひ と り

ポツン

と孤立
こ り つ

しているととらえる 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと… 社会
しゃかい

生活
せいかつ

では隅っこ
すみ

に一人
ひとり

でいることが多く
おお

、

引きこもったり
ひき

、自分
じ ぶ ん

だけの趣味
し ゅ み

に没頭
ぼっとう

した

りする人
ひと

もいます。ただし、社
しゃ

会
かい

のどこかに

属したい
ぞく

という思い
おも

から、何ら
なん

かのコミュニ

ティやネットの世界
せ か い

では自分
じ ぶ ん

がその中
ちゅう

心
しん

で

あるかのようにふるまったり、やたらと熱心
ねっしん

に他人
たにん

の面倒
めんどう

を見よう
 み

としたりする場合
ば あ い

も

あります。 

 

 

 

「何
なに

をやってもまともにできない」「また失敗
しっぱい

した」などと言
い

われ

ると、以下
い か

のようにダメな自分
じ ぶ ん

ととらえるようになります。  

 

１）無能
む の う

だから人
ひと

に頼る
たよ

という 考
かんが

え方
かた

 

自分
じ ぶ ん

は何一つ
なにひと

まともにできないので、誰
だれ

かに頼る
たよ

しかないという

考
かんが

え方
かた

です。 

 （２）物事
ものごと

をうまくできるようになれないと・・・ 
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❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…自分
じぶん

を無能
むのう

だと思い込んで
 お   こ

いるので、新た
あら

な課題
か だ い

に

直 面
ちょくめん

すると、すぐに「できない」と尻込み
しりご

したり先送り
さきおく

したりします。も

っぱら人
ひと

の助け
たす

に頼ろう
たよ

とします。時
とき

に自力
じ り き

でやってみたいとの思い
おも

に

駆られて
 か

一人
ひとり

で取り組む
 と   く

こともありますが、自分
じ ぶ ん

の力 量
りきりょう

を十 分
じゅうぶん

検討
けんとう

せず

に取り組む
 と   く

ため、失敗
しっぱい

に終わり
お

、より一層
    いっそう

、無能
む の う

であるとの思い
おも

を強めがち
つよ

です。 

 

２）何
なに

が起きる
 お

かわからず、それに対処
たいしょ

できないという 考
かんが

え方
かた

 

どんな恐ろしい
おそ

ことが起こる
 お

かわからず、それを自分
じ ぶ ん

は防
ふせ

いだり

対処
たいしょ

したりできないという 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…「何
なに

か悪い
わる

ことが起きそう
 お

」「起きたら
 お

どうしよう」

と、つねにびくびく警戒
けいかい

しているので、ちょっとした変化
へんか

にも過剰
かじょう

に反応
はんのう

し

て、さらにおびえます。実際
じっさい

に何
なに

かが起きた
 お

場合
ばあい

は、恐怖
きょうふ

のあまり固
かた

まって

しまったり、一目散に
いちもくさん

その場
 ば

から逃げ出したり
 に   だ

します。 

  

３）誰
だれ

かの巻き添え
ま    ぞ

になってしまっているという 考
かんが

え方
かた

 

誰
だれ

か（多く
おお

は養育者
よういくしゃ

）にすっかり巻き込まれて
 ま   こ

しまって、自分
じ ぶ ん

はそ

の人
ひと

の言いなり
 い

になっているという 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…自分
じ ぶ ん

の 感 情
かんじょう

や

欲 求
よっきゅう

よりも、その誰
だれ

かの感 情
かんじょう

や欲 求
よっきゅう

に

注意
ちゅうい

を払って
はら

、それを満たす
 み

ことによっ

て、自分
じ ぶ ん

も満たされよう
 み

としてきたため、

その人
ひと

と一緒
いっしょ

にいないと、自分
じぶん

もない感じ
かん

がして、不安
ふ あ ん

になります。ただし、その人
ひと
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といることに息詰まり
いき づ

を感じて
かん

、時
とき

に感 情
かんじょう

を爆発
ばくはつ

させることもあります。

また、自分
じ ぶ ん

に目
 め

を向ける
 む

ことがなく、自分
じ ぶ ん

がない分
ぶん

、誰
だれ

とも一緒
いっしょ

にいない

空虚感
くうきょかん

には耐えがたく
 た

、そのような場合
ば あ い

、薬物
やくぶつ

を使ったり
つか

自傷
じしょう

行為
こ う い

をしたり

と、自分
じ ぶ ん

に刺激
し げ き

を与える
あた

行動
こうどう

を取
と

る場合
ば あ い

もあります。 

 

４）失敗
しっぱい

するに違いない
ちが

という 考
かんが

え方
かた

 

「これまで失敗
しっぱい

ばかりしてきたから、これか

らも失敗
しっぱい

するだろう」と自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

をことごと

く失敗
しっぱい

に結びつける
むす

考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…自分
じぶん

の行 動
こうどう

を全て
すべ

失敗
しっぱい

と

みなしては、自分
じ ぶ ん

にがっかりします。与
あた

えられた

課題
か だ い

に対して
たい

も、失敗
しっぱい

を恐れて
おそ

なかなか取り
 と

かかれ

ず、その課題
か だ い

を放棄
ほ う き

したりすることもあります。

「今度
こ ん ど

こそは頑張
が ん ば

ろう」と思
おも

っても頑張
が ん ば

りが続かず
つづ

、なかなか最後
さ い ご

まで

やり遂げら
     と

れません。 

 

 

 

「あなたの気持
き も

ちはどうでもいい。とにかく 私
わたし

の言う
 い

ことを

聞きなさい
 き

」などと 扱
あつか

われると、以下
い か

のような自分
じ ぶ ん

を我慢
が ま ん

させる 考
かんが

えをもつようになります。 

 

1）人
ひと

の思惑
おもわく

どおりにふるまおうという 考
かんが

え方
かた

 

相手
あいて

に嫌われ
きら

まい、見捨てられ
 み す

まいと思う
おも

あまり、自分
じぶん

の欲 求
よっきゅう

や

感
かん

情
じょう

よりも、相手
あ い て

に服 従
ふくじゅう

することを優先
ゆうせん

させる 考
かんが

え方
かた

です。 

 （３）自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや 考
かんが

えが大切
たいせつ

にされないと・・・ 
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❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…相手
あいて

の思惑
おもわく

を察
さっ

して行動
こうどう

する、相手
あいて

の機嫌
きげん

を取る
と

、

相手
あ い て

の意向
い こ う

にひたすら 従
したが

うなど、自分
じ ぶ ん

の感 情
かんじょう

や欲 求
よっきゅう

にかまわず、ともか

く相手
あ い て

を優先
ゆうせん

する行動
こうどう

をとります。ただし、その相手
あ い て

への欲 求
よっきゅう

不満
ふ ま ん

がたま

って、ときに 逆
ぎゃく

ギレして発散
はっさん

させることもあります。その相手
あ い て

ではなく、

自分
じ ぶ ん

より弱い
よわ

人
ひと

を、自分
じ ぶ ん

に服 従
ふくじゅう

させることでうさを晴
は

らす場合
ば あ い

もあります。 

 

２）自分
じ ぶ ん

よりも相手
あ い て

を大切
たいせつ

にしようという 考
かんが

え方
かた

 

自分
じ ぶ ん

が相手
あ い て

のことを何
なん

とかしなければいけない、相手
あいて

の面倒
めんどう

を

見る
 み

ことの方
ほう

が自分
じ ぶ ん

のことよりも先
さき

、という 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…常に
つね

相手
あいて

を気遣い
きづか

、何
なん

とかしてあげたいと手助
てだす

けし

ます。そうすることが当然
とうぜん

と思って
おも

、相手
あいて

を助けられない
たす

と罪悪感
ざいあくかん

を

抱きます
いだ

。しかし、自分
じ ぶ ん

のことを 顧
かえり

みないため、疲れ
つか

がたまり、体
からだ

を壊
こわ

し

てしまうこともあります。 

 

３）ほめられたい、評価
ひょうか

されたいという 考
かんが

え方
かた

 

他人
た に ん

の評価
ひょうか

が全て
すべ

であって、その評価
ひょうか

次第
し だ い

で自分
じ ぶ ん

の価値
か ち

が決まる
 き

と

みなしているので、何
なん

としてでもほめられたいと 考
かんが

えます。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…自分
じ ぶ ん

の好み
この

や意思
い し

に

基づく
もと

代わり
 か

に、常に
つね

他人
た に ん

の評価
ひょうか

を気
 き

にし

て、他人
た に ん

からほめられるかどうかがともかく

行動
こうどう

の基準
きじゅん

となります。評価
ひょうか

されれば、「自分
じ ぶ ん

に価値
か ち

がある」と 喜
よろこ

び、反対
はんたい

に思う
おも

ように

評価
ひょうか

されないと、「自分
じ ぶ ん

に価値
か ち

がない」とひど

く落ち込みます
 お     こ

。 
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「やるべきことをしなさい」「何、楽しそうにしているの」などと

「ともかく～をしなさい」「何
なに

、楽しそう
たの

にしているの！」などと

言われる
 い

と、以下
い か

のような悲観的
ひ か ん て き

、批判的
ひ は ん て き

な 考
かんが

えをするようにな

ります。 

 

1）否定的
ひ て い て き

・悲観的
ひ か ん て き

な 考
かんが

え方
かた

 

いわゆる「マイナス思考
し こ う

」、つまり、人生
じんせい

や物事
ものごと

の否定的
ひ て い て き

な面
めん

ばか

りに目
め

を向
む

けて悲観
ひ か ん

する 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…常に
つね

物事
ものごと

を悪い
わる

方向
ほうこう

に考え
かんが

、心配
しんぱい

ばかりします。 

「…したらどうしよう？」と悪く
わる

なった

場合
ば あ い

のことを予測
よ そ く

します。「どうせ…」と

いった言葉
こ と ば

で自分
じ ぶ ん

や他人
た に ん

のやる気
 き

をくじ

きます。 表 情
ひょうじょう

が険しく
けわ

、眉間
み け ん

に皺
しわ

を

寄せて
 よ

います。楽観的
らっかんてき

な人
ひと

、明るい
あか

人
ひと

を

見る
 み

と、内心
ないしん

でうらやましく感じつつ
かん

も、

けなします。 

 

２）感 情
かんじょう

を抑える
おさ

のがよいという 考
かんが

え方
かた

 

怒り
いか

なり 喜
よろこ

びなりの特定
とくてい

の感 情
かんじょう

は抑える
おさ

のがよい、どんな感 情
かんじょう

であってもともかく抑える
おさ

のがよい、感 情
かんじょう

を外
そと

に出さない
 だ

ようにす

るのがよい、などという 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…淡々
たんたん

と振
ふ

る舞
ま

う 姿
すがた

は理性的
り せ い て き

に映ります
うつ

が、実
じつ

のと

ころ、その感 情
かんじょう

を抱
いだ

くと自分
じぶん

が何
なに

をしだすかわからず危ない
あぶ

と恐れて
おそ

いた

り、人
ひと

に自分
じ ぶ ん

の感 情
かんじょう

を知られ
し

まいと距離
き ょ り

を置いた
お

付
つ

き合
あ

いしかしなかった

りします。感 情
かんじょう

を抑える
おさ

のが長年
ながねん

の癖
くせ

になっている場合
ばあい

、「自分
じ ぶ ん

が生きて
い

い

 （４）のびのびとふるまえなかったとすると・・・ 
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る」ことを実感
じっかん

しようとして、自傷
じしょう

行為
こ う い

など自分
じ ぶ ん

に刺激
しげき

を与える
あた

行動
こうどう

を取
 と

る

こともあります。感 情
かんじょう

をあらわにする人
ひと

を馬鹿
ば か

にする一方
いっぽう

で、そうできる

ことをうらやましく思って
おも

いる人
ひと

も多
おお

いようです。 

 

３）完璧
かんぺき

であるべきという 考
かんが

え方
かた

 

物事
ものごと

は完璧
かんぺき

にこなすべきだという 考
かんが

え方
かた

で、この 考
かんが

え方
かた

を自分
じ ぶ ん

にだけ課す
 か

人
ひと

と、自分
じ ぶ ん

にも他人
他人の

にも課す
 か

人
ひと

がいます。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…完璧
かんぺき

を求めて
もと

、手抜
 て ぬ

きをしてはならないとせかせか

と追い立てられる
 お   た

ように行動
こうどう

しますが、物事
ものごと

を完璧
かんぺき

にするのは不可能
ふ か の う

なの

でどれだけ成果
せ い か

を出して
だ

も満足
まんぞく

できません。

人
ひと

に完璧
かんぺき

を求
もと

めて追
お

い立
た

てたり批判
ひ は ん

したり

することがあります。常
つね

に全 力
ぜんりょく

で行動
こうどう

する

ので、時
とき

にどっと疲れたり
つか

、体 調
たいちょう

が 急
きゅう

に悪
あっ

化
か

したりすることもあります。 

 

４）できなければ罰される
ばっ

べきという 考
かんが

え方
かた

 

何
なに

かがうまくできなかった場合
ば あ い

、そのような自分
じ ぶ ん

や他人
た に ん

を許せず
ゆる

、

そのような人
ひと

は罰される
ばっ

べきであるという 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…この信念
しんねん

を自分
じ ぶ ん

に向ける
む

人
ひと

の場合
ばあい

、失敗
しっぱい

に対して
たい

、

激
はげ

しく自分
じ ぶ ん

を叱責
しっせき

し、自傷
じしょう

行為
こ う い

に至る
いた

場合
ばあい

もあります。また、この信念
しんねん

を

他人
たにん

に向
む

ける場合
ば あ い

、情け
なさ

容赦
ようしゃ

なく相手
あ い て

を責めます
 せ

。その場合
ば あ い

、「罰
ばち

が当
あ

たる」

「覚えて
おぼ

おけ」などと他人
たにん

に言い放
 い   はな

ちます。 
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「ルールなんか、気
 き

にする必要
ひつよう

はない」「好き
 す

にすればよい」などと

言われる
 い

と、以下
い か

のような自分勝手
じぶんかって

な 考
かんが

え方
かた

をするようになります。 

 

1）オレ様
さま

・女王
じょおう

様
さま

という考え方
かんが かた

 

自分
じ ぶ ん

がルールを破る
やぶ

のはかまわない、自分
じ ぶ ん

がやりたいようにやる

ためには他人
たにん

を利用
りよう

してもかまわないなどという 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…周囲
しゅうい

に自分
じぶん

を特別
とくべつ

扱
あつか

いするよう要 求
ようきゅう

し、それが

当然
とうぜん

であるかのようにふるまって、他人
た に ん

を馬鹿
ば か

にする態度
たいど

を取ります
 と

。ルー

ル違反
いはん

をとがめられると、急
きゅう

に怒り出したり
おこ   だ

もします。特別
とくべつ

扱
あつか

いされない

と落ち込
お     こ

み、そのような場
 ば

を避けよう
 さ

とします。ただ

し 、 こ の よ う な 自分
じぶん

の 傾向
けいこう

に 気づいて
 き

い て 、

恥ずかしい
 は

と感じて
かん

いる場合
ばあい

もあります。 

 

２）自分
じ ぶ ん

を律する
りっ

ことはできないという 考
かんが

え方
かた

 

「欲しい
 ほ

ものは今すぐ
いま

ほしい」「我慢
が ま ん

したくな

い」「やるべきことよりもやりたいことをする」という 考
かんが

え方
かた

です。 

❢この 考
かんが

え方
かた

をもつと…自分
じぶん

を律する
りっ

のが非常
ひじょう

に苦手
にがて

です。やるべきことを

後回し
あとまわ

でやりたいことばかりをして、期限
き げ ん

や締め切り
 し    き

に間
ま

に合
 あ

わなかった

り、約束
やくそく

をキャンセルしたりすることがよくあります。夜更かし
 よ ふ

、食べすぎ
 た

、

飲みすぎ
 の

とセ
す

ーブせずに生活
せいかつ

します。だらしがない、ルーズ、わがまま、と

みなされる人
ひと

です。 

 

 

 （５）自分
じぶん

を律する
りっ

よう 働
はたら

きかけられないと・・・ 
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以上
いじょう

紹介
しょうかい

した生
い

きづらさに関係
かんけい

する 考
かんが

え方
かた

が、あ

なたにどのくらい当
あ

てはまりますか？ また、これ

らの 考
かんが

え方
かた

は、あなたが薬物
やくぶつ

を使う
つか

ことにどの程
てい

度
ど

影
えい

響
きょう

していましたか？ およその割合
わりあい

（％）で

答
こた

えてください。 

Ｑ１ 
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□ その時
とき

、その場
ば

で思
おも

い浮
う

かぶ 考
かんが

えは、いつも頭
あたま

の中
なか

にある

考
かんが

え方
かた

の影 響
えいきょう

を受
う

けていることを理解
りかい

しました。 

□ いつも 頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え方
かた

の中
なか

には「生きづらさ
 い

」に影
えい

 

響
きょう

を及ぼして
およ

いるものがあると学
まな

びました。 

□ 「生きづらさ
 い

」につながる 考
かんが

え方
かた

について、あなたに当
あ

て

はまるかを検討
けんとう

しました。 

 第 20 回
だい   かい

のまとめ  
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第
だい

  21  回
かい

 
 

生きづらさ
  い

に関係
かんけい

する反応
はんのう

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レッスン９ 安全なイメージを作りましょう：スキーマ療法のはじまり 

 

○ 置
お

かれた 状 況
じょうきょう

での反応
はんのう

の仕方
し か た

には、生きづらく
 い

させてしま

う健康的
けんこうてき

でない反応
はんのう

と健康的
けんこうてき

な反応
はんのう

があることを理解
り か い

しま

しょう。 

○  どのような反応
はんのう

が生きづらさ
 い

に関係
かんけい

する反応
はんのう

であるかを

理解
り か い

しましょう。 

○ 生きづらさ
 い 

に関係
かんけい

するどのような反応
はんのう

が自分
じ ぶ ん

にあるか理解
り か い

しましょう。 

 

 ここで学
まな

ぶこと  



- 273 - 

  

 

 第
だい

21回
かい

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 最近
さいきん

出合
で あ

ったストレス場面
ば め ん

を思い浮か
おも   う

べてください。それは

具体的
ぐ た い て き

にどんな場面
ば め ん

でしたか？ その場面
ば め ん

で、前回
ぜんかい

扱
あつか

った

生
い

きづらさに関係
かんけい

する 考
かんが

え方
かた

(p.265にリストを掲載
けいさい

)のう

ち、どの 考
かんが

え方
かた

が浮かびました
 う

か？ そして、その場面
ば め ん

で、

どんなふうに 考
かんが

えたり行動
こうどう

したりしましたか？ 具体的
ぐ た い て き

に

書
 か

いてみましょう。 

 

ストレス場面
ば め ん

：                          

                              

                              

                               

                              

思い浮かんだ
おも   う

生きづらさ
い

に関係
かんけい

する考え方
かんが かた

：                             

                              

                              

                              

その場面
ば め ん

で考えた
かんが

ことや行動
こうどう

したこと:                                                     
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今回
こんかい

は、刻一刻
こくいっこく

と変
か

わる 状 況
じょうきょう

に対する
たい

その時々
ときどき

の反応
はんのう

を 扱
あつか

いま

す。前回
ぜんかい

は、いつも 頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え方
かた

を 扱
あつか

いましたが、今回
こんかい

は、

置かれて
 お

いる状況下
じょうきょうか

の反応
はんのう

、つまり、今
いま

、ここでの反応
はんのう

という視点
し て ん

から、生きづらさ
 い

を理解
り か い

していきます。 

人
ひと

によって反応
はんのう

はさまざまです。まず、同
おな

じ 状 況
じょうきょう

に置かれて
 お

いて

も、いつも 頭
あたま

の中
なか

にある（あるいは、思い浮かぶ
おも   う

）考
かんが

え方
かた

が違って
ちが

いれば、その 状 況
じょうきょう

での反応
はんのう

は異なります
こと

。それを、同 僚
どうりょう

に「お金
  かね

を貸
か

してほしい」と頼まれた
たの

状 況
じょうきょう

を例
れい

として、考
かんが

えてみましょう。 

「人
ひと

を信じて
しん

はいけないという 考
かんが

え方
かた

」をもっている場合
ば あ い

、「この

人
ひと

、貸して
 か

も返して
かえ

くれないんじゃないか」「でも貸さなかったら
 か

、

ひどい目
 め

に遭わされるん
 あ

じゃないか」などの 考
かんが

えが 頭
あたま

をよぎって、

不信感
ふ し ん か ん

や不安感
ふ あ ん か ん

が 生
しょう

じ、 心
こころ

の中
なか

に葛藤
かっとう

が起き
おき

るかもしれません。 

 

 

一方
いっぽう

、「自分
じ ぶ ん

よりも相手
あ い て

を大切
たいせつ

にしようという 考
かんが

え方
かた

」と「ほめら

れたい、評価
ひょうか

されたいという 考
かんが

え方
かた

」の 2 つをもっている人
ひと

であれ

今
いま

、ここでの反応
はんのう

とは 1 
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ばどうでしょう。「この人
ひと

がお金
  かね

に困って
こま

いるならば、自分
じ ぶ ん

が多少
たしょう

困る
こま

ことになったとしても、貸して
 か

あげなければ」「貸して
 か

あげて

『気前
き ま え

のいい人
ひと

』と思われたい
おも

」という 考
かんが

えが 頭
あたま

をよぎって、お金
  かね

を貸
か

すかもしれません。このように 考
かんが

え方
かた

が 違
ちがう

うと反応
はんのう

は

違います
ちが

。 

かといって、考
かんが

え方
  かた

が同じ
おな

でも、同じ
おな

反応
はんのう

になるとは限りません
かぎ

。

例えば
たと

、「見捨てられる
 み す

に違いない
ちが

という 考
かんが

え方
かた

」をもつ人
ひと

が、長く
なが

信頼
しんらい

していた友人
ゆうじん

と、ある時
とき

から 急
きゅう

に連絡
れんらく

が取れなく
 と

なってしまっ

た 状 況
じょうきょう

で、それを 考
かんが

えてみましょう。 

第一
だいいち

は、この見捨
み す

てられるに違い
ちが

ないという 考
かんが

え方
かた

を鵜呑み
 う の

にし

て 従
したが

う 場合
ば あ い

で す 。 こ の 場合
ば あ い

、「 連絡
れんらく

が と れ な い の は 自分
じ ぶ ん

が

見捨てられた
 み  す

から」との思い
おも

が頭
あたま

を駆け巡り
 か   めぐ

、悲しみ
かな

に暮れて
く

、夜
よる

も眠れなく
ねむ

なってしまうかもしれません。 

 

 

 

第二
だ い に

は、その 考
かんが

え方
かた

が思い起こされた
おも   お

時
とき

に 生
しょう

じるであろう不快
ふ か い

さを避けよう
 さ

とする場合
ば あ い

です。具体的
ぐ た い て き

には、見捨てられる
 み す

という 心
こころ

の痛み
いた

を酒
さけ

やクスリで紛らわせよう
まぎ

とする、自傷
じしょう

行為
こ う い

をして 心
こころ

の
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痛み
いた

を 体
からだ

の痛み
いた

に置
お

き換
か

えるという反応
はんのう

です。 

 第三
だいさん

は、その 考
かんが

え方
かた

と正反対
せいはんたい

のことをして、その 考
かんが

え方
かた

を

打ち消そう
 う   け

とする場合
ば あ い

です。具体的
ぐ た い て き

には、見捨
 み す

てられるぐらいならば、

自分
じ ぶ ん

か ら相手
あ い て

を 見捨てて
 み す

や る という反応
はんのう

です。こうす れば、

見捨てられる
 み す

ことで 心
こころ

を痛め
いた

ることはなくなるからです。 

このように同
おな

じ 状 況
じょうきょう

に置かれて
 お

も、人
ひと

の反応
はんのう

はさまざまなので

す。 

 

 

 

同
おな

じ 状 況
じょうきょう

に置かれて
 お

も、人
ひと

の反応
はんのう

はさまざまであることに加
くわ

え

て、人
ひと

が置
お

かれる 状 況
じょうきょう

は多種多様
たしゅたよう

です。ですから、今
いま

・ここでの反応
はんのう

は無数
む す う

にあるわけです。以下
い か

では、この無数
む す う

の反応
はんのう

を生きづらさ
 い

に

関係
かんけい

があるかどうかという視点
し て ん

から、四
よっ

つに分類
ぶんるい

して見
み

ていくこと

にします。 

 

１．傷ついた
 き

子ども
こ

のような反応
はんのう

 

２．大人
おとな

に傷つけられて
きず

いるような反応
はんのう

 

３．いただけない対処
たいしょ

による反応
はんのう

 

４．健康的
けんこうてき

な反応
はんのう

 

（幸せ
しあわ

な子ども
こ

のような反応
はんのう

、健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

） 

 

自分
じ ぶ ん

が「今
いま

・ここ」でどの反応
はんのう

になっているかに気づく
 き

ことは、と

ても大切
たいせつ

です。生きづらい
 い

反応
はんのう

になっていると気づく
き

ことは、

生きづらさ
 い

を少なく
すく

していく手がかり
 て

になるからです。 

反応
はんのう

の四
よん

分類
ぶんるい

 ２ 

 

  

 

 

 

 

生きづらさ
 い

に 

関係
かんけい

のある 

健康的
けんこうてき

でない反応
はんのう
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「傷ついた
きず

子ども
 こ

のような反応
はんのう

」は、その人
ひと

の 心
こころ

の中
なか

にある

「小さな
ちい

子ども
 こ

」の部分
ぶ ぶ ん

が、何ら
なん

か

の理由
り ゆ う

で傷
きず

ついた結果
け っ か

、悲
かな

しんだ

り、おびえたり、怒ったり
おこ

している

状態
じょうたい

を指します
 さ

。以下
い か

がその例
れい

で

す。あなたによく出て
 で

くるものがあ

るかどうか確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

 

 

□ 悲
かな

しくて仕方
し か た

がないという反応
はんのう

  □ 子
こ

どものように泣いて
な

いる反応
はんのう

 

□ 心 細
こころぼそ

く仕方
し か た

がないという反応
はんのう

   □ さみしくてたまらないという反応
はんのう

 

□ すっかりこわがって、おびえている反応
はんのう

    

□ 子ども
 こ

のように恥ずかしがって
 は

いる反応
はんのう

 

□ 自分
じぶん

などいなくてよく、消えて
き

しまいたいと思って
おも

いる反応
はんのう

 

□ 子
こ

どものように「ごめんなさい」とひたすら謝る
あやま

反応
はんのう

 

□ 傷ついて
きず

怒ったり
おこ

、かんしゃくを起こしたり
お

している反応
はんのう

 

□ くやしくて地団太
じ だ ん だ

踏んで
 ふ

いる反応
はんのう

 

□ その他
た

の反応
はんのう

 具体的
ぐ た い て き

に：                     

 

 

 （１）傷ついた
きず

子ども
 こ

のような反応
はんのう

 

【傷ついた
きず

子ども
 こ

のような反応
はんのう

】 
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「大人
おとな

に傷
きず

つけられているような反応
はんのう

」は、これまでにその人
ひと

を

傷つけて
きず

きた大人
おとな

（親
おや

、教師
きょうし

、祖父母
そ ふ ぼ

や親戚
しんせき

の大人
おとな

、近所
きんじょ

の大人
おとな

など）

の言葉
こ と ば

が思
おも

い浮
う

かぶ状 態
じょうたい

です。以下
い か

がその例
れい

です。あなたによく

出て
 で

くるものがあるかどうか確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

□ 理
り

不尽
ふ じ ん

に叱られたり
しか

、暴 力
ぼうりょく

を振るわれそう
 ふ

との反応
はんのう

 

例
れい

）怒鳴って
ど な

くる母
はは

の声
こえ

 殴って
なぐ

くる父
ちち

の声
こえ

 

□ 要 求
ようきゅう

や命令
めいれい

ばかりされて、聞く
 き

耳
みみ

をもってもらえなさそうとの反応
はんのう

 

例
れい

）「おまえは人
ひと

の言う
い

ことだけ聞いて
き

、おとなしくしていればいい」などの声
こえ

 

□ 脅
おびや

かされたり、ひどい目
め

に遭わされそう
 あ

との反応
はんのう

 

例
れい

）「言う
 い

通り
とお

にしないとひどい目
 め

にあわすぞ」「誰
だれ

にも言う
 い

な。言ったら
 い

とんで 

  もないことになるぞ」などの声
こえ

 

□ 見捨
み す

てられたり、冷たく
つめ

突き放されそう
 つ   はな

との反応
はんのう

 

例
れい

）「好き
すき

なように自由
じゆう

にやれ」「おまえなんかどうせ一人
ひとり

だ」「おまえは誰
だれ

からも 

愛されない
あい

」などの声
こえ

 

□ 辱
はずかし

められそうとの反応
はんのう

 

例
れい

）「小 学
しょうがく

４年
  ねん

にもなって恥ずかしい
 は

」「おまえは恥ずかしい
 は

存在
そんざい

なんだ」などの声
こえ

 

□ 傷つけられそう
きず

との反応
はんのう

 

例
れい

）「おまえのやることなすこと全部
ぜんぶ

邪魔
じゃま

してやる」などの声
こえ

 

□ その他
     た

の反応
はんのう

 具体的
ぐたいてき

に：                         

 

  

 

 （２）大人
おとな

に傷つけられて
きず

いるような反応
はんのう

 

【大人
おとな

に傷つけられて
きず

いるような反応
はんのう

】 
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「いただけない対処
たいしょ

である反応
はんのう

」は、生きづらさ
 い

に関係
かんけい

のある 考
かんが

え方
かた

が思い起こされそう
おも   お

になったり実際
じっさい

に思い起こされたり
おも   お

した際
さい

、

一時
い ち じ

しのぎの対処
たいしょ

をする結果
け っ か

、そのせいでさらにもっと悪い
わる

方向
ほうこう

に

自分
じ ぶ ん

を向かわせて
 む

しまうものです。以下
い か

がその例
れい

で、薬物
やくぶつ

使用
しよう

もこの

仲間
な か ま

です。薬物
やくぶつ

使用
し よ う

以外
い が い

にもあなたによく出て
 で

くるものがあるかど

うかを確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

□ 違法
いほう

薬物
やくぶつ

を使う
つか

反応
はんのう

    □ お酒
  さけ

に走る
はし

反応
はんのう

 

□ 処方
しょほう

薬
やく

や市販
し は ん

薬
やく

を過量
かりょう

に使う
つか

反応
はんのう

  □ 自傷
じしょう

行為
こ う い

反応
はんのう

 

□ 過食
かしょく

または過食
かしょく

嘔吐
お う と

反応
はんのう

  □ 感 情
かんじょう

・欲 求
よっきゅう

を遮断
しゃだん

する反応
はんのう

  

□ ぐずぐず／先
さき

延ばし
 の

反応
はんのう

  □ 過眠
かみん

反応
はんのう

 

□ お祭り
  まつ

騒ぎ
さわ

をしてごまかそうとする反応
はんのう

   

□ インターネットやゲームに没頭
ぼっとう

する反応
はんのう

 

□ 買い物
 か   もの

をしすぎ反応
はんのう

   □ 異性
いせい

に依存
いぞん

する反応
はんのう

 

□ セックスやポルノに走る
はし

反応
はんのう

  

□ マスターベーションでごまかす反応
はんのう

 

□ 人
ほと

に 逆
ぎゃく

ギレする反応
はんのう

   □ 人
ひと

に完全
かんぜん

に 心
こころ

を
 

閉ざす
 と

反応
はんのう

 

□ 人
ひと

を支配
し は い

しようとする反応
はんのう

 □ 人
ひと

に完全
かんぜん

に服 従
ふくじゅう

しようとする反応
はんのう

   

□ ひたすら人
ひと

に尽くそう
 つ

とする反応
はんのう

  □ 自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

を無視
む し

する反応
はんのう

 

□ その他
     た

の反応
はんのう

 具体的
ぐたいてき

に：                         

 

  

 （３）いただけない対処
たいしょ

による反応
はんのう

 

【いただけない対処
たいしょ

による反応
はんのう

】 
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四
よっ

つ目
め

の健康的
けんこうてき

な反応
はんのう

は、これまで見て
 み

きた三
みっ

つとは違って
ちが

、人
ひと

を

幸
しあわ

せにしてくれるものです。「 幸
しあわ

せな

子ども
 こ

のような反応
はんのう

」と「健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の

反応
はんのう

」の 2種類
しゅるい

があります。以下
い か

、それぞ

れについて説明
せつめい

します。 

「 幸
しあわ

せな子ども
 こ

のような反応
はんのう

」とは、そ

の名
な

の通り
とおり

、その人
ひと

の 心
こころ

の中
なか

の「小さな
ちい

子ども
 こ

」が 幸
しあわ

せな状 態
じょうたい

でいることです。以下
い か

がその例
れい

です。あなた

によく出て
 で

くるものがあるかどうか確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

□ 子ども
 こ

のように 喜
よろこ

んでいる反応
はんのう

 □ 子ども
 こ

のようにニコニコした反応
はんのう

 

□ 子ども
 こ

のように安心
あんしん

している反応
はんのう

 □ すやすや眠って
ねむ

いるような反応
はんのう

 

□ 子ども
 こ

のように楽しんで
たの

いる反応
はんのう

 □ 子ども
 こ

のようにはしゃいだ反応
はんのう

 

□ のびのびとしたいことをしている反応
はんのう

 

□ その他
     た

の反応
はんのう

 具体的
ぐたいてき

に：                        

 

「健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

」とは、人
ひと

の 心
こころ

の中
なか

にある「健康的
けんこうてき

な大人
おとな

」

の部分
ぶ ぶ ん

が、物事
ものごと

や他人
たにん

の言動
げんどう

や 自
みずか

らの反応
はんのう

を、評価
ひょうか

せずそのまま

受け止め
 う   と

、落ち着いて
 お   つ

対処
たいしょ

する状 態
じょうたい

のことです。 

この反応
はんのう

をもつ程度
て い ど

は、人
ひと

によって異なります
こと

。この反応
はんのう

が少
すく

なか

ったり思い浮かべられなかったり
おも   う

すると、傷ついた
きず

子ども
こ

のような

  

 （４）健康的
けんこうてき

な反応
はんのう

 

【幸せ
しあわ

な子ども
 こ

のような反応
はんのう

】 

 

 



- 281 - 

  

反応
はんのう

、大人
おとな

に傷
きず

つけられているような反応
はんのう

、いただけない対処
たいしょ

による

反応
はんのう

に簡単
かんたん

に巻き込まれ
 ま   こ

、ネガティブな体験
たいけん

をすることが多く
おお

なっ

てしまいます。反対
はんたい

にこの健康的
けんこうてき

な大人
おとな

反応
はんのう

が多
おお

ければ、他
た

の反応
はんのう

が

出て
 で

きてもそれに巻き込まれる
 ま   こ

ことはなく、それらに気づき
 き

、そのま

まに受け止め
 う   と

、落ち着いて
 お   つ

対処
たいしょ

し、「何
なに

かあってもどうにか対処
たいしょ

でき

るから大丈夫
だいじょうぶ

」と構
かま

えていられるようになります。 

 

 

 

どの反応
はんのう

が自分
じ ぶ ん

に出て
 で

きやすいかに気づく
 き

ことが大切
たいせつ

です。です

から、あなたの反応
はんのう

についてまとめてみましょう。自分
じ ぶ ん

の反応
はんのう

につい

て具体的
ぐ た い て き

に書き出して
 か   だ

眺めて
なが

みると、こんがらがった 心
こころ

が少し
すこ

ほど

けてくるかもしれません。健康的
けんこうてき

な反応
はんのう

については、次回
じ か い

触
ふ

れていき

ますので、ここでは生きづらさに関係
かんけい

する反応
はんのう

を中 心
ちゅうしん

に 考
かんが

えてみ

ることにしましょう。 

ある 状 況
じょうきょう

では、二
ふた

つ以上
いじょう

の反応
はんのう

が同時
ど う じ

に 表
あらわ

れることもあれば、

ある反応
はんのう

が 表
あらわ

れることで、さらに他
 た

の反応
はんのう

が出
で

てくることもあるで

しょう。できれば、反応
はんのう

がどのような 状 況
じょうきょう

だと 表
あらわ

れやすいかや、

前回
ぜんかい

扱
あつか

ったいつも 頭
あたま

の中
なか

にある生
い

きづらい 考
かんが

え方
かた

との関係
かんけい

につ

いても検討
けんとう

してみるとよいでしょう。 

前回
ぜんかい

扱
あつか

った生
い

きづらさに関係
かんけい

する考
かんが

え

方
かた

を多
おお

くもっている人
ひと

は、今
いま

、ここでの反応
はんのう

でとらえた方
ほう

が、自分
じ ぶ ん

の生きづらさ
い

をより

理解
り か い

しやすいかもしれません。頑張
が ん ば

って、

自分
じ ぶ ん

の反応
はんのう

について 考
かんが

えてみましょう。 

あなたの反応
はんのう

を書
か

き出
だ

してみる ３ 
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○ これまでチェックしてきた反応
はんのう

(pp. 272～5)を見返
み か え

して、出
 で

てきやすい 順
じゅん

に四
よっ

つ反応
はんのう

を挙
 あ

げましょう。また、それらの

反応
はんのう

がどういう 状 況
じょうきょう

や 考
かんが

え方
かた

（ 考
かんが

え方
かた

については p.265

のリスト参 照
さんしょう

）によって出て
 で

くるかも書
 か

いてみましょう。 

反応
はんのう

 その反応
はんのう

が出て
で

くる 状 況
じょうきょう

や

考
かんが

え方
かた

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ いただけない対処
たいしょ

の一
ひと

つである違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

を使う
つか

反応
はんのう

が、どの

ような反応
はんのう

や 考
かんが

え方
かた

と一緒
いっしょ

に出て
 で

くるか書
 か

いてみましょう。 

________________________________________________________________ 

   ________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

※ 上
うえ

で書き出した
 か   だ

もののうち、似た
 に

反応
はんのう

、考え方
かんが かた

、状 況
じょうきょう

を枠
わく

で囲ん
かこ

だ

り、それらの関係
かんけい

を矢印
やじるし

を使ったり
つか

して、図
ず

を作って
つく

みると、あなた

の生きづらさ
 い

の構造
こうぞう

がより分
わ

かりやすくなるかもしれません。 

あなたの反応
はんのう

についてまとめてみましょう。 Ｑ１ 
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□ 生きづらさ
 い

を理解
り か い

するにあたって、今
いま

、ここでの反応
はんのう

から

分析
ぶんせき

することが役
やく

に
 

立つ
 た

ことが分
わ

かりました。 

□ 自分
じ ぶ ん

にどのような生きづらさ
 い

に関係
かんけい

のある健康的
けんこうてき

でない反応
はんのう

があるかを確認
かくにん

しました。 

□ 自分
じ ぶ ん

の生きづらさ
 い

に関係
かんけい

のある反応
はんのう

が、どのような 考
かんが

え方
かた

や 状 況
じょうきょう

で 現
あらわ

れやすいかを整理
せ い り

してみました。 

 

 第 21 回
だい   かい

のまとめ  
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第
だい

  22  回
かい

 
 

幸せ
しあわ

な 考
かんが

え方
かた

と健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レッスン９ 安全なイメージを作りましょう：考え方療法のはじまり 

 

 

○ 自分
じ ぶ ん

の中
なか

に、生きづらい
 い

考
かんが

え方
かた

以外
い が い

に 幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

があ

ることを確認
かくにん

しましょう。 

○ あなたにとって絶
ぜっ

対的
たいてき

に味方
みかた

になってくれるイメージがど

んなものかを明らか
あき

にしましょう。 

○ 生
い

きづらい 考
かんが

え方
かた

や生きづらい
 い

反応
はんのう

を検討
けんとう

していく方法
ほうほう

を

学
まな

びましょう。 

 

 ここで学ぶ
まな

こと  



- 285 - 

  

 

 第 22 回
だい    かい

をはじめる前
まえ

に… 

💡 思い
おも

どおりにいかない 状 況
じょうきょう

に対して
たい

、その 状 況
じょうきょう

をどのよ

うに 考
かんが

えたり、どのように自分
じ ぶ ん

に言い聞かせたり
 い   き

して、

乗り切って
 の   き

きましたか。具体的
ぐ た い て き

に書
か

いてみましょう。 

  

💡 思い
おも

どおりにいかない 状 況
じょうきょう

で、どんなふうに見守って
みま も

もら

えたり助言
じょげん

されたり勇気づけて
ゆう き

もらえたら心強かった
こころづよ

でし

ょうか？ そうしてくれるイメージを書い
 か

てみましょう。 
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今回
こんかい

は、これからあなたが 幸
しあわ

せに生きて
 い

いくための 考
かんが

え方
かた

や

健康的
けんこうてき

な大人
お と な

の反応
はんのう

が何
なに

かを 考
かんが

えていくことにします。これまで、

生きづらさ
 い

に関係
かんけい

する 考
かんが

え方
かた

や反応
はんのう

を取り上げて
 と   あ

きましたが、人
ひと

は、

誰
だれ

しも、自分
じ ぶ ん

を生き延びさせたり
 い   の

、生きやすく
 い

させたり、 幸
しあわ

せにし

たりする 考
かんが

え方
かた

をもっています。自分
じ ぶ ん

を生きづらく
い

する 考
かんが

え方
かた

だ

け で は 、 生き続けられません
 い   つづ

。 つ ま り 、 と も か く も こ こ ま で

生き延びて
 い   の

きたということは、自分
じ ぶ ん

を 幸
しあわ

せにする 考
かんが

え方
かた

をもって

いて、それらに助けられて
たす

きたというこ

となのです。 

そこで、どのような 考
かんが

え方
かた

があなた

をここまで生
い

き延
の

びさせてくれたのか

を確認
かくにん

していきましょう。これまであな

たを助けて
たす

くれてきた 幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

を探し当て
さが  あ

、その 考
かんが

え方
かた

に十 分
じゅうぶん

ねぎら

い、さらに新た
あら

な 幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

を作
つく

っ

ていくことにしましょう。 

 

 

 

とかく人間
にんげん

は傷つき
きず

体験
たいけん

やネガティブな体験
たいけん

に目
 め

を向けがち
 む

です

が、生きて
 い

いれば何ら
なん

かのポジティブな体験
たいけん

もしているはずです。そ

こで、まずは、以下
い か

のリストを参考
さんこう

に、どのようなポジティブな体験
たいけん

をしてきたかを探
さが

してみましょう。 

幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

 1 

ポジティブな体験
たいけん

や 考
かんが

え方
かた

の確認
かくにん

 2 
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□ 楽
たの

しかった  □ うれしかった  □ いいことがあった  □ リラックスした 

□ 心
こころ

が安
やす

らいだ  □ 気
き

が楽
らく

と感
かん

じた  □ 生きて
い

いると実感
じっかん

した 

□ 面白
おもしろ

かった   □ ワクワクした  □ 頑張
が ん ば

った    □ 気持
き も

ちがよかった  

□ なつかしかった    □ 愉快
ゆ か い

だった     □ 落ち着
お   つ

けた    □ 感動
かんどう

した 

□ 心
こころ

にグッときた  □ しみじみと何
なに

かを感
かん

じた   □ ジーンときた        

□ 誰
だれ

かと一緒
いっしょ

で楽
たの

しかった  □ 誰
だれ

かと一緒
いっしょ

で 幸
しあわ

せだった 

□ 誰
だれ

かを愛
あい

した           □ 誰
だれ

かに愛
あい

された  □ 誰
だれ

かに助
たす

けてもらった 

□ 誰
だれ

かを気
き

にかけた      □ 誰
だれ

かに気
き

にかけてもらった 

□ 誰
だれ

かに親切
しんせつ

にした    □ 誰
だれ

かに親切
しんせつ

にされた 

□ その他
た

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿     □ ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

上でチェックしたポジティブな経験
けいけん

を思い起こし
おも   お

、その時
とき

、あなた

は、自分
じ ぶ ん

、自分
じ ぶ ん

の人生
じんせい

、ほかの人
ひと

や世の中
 よ   なか

に対して
たい

、どんな 考
かんが

え方
かた

をしていたかを振
ふ

り返
かえ

ってください。その時
とき

にしていた 考
かんが

え方
かた

が、

あなたを 幸
しあわ

せにしてくれる 考
かんが

え方
かた

です。たとえば、楽しい
たの

経験
けいけん

をし

たとして、その際
さい

、「世の中
 よ   なか

には楽しい
たの

ことがあるんだ」とか、「これ

からも楽しい
たの

ことがあればいいな」などと 考
かんが

えていたのではないで

しょうか。こうした 考
かんが

え方
かた

をできるだけ多く
おお

できるようにしていく

ことが、あなたを 幸
しあわ

せにしていくことにつながります。自分
じ ぶ ん

にもポ

ジティブな体験
たいけん

があり、 幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

もできていたことに気
き

づい

てください。  

 

  

【ポジティブな体験
たいけん

のリスト】 
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○ 前ページ
ぜん

のリストを参考
さんこう

にして、あなたのポジティブな体
たい

験
けん

を、また、その体験
たいけん

を通じて
つう

どんな 幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

があな

たに浮かんで
 う

いたかを書
か

いてみましょう。 

ポジティブな体験
たいけん

 

❢ヒント：いつ、どこで、など

具体的
ぐたいてき

に書きましょう
 か

。 

その体験
たいけん

に関
かか

わる 考
かんが

え方
かた

 

❢ヒント：気持
き も

ちが明
あか

るくなるよう

な 考
かんが

え方
かた

に焦点化
しょうてんか

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたのポジティブな体験
たいけん

や 考
かんが

え方
かた

を見
 み

つ

けてみましょう。 

 

Ｑ１ 
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ポジティブな体験
たいけん

を通じて
つう

あなたの 幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

を自覚
じ か く

してい

く以外
い が い

に、これまでもっていた生きづらい
い

考え方
かんが かた

を検討
けんとう

することで、

幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

を作
つく

っていくこともできます。頭
あたま

の中
なか

に、「生
 い

きづら

い考
かんが

え方
かた

をする自分
じ ぶ ん

」と、「その考
かんが

え方
かた

が正しい
ただ

かを問
と

いかける自分
じ ぶ ん

」

の２人
ふ た り

の自分
じ ぶ ん

が対話
た い わ

をしているイメージを作って
つく

みてください。そ

して、そのやりとりを通じて
つう

、あなたの 幸
しあわ

せな考
かんが

え方
かた

を明
あき

らかにし

ていくことにしましょう。 

上手
じょうず

に対話
た い わ

していくコツは、その考
かんが

え方
かた

が正しい
ただ

かを問
と

いかける

自分
じ ぶ ん

が、生
い

きづらい 考
かんが

え方
かた

をする自分
じ ぶ ん

に対して
たい

、無理
む り

に言
い

い聞
き

かせ

たり、頭
あたま

ごなしに説得
せっとく

したりしないことです。生きづらい
 い

考
かんが

え方
かた

を

する自分
じ ぶ ん

の言い分
 い   ぶん

に十分
じゅうぶん

に耳
みみ

を傾けて
かたむ

、受け止めながら
 う   と

も、さまざ

まな問いかけ
 と

をしていくことで、生きづらい
い

考
かんが

え方
かた

以外
 いがい

があること

に少し
すこ

ずつ気づける
 き

ようにしていくことです。その際
さい

に役
やく

に立つ
 た

問いかけ
 と

の例
れい

を次
じ

ページに挙
あ

げます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生き
 い

づらい 考
かんが

え方
かた

との対話
た い わ

 ３ 
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      【生
い

きづらい 考
かんが

え方
かた

への問
と

いかけ】 

・その 考
かんが

え方
かた

は、これまでどんなふうにあなたを助けて
たす

くれた？  

・あなたを助けて
たす

くれてきたその 考
かんが

え方
かた

に対して
たい

、何
なん

とお礼
  れい

を言う
い

？ 

・その 考
かんが

え方
かた

は、あなたをどんなふうに生きづらく
い

している？ 

・その 考
かんが

え方
かた

に反論
はんろん

するとして、どんなことが言
 い

えそう？ 

・その 考
かんが

え方
かた

を今後
こ ん ご

もち続
つづ

けるとして、どんなふうになる可能性
かのうせい

がある？ 

・その 考
かんが

え方
かた

の代わり
 か

に、これからはどのような 考
かんが

え方
かた

をして、生
い

きてい

きたい？ 

・新た
あら

な 考
かんが

え方
かた

ができるとして、日々
ひび

の生活
せいかつ

はどのように 幸
しあわ

せになる？ 

・あなたと同じ
おな

ような 考
かんが

え方
かた

をもって苦しんで
くる

いる人
ひと

がいるとして、その

人
ひと

にどのようななぐさめ、励まし
はげ

、応援
おうえん

の言葉
こ と ば

をかけてあげる？ 

・この 考
かんが

え方
かた

が思い浮かんだ
おも  う

とき、本当
ほんとう

はどんな言葉
こ と ば

をかけてもらったり、

どんなふうに接したり
せっ

、 慰
なぐさ

めてもらったり、応援
おうえん

してもらいたい？  

・1年後
ね ん ご

、5年後
ね ん ご

、10年後
ね ん ご

、30年後
ね ん ご

、どんな自分
じ ぶ ん

になっていたい？ 

・どんなふうに思えたら
おも

、もっと自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にできるようになる？ 

・どんなふうに思えたら
おも

、人
ひと

のことをもっと信じられる
しん

ようになる？ 

・自分
じ ぶ ん

を成 長
せいちょう

させるのに、必要
ひつよう

なことは何
なに

？ 

・一人
ひ と り

の責任
せきにん

のある大人
お と な

として、どのように自分
じ ぶ ん

を律して
りっ

いく必要
ひつよう

がある？ 

・気
き

持ち
 も

よく人
ひと

と関わって
かか

いくには、人間
にんげん

関係
かんけい

をどうとらえるがよい？ 

 

p.285 に掲載
けいさい

した生
い

きづらい 考
かんが

え方
かた

のリストでチェックがつい

た 考
かんが

え方
かた

一つ
ひと

一つ
ひと

について、上
うえ

の問いかけ
と

を中 心
ちゅうしん

に、検討
けんとう

していき

ましょう。たとえば、「見捨てられる
 み  す

に違いない
ちが

という 考
かんが

え方
かた

」と

対話
たいわ

してみると、自分
じ ぶ ん

と一緒
いっしょ

にいてくれた人もいたし、どうせ

見捨てられる
 み  す

と構
かま

えて自分
じ ぶ ん

が深く
ふか

関わろう
かか

としてこなかったのかも
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しれないと気づいて
 き

、人
ひと

と分かり合える
わ     あ

方法
ほうほう

を 考
かんが

えようという前向
ま え む

きに 考
かんが

え方
かた

がもてるようになりか

もしれません。また、「オレ様
さま

・女王
じょおう

様
さま

という 考
かんが

え方
かた

」と対話
た い わ

してみる

うちに、自分
じ ぶ ん

がやりたいからといっ

て薬物
やくぶつ

をやっていたつもりだけど

も、結果
け っ か

として自分
じ ぶ ん

が困って
こま

いるこ

とに気づき
 き

、何
なに

かをする前
まえ

に一
いち

度
ど

立
た

ち止
ど

まって後
のち

々
のち

どうなるかを考えて
かんが

から行動
こうどう

するのがよいと思える
おも

ようになり、自分
じ ぶ ん

を律して
りっ

行動
こうどう

することは大切
たいせつ

だという 考
かんが

え方
かた

にな

るかもしれません。 

 

 

 

 

 

                              

                               

                              

                              

                              

                               

❢ 新た
あら

に幸せ
しあわ

な 考
かんが

え方
かた

を思いついたら
おも

、書き加えて
 か  くわ

いきましょう。 

 

 

Ｑ2 

生きづらい
 い

考
かんが

え方
かた

をする自分
じ ぶ ん

と、それが正しい
ただ

かを問
と

いかける自分
じ ぶ ん

との対話
たいわ

を通じて
つう

明らか
あき

に

なったあなたの 幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

を書き留めまし
か    と

ょう。 
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幸せ
しあわ

な 考
かんが

え方
かた

を思いついた
おも

からといって、「こんなふうに思
おも

えれ

ばいいけれど、実際
じっさい

のところはなかなか・・」ととらえる人
ひと

もいる

ことでしょう。しかし、毎日
まいにち

幾度
い く ど

となくその 考
かんが

え方
かた

を眺
なが

めて、「あ

あ、これが自分
じぶん

の新た
あら

な幸せ
しあわ

な考え方
かんが かた

なのだ」「この 考
かんが

え方
かた

といっ

しょに生きて
 い

いこう」としみじみと思って
おも

みましょう。さらに、そ

の 考
かんが

え方
かた

をもった自分
じ ぶ ん

をイメージして、その 考
かんが

え方
かた

で物事
ものごと

をとら

えようとしてください。そして、それを最初
さいしょ

は、１
  

週
しゅう

間
かん

、そして

次
つぎ

に１か月
げつ

、それができれば 3 か月
げつ

と続
つづ

けていくうちに、次第
し だ い

にそ

の 新
あたら

しい 幸
しあわ

せな 考
かんが

え方
かた

にあなたが馴
な

染
じ

んでいき、気
 き

がつくとそ

の 考
かんが

え方
かた

が「当
あ

たり前
まえ

のこと」として感
かん

じられるようになります。さらに、その

考
かんが

え方
かた

をもった人
ひと

として日常
にちじょう

生活
せいかつ

で振
ふ

る

舞
ま

うようにしていくことで、その考え方
かんが かた

が

しっかりとあなたに根付い
 ね づ

ていきます。 

 

 

 

つづいては、「反応
はんのう

」について検討
けんとう

します。前回
ぜんかい

、反応
はんのう

を４種類
しゅるい

に

分類
ぶんるい

しましたが、その分類
ぶんるい

のうちの 3種類
しゅるい

の反応
はんのう

は、あなたを

生きづらく
 い

させる反応
はんのう

でした。それらの反応
はんのう

からあなたを守って
まも

く

れるのが「健康的
けんこうてき

な反応
はんのう

」、なかでもここで扱う
あつか

「健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

」

です。そのような反応
はんのう

をしてくれる健康的
けんこうてき

な大人
お と な

とは、以下
い か

のような

特 徴
とくちょう

をもちます。絶対的
ぜったいてき

にあなたの味方
み か た

であるというイメージです。 

 

 

健康的
けんこうてき

な大人
お と な

 ４
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【健康的
けんこうてき

な大人
お と な

の反応
はんのう

】 

・絶対的
ぜったいてき

にあなたを守って
まも

くれる 

・絶対的
ぜったいてき

にあなたを理解
りかい

してくれる 

・あなたを正しい
ただ

方向
ほうこう

に 導
みちび

いてくれる  

・あなたを無条件
むじょうけん

に愛して
あい

くれる 

・あなたの 幸
しあわ

せを 心
こころ

から願って
ねが

くれる 

・あなたを自立
じりつ

した一人
ひとり

の人間
にんげん

として認めて
みと

くれる 

・あなたの思い
おも

や感 情
かんじょう

を、 心
こころ

から理解
り か い

したいと願い
ねが

、共 感
きょうかん

してくれる 

・傷ついた
きず

あなたの 心
こころ

を、 心
こころ

から思
おも

いやってくれる 

・あなたを傷つける
きず

存在
そんざい

から、あなたを守ろ
まも

うとしてくれる 

・いただけない状 態
じょうたい

になったあなたを、救い出そう
すく   だ

としてくれる 

・ 幸
しあわ

せな状 態
じょうたい

にあるあなたを、 心
こころ

から 喜
よろこ

んでくれる 

 

それでは、あなたにとっての健康的
けんこうてき

な大人
おとな

のイメージを、以下
い か

を

参考
さんこう

にして具体的
ぐ た い て き

に作って
つく

いきま

しょう。その際
さい

に大切
たいせつ

なのは、あな

たがありありとイメージできるも

のであることです。あなたを支えて
ささ

くれる人
ひと

（第 14 回
だい    かい

参 照
さんしょう

）も、

健康的
けんこうてき

な大人
お と な

をイメージするのに

役立
や く だ

つことでしょう。 
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□ 自分
じ ぶ ん

を愛して
あい

、正しい
ただ

方向
ほうこう

に 導
みちび

いてくれる（理想
り そ う

の）親
おや

 

□ とことん自分
じぶん

と付き合って
つ   あ

くれる（理想
り そ う

の）親友
しんゆう

・仲間
なかま

   

□ 自分
じぶん

を愛して
あい

、深く
ふか

関わろう
かか

としてくれる（理想
り そ う

の）恋人
こいびと

・パートナー 

□ ああいう人
ひと

になりたいというあこがれの人
ひと

 

□ 「この人
ひと

なら信じられる
しん

」という人
ひと

（上司
じょうし

、心
こころ

の専門家
せんもんか

など） 

□ 自分
じ ぶ ん

を守り
まも

、 導
みちび

いてくれる神様
かみさま

や仏
ほとけ

様
さま

 

□ マザー・テレサ、マハトマ・ガンジーなどの博愛
はくあい

や赦し
ゆる

を 象 徴
しょうちょう

する人
ひと

 

□ そばにいてくれるとうれしいと感じる
かん

漫画
まんが

やアニメのキャラクター 

□ その他
た

：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

❢ 実在
じつざい

するものに限りません
かぎ

。こんなふうに接して
せっ

くれる人
ひと

がそばにいて

くれれば・・と思い描く
おも  えが

人
ひと

でよいです。 

 

 

 

 

前ページ
ぜん

で明らか
あき

にしたあなたにとっての健康的
けんこうてき

な大人
お と な

をいつで

もイメージできるように準備
じゅんび

しておくことが大切
たいせつ

です。そして、実際
じっさい

に日々
ひ び

の生活
せいかつ

の中
なか

での自分
じ ぶ ん

の反応
はんのう

に気づいたら
 き

、健康的
けんこうてき

な大人
お と な

が

反応
はんのう

するようにしていきます。具体的
ぐ た い て き

には、 頭
あたま

の中
なか

にその反応
はんのう

をす

る自分
じ ぶ ん

と「健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

」をする自分
じ ぶ ん

が対話
た い わ

していくイメージ

を作って
つく

ください。そのやりとりを通じて
つう

、その 状 況
じょうきょう

ごとに適切
てきせつ

に

  

健康的
けんこうてき

な大人
お と な

の反応
はんのう

との対話
た い わ

 5

【健康的
けんこうてき

な大人
お と な

のイメージ】 

あなたがイメージしやすいものをチェックして 

みましょう。 
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対応
たいおう

できるようになっていきます。それを日々
ひ び

繰
く

り返
かえ

していくこと

で、生きづらい
 い

反応
はんのう

に惑わされる
まど

ことが少なく
すく

なっていきます。 

それでは、それぞれの反応
はんのう

に対する
たい

健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

の仕方
し か た

を

以下
い か

に見
み

ていくことにします。 

 

 

  

「傷ついた
きず

子ども
 こ

のような反応
はんのう

」が

出る
 で

のは、その人
ひと

が本当
ほんとう

に傷ついて
きず

し

まっている時
とき

なので、「健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の

反応
はんのう

」はその傷つき
きず

を理解
り か い

して、それを

癒す
いや

べく 働
はたら

きかけていくことが適当
てきとう

です。具体的
ぐ た い て き

には、以下
い か

のような言葉
こ と ば

を

かけていくことになります。 

 

         【健康的
けんこうてき

な大人
お と な

の言葉
こ と ば

かけの例
れい

】 

・健
けん

康的
こうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

がいつも付き添って
 つ   そ

いると伝え
つた

、安心
あんしん

してもらう 

・どんなふうに傷ついて
きず

いるのか、その気持ち
 き も

を教え
おし

てもらう 

・傷ついた
きず

ありのままの感 情
かんじょう

を吐き出して
 は   だ

もらい、その感 情
かんじょう

が何
なん

であれ、

正当
せいとう

な感 情
かんじょう

であると受け止め
う   と

、どれほど辛
つら

いかに共 感
きょうかん

を示す
しめ

 

・その傷つき
きず

をどうして欲しい
 ほ

かを尋ね
たず

、出来る
 で き

限り
かぎ

満たそう
みた

とする 

・その結果
け っ か

、どのように気持ち
 き も

が変化
へ ん か

したのかを尋
たず

ねる 

 

そのやりとりをすることで、傷つき
きず

が癒されて
いや

、その反応
はんのう

が薄
うす

らい

でいきます。 

 （１）傷
きず

ついた子
こ

どものような反応
はんのう

との対話
た い わ
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「大人
お と な

に傷
きず

つけられているような反応
はんのう

」に対
たい

しては、傷
きず

つけてくる

相手
あいて

の言い分
 い      ぶん

を一切
いっさい

聞く
 き

必要
ひつよう

がないことを伝え
つた

、その傷つけて
きず

くる

声
こえ

を黙らせる
だま

よう頑張
が ん ば

って 戦
たたか

うことが、健康的
けんこうてき

な大人
お と な

の反応
はんのう

として

適切
てきせつ

です。これを繰り返して
 く   かえ

いるうちに、その傷つけて
きず

くる声
こえ

が

浮かんで
う

きても動揺
どうよう

しなくなるなど、気
き

にしなくなっていき、次第
し だ い

に

傷つけて
きず

くる声
こえ

自体
じ た い

が思
おも

い起
お

こされにくくなるはずです。 

 

 

  

「いただけない対処
たいしょ

による反応
はんのう

」に対して
たい

は、その反応
はんのう

が自分
じ ぶ ん

を助
たす

ける結果
け っ か

になっていないと気づいて
 き

もらい、その代わり
 か

に本当
ほんとう

に

自分
じ ぶ ん

のためになる行動
こうどう

を取れる
 と

よう導いて
みちび

いくことが、「健康的
けんこうてき

な

大人
お と な

の反応
はんのう

」として適当
てきとう

です。薬物
やくぶつ

使用
し よ う

もこの反応
はんのう

の一種
いっしゅ

ですが、「分
わ

かってはいるけれども・・」ということで続けて
つづ

しまったりするので

しょう。ですから、「そんなことやっちゃだめ」と 頭
あたま

ごなしに言った
い

ところで、あまり意味
い み

はありません。それに代わる
 か

行動
こうどう

を取る
 と

気
 き

にな

ってもらい、どんな行動
こうどう

ならばとれそ

うかについて、対話
た い わ

を重
かさ

ねていくこと

になります。 

たとえば、薬物
やくぶつ

を使う
つかう

反応
はんのう

に対して
たい

、

誰
だれ

かの手助け
 てだす

があればやめられるかと

尋ねて
たず

みたり、独
ひと

りぼっちで辛
つら

くてた

まらないときに薬物
やくぶつ

を使
つか

っていること

 （２）大人
お と な

に傷つけられて
きず

いるような反応
はんのう

との対話
た い わ

 

 （３）いただけない対処
たいしょ

による反応
はんのう

との対話
た い わ
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が明らか
あき

になったとして、別
べつ

のやり方
    かた

でその気持ち
 き  も

を 扱
あつか

えるかを

考
かんが

えようと誘って
さそ

みたり、薬物
やくぶつ

が頑張
が ん ば

って何
なに

かをする際
さい

の気付
き つ

け

薬
ぐすり

になっているという場合
ば あ い

、実際
じっさい

には疲れて
つか

しまっている状 態
じょうたい

で、

このままいくと 体
からだ

も 心
こころ

も壊れて
こわ

しまうのではないかと気
き

づかせて

いくなどです。 

 

 

  

「 幸
しあわ

せな子ども
こ

のような反応
はんのう

」に対して
たい

は、「健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

」

が特段
とくだん

対話
た い わ

をしていく必要
ひつよう

はありません。 

「 幸
しあわ

せな子ども
 こ

のような反応
はんのう

」の存在
そんざい

に気づいて
 き

あげ、その反応
はんのう

をあたたかく見守り
 みまも

、その反応
はんのう

を 脅
おびや

かす他
 た

の反応
はんのう

が出て
 で

きた場合
ば あ い

に

は、すぐにそれに気づき
 き

、それに対処
たいしょ

することで、「 幸
しあわ

せな子
こ

どもの

ような反応
はんのう

」を守る
まも

ようにしていくのが適当
てきとう

です。そうすることで、

人
ひと

はのびのびと人生
じんせい

を楽
たの

しめるようになるでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 （４） 幸
しあわ

せな子ども
 こ

のような反応
はんのう

との対話
た い わ
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○ どんな 状 況
じょうきょう

でどんな反応
はんのう

が出てきたと想定
そうてい

しましたか？ 

                              

                              

 

○ その反応
はんのう

に対して
たい

、健康的
けんこうてき

な大人
お と な

の反応
はんのう

がうまくできました

か？ それは、具体的
ぐ た い て き

にどのようなものでしたか？ 

                              

                              

 

○ 健
けん

康的
こうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

との対話
た い わ

によって、その 状 況
じょうきょう

で出て
 で

き

た反応
はんのう

にどのような変化
へ ん か

がありましたか？ 

                              

                              

 

○ 今後
こ ん ご

対話
た い わ

するときの健康的
けんこうてき

な大人
お と な

の反応
はんのう

として、もっとどの

ような工夫
く ふ う

ができそうですか？ 

                              

                              

Ｑ3 

ある具体的
ぐ た い て き

な 状 況
じょうきょう

を思い浮かべて
おも  う

、そこに出
で

てくるであろう反応
はんのう

と健康的
けんこうてき

な大人
おとな

の反応
はんのう

とで

対話
たいわ

してみた結果
けっか

について書
 か

いてみましょう。 
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□ ポジティブな体験
たいけん

や 幸
しあわ

せな考え方
かんが かた

を自分
じ ぶ ん

がもっていたこと

を確認
かくにん

しました。 

□ 頭
あたま

の中
なか

に、生
い

きづらい 考
かんが

え方
かた

をする自分
じ ぶ ん

とそれを検討
けんとう

する

自分
じ ぶ ん

をイメージして、その二人
ふ た り

の自分
じ ぶ ん

が対話
た い わ

を重ねる
かさ

ことで

生
い

きづらい 考
かんが

え方
かた

を変えて
 か

いけることを学
まな

びました。 

□ 絶対
ぜったい

にあなたを味方
みかた

してくれる大人
おとな

のイメージを明
あき

らかに

しました。 

□ さまざまな反応
はんのう

に対して
たい

、その絶対
ぜったい

に味方
みかた

してくれる大人
おとな

の

イメージが適切
てきせつ

に反応
はんのう

することで、生きづらい
 い

反応
はんのう

が少な
すく

く

なり、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

が送れる
おく

ようになっていくことを学
まな

びま

した。 

 第 22 回
だい   かい

のまとめ  
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第
だい

 23 回
かい

  

社会
しゃかい

適応
てきおう

にむけて 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 社会
しゃかい

の中
なか

で自分
じ ぶ ん

の 力
ちから

を発揮
は っ き

していくには、どのような 心
こころ

が

けをするとよいかを理解
り か い

しましょう。 

○ 人
にん

と気持ち
 き も

よく交 流
こうりゅう

するのに、何
なに

が必要
ひつよう

かを理解
り か い

しましょ

う。 

○ 社会
しゃかい

にどうしてきまりがあるのかを理解
り か い

しましょう。 

 ここで学
まな

ぶこと  
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 第 23 回
だ い   か い

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 自分
じ ぶ ん

がもっている 力
ちから

を社会
しゃかい

で発揮
は っ き

していくにあたって、どの

ようなことに気
き

をつけてきましたか？  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

💡 人々
ひとびと

と接する
せっ

とき、どのようなことに気
き

をつけてきましたか？ 
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「人間力
にんげんりょく

」とは、社会
しゃかい

で充 実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を送って
おく

いく上
うえ

で、

自分
じ ぶ ん

にそなえておくとよい力
ちから

です。こうした 力
ちから

をそなえてい

る 人
ひと

に は 、 社会
しゃかい

も 尊 重
そんちょう

し て

接して
せっ

くれることが多い
おお

です。 

こ の 人間力
にんげんりょく

を 成り立たせて
 な   た 

いるもののうち、ここでは、意欲
い よ く

、実行力
じっこうりょく

、点検力
てんけんちから

を 扱
あつか

うことに

します。 

意欲
い よ く

とは、物事
ものごと

に積極的
せっきょくてき

に関与
か ん よ

していこうとするチャレンジ精神
せいしん

のことです。自分
じ ぶ ん

で「やろう」、あるいは「やりたい」と思えない
おも

と、

なかなか一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

むことはできません。意欲
い よ く

がなければ、何
なに

かをするにしても、「やらされている」と思う
おも

ばかりで、楽し
たの

くもお

もしろくもないことでしょう。 

 

実行力
じっこうりょく

とは、やろう、あるいはやりたいと思った
おも

ことを、実現
じつげん

し

ていけるようにする 力
ちから

です。具体的
ぐ た い て き

には、どうやったら実現
じつげん

できる

かを見通し
 みとお

をもって計画
けいかく

していく 力
ちから

、たとえその計画
けいかく

どおりにいか

人 間 力
にんげんりょく

を育
そだ

てる １ 

 （１）意欲
い よ く

 

 （2）実 行 力
じっこうりょく

 



- 303 - 

  

なくてもすぐに投げ出さない
 な   だ

辛抱強さ
しんぼうづよ

を含
ふく

みます。また、いったん

計画
けいかく

したものが本当
ほんとう

に目 標
もくひょう

の実現
じつげん

につながりそうかを冷静
れいせい

に判断
はんだん

して、時
とき

にはその計画
けいかく

を修 正
しゅうせい

できる柔軟性
じゅうなんせい

をもつことも大切
たいせつ

でし

ょう。加えて
くわ

、その 目 標
もくひょう

の実現
じつげん

に向けて
 む

周囲
しゅうい

の 協 力
きょうりょく

や支援
し え ん

が

得られる
 え

よう、人
ひと

の助言
じょげん

を受
う

け入
い

れる 力
ちから

や、人
ひと

から 協 力
きょうりょく

や支援
し え ん

を

得
 え

られるような対人
たいじん

関係
かんけい

がもてることも役
やく

に立
たつ

つことがあります。 

 

点検力
てんけんちから

とは、特別
とくべつ

な問題
もんだい

に出合
で あ

ってからではなく、日ごろ
 ひ

から

時折
ときおり

、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を冷静
れいせい

に振
ふ

り返
かえ

る 力
ちから

です。どこまで何
なに

ができているかがわか

らないと、どこをどのように変
か

えてよい

か分
わ

かりません。ただがむしゃらに何
なに

か

をするのではなく、十 分
じゅうぶん

に現 状
げんじょう

を分析
ぶんせき

して、取り組む
 と   く

課題
か だい

を明らか
あき

にしていく

ことが、自分
じ ぶ ん

をより高めて
たか

いくことに

通じ
つう

るのです。 

 

この意欲
い よ く

、実行力
じっこうりょく

、点検力
てんけんりょく

について、薬物
やくぶつ

離脱
り だ つ

を例
れい

にとって 考
かんが

えてみましょう。まず、薬物
やくぶつ

を離脱
り だ つ

する意欲
い よ く

が本当
ほんとう

にあるのか、その

離脱
り だ つ

の 目 標
もくひょう

に向けて
 む

どんなことを実行
じっこう

しているか、そしてその

目 標
もくひょう

に向かって
 む

うまく日々
ひび

の生活
せいかつ

を送れて
おく

いるかを時折
ときおり

点検
てんけん

して

みる、ということです。もちろん、これは、薬物
やくぶつ

離脱
り だ つ

に限りません
かぎ

。

前向き
まえむ

な生活
せいかつ

を思い浮
おも   う

かべて検討
けんとう

してみてください。 

 （3）点 検 力
てんけんりょく
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○ どんなことに意欲
い よ く

がもてていますか？ 

                              

                            

 

○ あなたの実行力
じっこうりょく

はどの程度
て い ど

ですか？  

□ 目 標
もくひょう

を設定
せってい

して、生活
せいかつ

している 

□ 目 標
もくひょう

を達成
たっせい

するために、 心
こころ

がけていることがある 

□ 目 標
もくひょう

は、期間
き か ん

を決めて
 き

立てて
 た

いる 

□ 現実
げんじつ

をみすえて、目 標
もくひょう

の修 正
しゅうせい

や変更
へんこう

を行える
おこな

 

□ 目 標
もくひょう

を達成
たっせい

するために、他者
た し ゃ

に 協 力
きょうりょく

を求め
もと

ることもある 

□ 失敗
しっぱい

しても、目 標
もくひょう

達成
たっせい

に向けて
 む

取り組み続ける
 と    く    つづ

ことができる 

□ ひとつの目 標
もくひょう

が達成
たっせい

できたら、新た
あら

な目 標
もくひょう

を設定
せってい

している 

□ 自分
じ ぶ ん

の能 力
のうりょく

や力 量
りきりょう

を、おおむね理解
り か い

している 

□ スケジュール管理
かんり

に気
 き

をつけている 

□ 自分
じぶん

の長所
ちょうしょ

を生かした
 い

行動
こうどう

がとれる                  

 

○ あなたはどのようにして、自己
じ こ

点検
てんけん

を 行
おこな

っていますか？   

                            

                            

                            

 

 

Ｑ１ あなたの人間力
にんげんりょく

についてうかがいます。 
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人
ひと

と気持ち
 き も

よく生活
せいかつ

をしていくには、人
ひと

と適切
てきせつ

な関係
かんけい

を結
むす

べる 力
ちから

をそなえている必要
ひつよう

があります。 

薬物
やくぶつ

を使う
つか

にしても、「独りぼっち
ひと

で寂しくて
さび

・・」「人
ひと

といさかい

を起
 お

こしてイライラして・・」「人
ひと

から薬物
やくぶつ

を誘われて
さそ

つい・・」な

どと、対人
たいじん

関係
かんけい

が影 響
えいきょう

を及ぼして
およ

いることがよくあります。 

ここでは、どんな 力
ちから

を備
そな

えておくとよいかを見
み

ていくことにしま

す。 

 

あなたには、信頼
しんらい

できる人
ひと

がい

ますか？ また、その人
ひと

もあなた

を信頼
しんらい

していると思います
おも

か？ 

お互い
  たが

が信じ合
しん   あ

っていると、安定
あんてい

した人間
にんげん

関係
かんけい

が結べる
むす

ようになり

ます。そして、ちょっとしたトラ

ブルが生じて
しょう

も、うまく解
かい

決
けつ

して

いくことができます。 

薬物
やくぶつ

からの立ち直り
た   なお

に 協 力
きょうりょく

してくれる人
ひと

の中
なか

から、信頼
しんらい

できる

人
ひと

を探し
さが

ましょう。 

 

人
ひと

とよい関係
かんけい

をもつには ２ 

 （１）信頼
しんらい

する 力
ちから
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自分勝手
じ ぶ ん か っ て

な行動
こうどう

ばかりしていては、円滑
えんかつ

な対人
たいじん

関係
かんけい

は結べません
むす

。

時
とき

には、人
ひと

と歩調
ほちょう

を合
あ

わせて物事
ものごと

に取り組む
 と   く

ことも大切
たいせつ

です。 

また、人
ひと

の役
やく

に立つ
た

ように行動
こうどう

することも、 喜
よろこ

ばれるでしょう。

ただしその際
さい

、独
ひと

りよがりに人
ひと

の役
やく

に立って
た

いると思い込む
おも  こ

のでは

なく、相手
あ い て

に望まれて
のぞ

いる方向
ほうこう

で 協 力
きょうりょく

できているかをしっかりと

見極
み き わ

めることが大切
たいせつ

です。 

日頃
ひ ご ろ

からそう 心
こころ

がけているならば、あなたが困って
こま

いるとき、人
ひと

もあなたにきっと 協 力
きょうりょく

してくれるはずです。 

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや 考
かんが

えを、人
ひと

に

きちんと伝えられて
つた

いますか？ 

自分
じ ぶ ん

の気持ち
 き も

や 考
かんが

えなど、理解
り か い

し て も ら え る は ず が な い と

思って
おも

、伝える
つた

努力
どりょく

をあきらめ

ていませんか？ 

また、それとは反対
はんたい

に、自分
じ ぶ ん

が

一方的
いっぽうてき

に人
ひと

に意見
い け ん

を押しつ
 お

けていることはありませんか？ 相手
あ い て

の

側
がわ

に立って
 た

、その相手
あ い て

の気持ち
 き も

や 考
かんが

えを理解
り か い

しようとしています

か？ 人
ひと

の話
はなし

を引き出そう
ひ   だ

として、その話
はなし

に耳
みみ

を 傾
かたむ

けられていま

すか？  

対話
た い わ

とは、ひとつのボールをパスしあうようにやりとりすること

 （２） 協 力
きょうりょく

する 力
ちから

 

 （３）対話
た い わ

する 力
ちから
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です。そうしないと、十 分
じゅうぶん

な意思
い し

疎通
そ つ う

ははかれません。 

「（２） 協 力
きょうりょく

し合
あ

える関係」の最後
さ い ご

のところに関連
かんれん

して、自分
じ ぶ ん

は

日頃
ひごろ

から人
ひと

に 協 力
きょうりょく

しているのに、自分
じ ぶ ん

が困って
こま

いるときに 協 力
きょうりょく

してくれる人
ひと

がいないと感じて
かん

いる人
ひと

がいるかもしれません。そん

な人
ひと

は、今
いま

自分
じ ぶ ん

は困って
こま

いるので助けて
たす

ほしいと、人
ひと

にはっきり

伝えて
つた

みるとよいでしょう。そうすると、支援
し え ん

が得られ
 え

やすくなるは

ずです。 

 

人
ひと

はそれぞれ違った
ちが

意見
い け ん

をもっていて当然
とうぜん

です。それなのに、自分
じ ぶ ん

と相手
あいて

の意見
い け ん

が違う
ちが

とき、自分
じぶん

の意見
い け ん

を押し通そう
 お   とお

としたり、あるい

は反対
はんたい

に、自分
じ ぶ ん

の意見
い け ん

を押し殺して
 お    ころ

しまったりしていませんか？ 

大切
たいせつ

なのは、自分
じ ぶ ん

の意見
い け ん

と相手
あ い て

の意見
い け ん

の折り合い
 お      あ

をつけることです。お互い
  たが

にどうやったら納得
なっとく

のい

く方向
ほうこう

で意見
い け ん

をまとめら

れるかと努力
どりょく

することで

す。この上手
かみて

に調 整
ちょうせい

して

いくことが、気持ち
 き も

のよい

人間
にんげん

関係
かんけい

を保
たも

っていくに

あたって、とても大切
たいせつ

です。 

 （４）合意
ご う い

形成
けいせい

の 力
ちから
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○ 信頼
しんらい

できてている程度
て い ど

          ＿＿＿＿＿％ 

  どうすると、もっと信頼
しんらい

し合
あ

えると思
おも

いますか？ 

                             

                              

 

○ 協 力
きょうりょく

できている程度
て い ど

           ＿＿＿＿％ 

  どうすると、もっと 協 力
きょうりょく

できそうですか？ 

                             

                            

 

○ 対話
た い わ

できている程度
て い ど

           ＿＿＿＿＿％ 

  どうすると、もっとよく対話
た い わ

できるようになりそうです

か？ 

                             

                            

 

○ 合意
ご う い

形成
けいせい

ができている程度
て い ど

        ＿＿＿＿＿％ 

  どうすると、もっとよく合意
ご う い

形成
けいせい

ができそうですか？ 

                             

                            

 

 

Ｑ２ 

あなたの対人
たいじん

能 力
のうりょく

について尋
たず

ねます。まった

くない場合
ば あ い

は０％、完全
かんぜん

にある場合
ば あ い

は 100％

として、今
いま

のあなたは何
なん

％くらいですか？  
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 これまで、あなたは、親
おや

、学校
がっこう

の教師
きょうし

、友達
ともだち

、職場
しょくば

の人
ひと

、パート

ナーなどのいろいろな人
ひと

から、「ああした方がよい
ほう

」「こうした方
ほう

が

よい」などと助言
じょげん

されてきたことでしょう。あなたはその 働
はたら

きか

けに対して
たい

、どのようにとらえたり対応
たいおう

したりしてきましたか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

多く
おお

チェックがついた人
ひと

ほど、人
ひと

からの 働
はたら

きかけを前向
ま え む

きにと

らえることが苦手
に が て

な状 態
じょうたい

にあると言えます
 い

。 

人
ひと

の意見
い け ん

や 考
かんが

えを冷静
れいせい

に受
う

け止
と

められるようにするには、どん

なふうにすればよいかを 考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

人
ひと

からの 働
はたら

きかけについて ３

【人
ひと

からの助言
じょげん

に対する
たい

気持ち
 き も

や行動
こうどう

】 
 

□ 人びと
ひと

はその人
ひと

の思い通り
おも  どお

に、自分
じ ぶ ん

を従わそう
したが

とする 

□ 他人
たにん

からの叱責
しっせき

や忠 告
ちゅうこく

は、聞き流す
 き   なが

ことにしている 

□ 人から言われる
 い

と、うるさいと思って
おも

イライラする 

□ 人
にん

からあれこれ言われて
 い

しまうのは、自分
じ ぶ ん

ができないからだと、ゆう

うつな気分
き ぶ ん

になる 

□ 自分
じ ぶ ん

のことを信じて
しん

いないから、いろいろと言って
 い

くるのだと悲し
かな

くなる 
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 約束
やくそく

というと、「窮 屈
きゅうくつ

なもの」「自分
じ ぶ ん

の自由
じ ゆ う

をうばう嫌
いや

なもの」と

思って
おも

いるかもしれません。でも、実際
じっさい

に、そうでしょうか？ 

 たとえば、あなたに目 標
もくひょう

があり、その目 標
もくひょう

に向けて
 む

努力
どりょく

している

ならば、それは、目 標
もくひょう

を達成
たっせい

しようという自分
じ ぶ ん

との
と

約束
やくそく

を果たそう
は

としていることになります。 

また、身近
み じ か

な人
ひと

とトラブルにならないようにす

るには、お互い
  たが

に約束
やくそく

を守る
まも

ことが、基本
き ほ ん

になり

ます。先に
さき

、人
ひと

とよい関係
かんけい

を結ぶ
むす

ために、信頼
しんらい

し合える
   あ

関係
かんけい

であることを挙げました
 あ

が、約束
やくそく

を

守らず
まも

に、信頼
しんらい

し合える
   あ

関係
かんけい

でいるのは難しい
むずか

で

しょう。約束
やくそく

を守る
まも

ことは、信頼
しんらい

し合う
   あ

関係
かんけい

をた

もつために、なくてはならない大切
たいせつ

な条 件
じょうけん

なの

です。もしあなたが、「もう薬物
やくぶつ

をやらない」と

身近
み ぢ か

な人
ひと

に約束
やくそく

したのに、 再
ふたた

び薬物
やくぶつ

を使って
つか

しまって、信頼
しんらい

されな

くなったという経験
けいけん

をもっているならば、約束
やくそく

を守る
まも

ことと信頼
しんらい

と

が深く
ふか

関係
かんけい

していることを、理解
り か い

できることでしょう。 

と ころで 、 約束
やくそく

とは、自分
じ ぶ ん

と の約束
やくそく

や身近
み ぢ か

な人
ひと

との約束
やくそく

に

限りません
かぎ

。ある集 団
しゅうだん

や地域
ち い き

社会
しゃかい

の中
なか

で生きる
 い

には、守らなければ
まも

ならない約束事
やくそくごと

、つまり社会
しゃかい

のきまりがいっぱいあります。みんなが

それぞれに自分勝手
じ ぶ ん か っ て

なことをしていては、互いに
たが

しょっちゅうトラ

ブルが起こって
 お

しまいます。つまりきまりは、トラブルが起きず
 お

に

安定
あんてい

した社会
しゃかい

生活
せいかつ

が送れ
おく

るように 予
あらかじ

め作られた
つく

決め事
き   ごと

なのです。

ある集 団
しゅうだん

や地域
ち い き

社会
しゃかい

の一員
いちいん

であるからには、そのきまりを守る
まも

こと

さまざまな約束事
やくそくごと

 ４
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は義務
 ぎ む

なのです。そして、それを守らない
まも

ならば、その集 団
しゅうだん

や地域
ち い き

社会
しゃかい

から、はじかれることになるのです。 

 

 

 

 

○ 列
れつ

に並んで
なら

いたところ、横
よこ

入
はい

りされたとして・・    

                             

                           __ 

○ 大切
たいせつ

なものが、誰
だれ

かにこわされたと気づい
 き

たとして・・                                   

                            

                              

○ 急
きゅう

に誰
だれ

かに殴られ
なぐ

たとして・・ 

                            

                            

 ○ 青
あお

信号
しんごう

だから横断
おうだん

歩道
ほ ど う

を渡って
わた

いるのに、横
よこ

から 車
くるま

が信号
しんごう

を無視
む  し

してつっこんできたとして・・ 

                            

                            

 

 

社会
しゃかい

のきまりは、あなたの行動
こうどう

に制限
せいげん

を加える
くわ

ものではあります

が、その一方
いっぽう

で、きまりがあって、それがおおむね守
まも

られているから

こそ、わたしたちは安心
あんしん

して日々
ひび

を過ごして
 す

いることを実感
じっかん

できた

のではないでしょうか・・・ 

Ｑ3 
以下
い か

のことをされたとして、あなたはどのように

感じます
かん

か？ 考
かんが

えてみましょう。 
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□ 社会
しゃかい

で自分
じ ぶ ん

の 力
ちから

を発揮
は っ き

するには、意欲
い よ く

、実行力
じっこうりょく

、点検力
てんけんちから

が大切
たいせつ

であることが分か
 わ

りました。 

□ 人
ひと

とよい関係
かんけい

をもつためには、信頼
しんらい

し合え
  あ

、 協 力
きょうりょく

し合
あ

え

る関係
かんけい

になること、そして、対話
た い わ

する 力
ちから

や合意
ご う い

形成
けいせい

してい

く 力
ちから

があるとよいことが分か
 わ

りました。 

□ 社会
しゃかい

にある約束事
やくそくごと

を守る
まも

ことは、その社会
しゃかい

のメンバーの義
ぎ

務
む

であること、その約束事
やくそくごと

があることで、メンバーが守
まも

ら

れていることを学
まな

びました。 

 

 第 23 回
だい   かい

のまとめ 
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第
だい

 24 回
かい

  

社会
しゃかい

適応
てきおう

へのまとめと対策
たいさく

 

 

 

 

＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ 社会
しゃかい

適応
てきおう

していくために、これまで学んで
まな

きたことを振
ふ

り返
かえ

りましょう。 

○ 日々
ひ び

の生活
せいかつ

で、どのような工夫
く ふ う

ができそうかを 考
かんが

えて、それ

を実行
じっこう

できるよう対策
たいさく

を立
た

てましょう。 

 

 ここで学
まな

ぶこと  
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  第 24 回
だ い   か い

をはじめる前
まえ

に… 

 

💡 第 13 回
だ い     か い

～第 23 回
だ い     か い

のなかで、なるほどと思
おも

ったり 心
こころ

に

残った
のこ

のはどの回
かい

ですか？ それはなぜですか？  

 

💡 第 13 回
だい   かい

～第 23 回
だい    かい

のなかで、今後
こ ん ご

のあなたに役
やく

に立
た

ちそう

なのはどの回
かい

ですか？ それはなぜですか？ 

   

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 



- 316 - 

  

第 13 回
だい   かい

から第 23 回
だい   かい

まで、社会
しゃかい

でうまく生活
せいかつ

していく心 構
こころがま

えに

ついていろいろと学
まな

んできました。この回
かい

は、これまでのまとめです。 

適
てき

応
おう

的
てき

な生
せい

活
かつ

を送
おく

るための対
たい

策
さく

シート(pp.318～9)を作
つく

りながら

これまで学
まな

んできたことを振
ふ   

り返
かえ

って、十 分
じゅうぶん

にわかっていない、も

う忘
わす

れてしまったなどと気
き

づいたら、それに対応
たいおう

する箇所
か し ょ

に戻
もど

って

みることが大切
たいせつ

です。 

 

 この世の中
よ   なか

で生活
せいかつ

していく中
なか

で、誰
だれ

もが多かれ
おお

少なかれ
すく

、いろんな

大変
たいへん

なこと、辛
つら

いことに出合
で あ

って、その結果
け っ か

、 心
こころ

のどこかが傷
きず

つい

て満
み

たされない気持
き も ち

ちでいる、つまり何らかの「生
い

きづらさ」を抱
かか

え

ていることを学
まな

びました。あなたもその例外
れいがい

ではないでしょう。 

一方
いっぽう

、私
わたし

たちはともかくも今
いま

生
い

きています。それは、私
わたし

たちの 心
こころ

に生
い

きのびよう、生
い

きのびて 幸
しあわ

せになろう、とする原動力
げんどうりょく

のような

ものが備
そな

わっているからであることを第 15 回
だい   かい

で学
まな

びました。その

力が、生
い

きづらさにやっつけられそうになっている 私
わたし

たちを救
すく

って

くれてきたからこそ、今日
き ょ う

、生
い

きているのです。傷
きず

つけられても生
い

き

のびて 幸
しあわ

せになろうという 力
ちから

が回復力
かいふくちから

で

す。 

それでは、この 心
こころ

の回復力
かいふくりょく

を強
つよ

めていく

ことを中 心
ちゅうしん

に、これまでどんなことを学
まな

ん

できたかを振
ふ

り返
かえ

ることにしましょう。 

 

誰
だれ

にで備
そな

わっている回 復 力
かいふくりょく

 1 
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 「辛
つら

い」「傷
きず

ついた」「もうダメ」などと思
おも

うと、さらに気持
き も

ちが不安定
ふ あ ん て い

になって、しっかりと 考
かんが

えられなくなりがちです。しかし、 

辛
つら

い 状 況
じょうきょう

に置
お

かれたとしても、ここに戻
もど

ってくれば大丈夫
だいじょうぶ

という

「安全
あんぜん

なイメージ」を思
おも

い起
お

こすことができれば、「自分
じ ぶ ん

は大丈夫
だいじょうぶ

」

と思
おも

い直
なお

して、その辛
つら

い 状 況
じょうきょう

を乗
の

り切
き

ることができます。そこで、

第 13 回
だい   かい

では、自分
じ ぶ ん

は安全
あんぜん

であるとの気持
き も

ちにさ

せてくれるイメージやものを 考
かんが

えてもらい、辛
つら

い 状 況
じょうきょう

では、それを思
おも

い起
お

こすように訓練
くんれん

する

ことをお薦
すす

めしました。あなたにとって、簡単
かんたん

に

思
おも

い起
お

こすことができる安全
あんぜん

なイメージやもの

を対策
たいさく

シートの p.319 に書
か

き込
こ

みましょう。 

 また、第
だい

14回
かい

では、あなたを支
ささ

えてくれる（あるいは支
ささ

えになり

うる）さまざまな人間
にんげん

関係
かんけい

について 考
かんが

えてもらいました。乗
の

り越
こ

え

るのがむずかしい問題
もんだい

は、自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まず、人
ひと

の助
たす

けを借
か

りな

がら乗
の

り越
こ

ええていけばよいのです。誰
だれ

に、あるいはどこに、どんな

助
たす

けを求めることができるかを対策シート

の p.319 に書
か

きこんでください。なお、

実際
じっさい

に相談
そうだん

する際
さい

のポイントは p.173 の

上手
じょうず

な相談
そうだん

の仕方
し か た

や助
たす

けの求
もと

め方
かた

のリスト

にまとめてありますので、復 習
ふくしゅう

してくださ

い。 

いざというときに守
まも

ったり支
ささ

えてくれるのは・・ 2 
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 日々
ひ び

の生活
せいかつ

では、いろいろな出来事
で き ご と

、つまり 心
こころ

や 体
からだ

に負担
ふ た ん

をかけ

るストレス刺激
し げ き

に出
で

合
あ

います。このことは生
い

きていればある意味
い み

当然
とうぜん

ですが、それまでの生活
せいかつ

をあまりに大
おお

きく変
か

えるほどの出来事
で き ご と

に遭
あ

ったり、あるいはちょっとイライラするような出来事
で き ご と

でもそれ

が積
つ

み重
かさ

なると、 心
こころ

や 体
からだ

が疲
つか

れ切
き

ってしまします。 

 この対策
たいさく

として、どんなことでイライラす

るかを第
だい

16回
かい

の p.197 の「日 常
にちじょう

生活
せいかつ

でイラ

イラすること」を参考
さんこう

にして、自分
じ ぶ ん

がどのよう

なことでストレスを感
かん

じやすいかを検討
けんとう

する

のも一方法
いちほうほう

です。それに加
くわ

えて、第 17 回
だい   かい

で

扱
あつか

ったように、その時々
ときどき

の自分
じ ぶ ん

の状 態
じょうたい

に気
き

づくことがとても大切
たいせつ

です。気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

や 体
からだ

の状 態
じょうたい

がいつもと違
ちが

うと気
き

づけば、それな

りの対策
たいさく

がとれます。気
き

づきにくいならば、p.209 の「気分
き ぶ ん

・感 情
かんじょう

」

のリストや p.211 の「身体
しんたい

反応
はんのう

」のリストを利用
り よ う

するのもよいでし

ょう。そして、さらに、その気
き

づいたことを、評価
ひょうか

したり否定
ひ て い

したり

せずに、そのまま受
う

け止
と

め、興味
きょうみ

をもって味
あじ

わ

い、去
さ

っていくのを見守
み ま も

ることが大切
たいせつ

であると

第
だい

18 回で紹 介
しょうかい

しました。その態度
た い ど

の基本
き ほ ん

につ

いては、p.225 の「体験
たいけん

をそのまま受
う

け止
と

め、

去
さ

っていくのを見守
み ま も

る基本
き ほ ん

」で確認
かくにん

してもらう

として、さまざまなワークのうち、どれが気
き

に

入
い

っていますか。対策
たいさく

シートの p.31９に書
か

いてみましょう。これが

うまくできるようになると、体験
たいけん

に巻
ま

き込
こ

まれなくなります。 

現実
げんじつ

を把握
は あ く

する 3 
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 さまざまな出来事
で き ご と

に出
で

合
あ

った際
さい

、それにうまく対処
たいしょ

できると 考
かんが

え

られたり、実際
じっさい

にうまく対処
たいしょ

できるならば、心
こころ

や 体
からだ

の負担
ふ た ん

はそれほ

ど大
おお

きくはなりません。そして、望
のぞ

ましい対処
たいしょ

方法
ほうほう

とは、実際
じっさい

に自分
じ ぶ ん

にとって役立
や く だ

つもののことです。そのためには、ただ対処
たいしょ

方法
ほうほう

と思
おも

う

ものをやりっぱなしにするのではなく、その効果
こ う か

を確認
かくにん

することが

大切
たいせつ

です。その結果
け っ か

を検討
けんとう

する中
なか

で、もっとよい対処
たいしょ

方法
ほうほう

が見
み

つかる

ことも多
おお

いです。さらに、その効果
こ う か

とは、一時的
い ち じ て き

でなく長期的
ちょうきてき

にみて

あなたに役立
や く だ

つもののことです。第
だい

19 回の p.247 の対処
たいしょ

方法
ほうほう

の

検討
けんとう

方法
ほうほう

にしたがって、日々
ひ び

実践
じっせん

してください。 

また、ある 状 況
じょうきょう

では効果
こ う か

がある対処
たいしょ

方法
ほうほう

でも、違
ちが

った 状 況
じょうきょう

では

それが適当
てきとう

でないこともありますから、いろいろな対処
たいしょ

方法
ほうほう

をもっ

ていればもっているほどよいわけです。pp.245～6 の 考
かんが

え、行動
こうどう

のそれぞれの対処
たいしょ

方法
ほうほう

のリストを参考
さんこう

に、あなたが使
つか

える対象方法
ほうほう

を対策
たいさく

シートのp.319に書
か

い

てください。そして、新
あら

たに使
つか

える対処
たいしょ

方法
ほうほう

が見
み

つかるたび

に、つけ加
くわ

えていってくださ

い。 

 

対処
たいしょ

方法
ほうほう

の検討
けんとう

 4 
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対処
たいしょ

方法
ほうほう

を増
ふ

やすだけでなく、同
おな

じ出来事
で き ご と

に出
で

合
あ

っても、その

出来事
で き ご と

をどのように 考
かんが

えるかで、心
こころ

や 体
からだ

の負担
ふ た ん

が変
か

わってきます。

たとえば、第 17 回
だい    かい

の pp.215～6 の①～⑤に挙
あ

げたような 考
かんが

えを

すると、より出来事
で き ご と

を深刻
しんこく

にと

らえてしまうことになるのです

が、あなたがしやすい 考
かんが

えはど

れですか。自分
じ ぶ ん

の 考
かんが

えの癖
くせ

を知
し

っておくと、その癖
くせ

が出
で

たと気
き

づきやすいので、自己
じ こ

チェック

して対策シートの p.318 に書
か

いてください。 

また、第
だい

17回
かい

では、ひとりでに浮
う

かぶ 考
かんが

えが適当
てきとう

でない場合
ば あ い

、そ

れを適当
てきとう

な 考
かんが

えに置
お

き換
か

えるとよいことを学
まな

びました。p.214 の

「適
てき

当
とう

な 考
かんが

えかどうかの検討
けんとう

項目
こうもく

」を参考
さんこう

に、浮
う

かんだ 考
かんが

えが適当
てきとう

か、適当
てきとう

でないとしてどんな 考
かんが

え方
かた

がよいかを検討
けんとう

し、適当
てきとう

な 考
かんが

え

をするように訓練
くんれん

していきましょう。また、自分
じ ぶ ん

の 考
かんが

えがどのよう

な結果
け っ か

をもたらしたかやどのように自分
じ ぶ ん

の 考
かんが

えを変
か

えたかを確認
かくにん

す る こ と を 習 慣
しゅうかん

づ け る た め に第
だい

17 回
かい

で は

p.220 の Q1 を使
つか

うことを提案
ていあん

しましたが、毎日
まいにち

続
つづ

けているでしょうか？ これは、自分
じ ぶ ん

の体験
たいけん

を

手
て

に取
と

って眺
なが

められるようになれるものなので

お薦
すす

めです。ところで、その時
とき

その場
ば

でひとりで

に浮
う

かぶ 考
かんが

えとは、いつも 頭
あたま

の中
なか

にある 考
かんが

え

考
かんが

えや 考
かんが

え方
かた

の工夫
く ふ う

 5 
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方
かた

、つまり自分
じ ぶ ん

や他
た

の人
ひと

や世界
せ か い

についての思
おも

いが、その出来事
で き ご と

なり置
お

かれた 状 況
じょうきょう

なりに応
おう

じて出
で

てきたものであることを第 20 回
だい   かい

で

扱
あつか

いました。そして、その中
なか

で生
い

きづらさに関連
かんれん

するものは、p.255

で示
しめ

したとおり、愛
あい

してもらいたい、物事
ものごと

をうまくできるようになり

たい、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちや 考
かんが

えを大切
たいせつ

にしてもらいたい、のびのびとふ

るまいたい、自分
じ ぶ ん

を自分
じ ぶ ん

で律
りっ

することができるようになりたい、とい

う五
いつ

つの欲 求
よっきゅう

が子ども
 こ

のころに十 分
じゅうぶん

に満
み

たされなかった結果
け っ か

、 生
しょう

じていることを

説明
せつめい

しました。その結
けっ

果
か

生
しょう

じるようになっ

た 考
かんが

え方
かた

は、p.265 の Q1 にまとめてあ

ります。あなたの 考
かんが

え方
かた

に当
あ

てはまるのは

どれかを今一度
い ま い ち ど

確認
かくにん

して、対策
たいさく

シートの

p.318 に書
か

いておきましょう。 

ところで、第 22 回
だい   かい

で 扱
あつか

ったように、その 考
かんが

え方
かた

が正
ただ

しいかを

今一度
い ま い ち ど

、あなたは自分
じ ぶ ん

に問
と

いかけることができるのです。あなたが

その気
き

になったとき、一度
い ち ど

と言わず
 い

、第
だい

22回
かい

の p.285 に示した

「生きづらい 考
かんが

え方
かた

への問
と

いかけ」を使
つか

って検討
けんとう

するのがよいで

しょう。また、第 21 回
だい   かい

では、生
い

きづらさに関連
かんれん

する 考
かんが

え方
かた

をす

る人がとりやすい反応
はんのう

を 扱
あつか

いました。悲
かな

しんだりおびえたりと傷
きず

ついた子
こ

どものような反応例
はんのうれい

は p.272、

理不尽
り ふ じ ん

に怒
おこ

ってくる言葉
こ と ば

が浮
う

かぶなど

大人
お と な

に傷
きず

つけられているような反応
はんのう

例
れい

は

p.273、その場
ば

の一時
い ち じ

しのぎに過
す

ぎず、

実際
じっさい

にはかえってさらに悪
わる

い方向
ほうこう

に向
む

か

わせてしまうようないただけない反応例
はんのうれい



- 322 - 

  

は p.274 に記
しる

してあります。どんな反応
はんのう

をしやすかったかを、確
かく

認
にん

の意味
い み

で対策
たいさく

シートの p.318 に書
か

いておきましょう。 

これらの反応
はんのう

への対策
たいさく

として、第
だい

22回
かい

の p.288 のような反応
はんのう

をす

る絶対的
ぜったいてき

にあなたの味方
み か た

であるという健康的
けんこうてき

な大人
お と な

のイメージを作
つく

って、上
うえ

のような反応
はんのう

と対話
た い わ

させることを 扱
あつか

いました。p.289 で健
けん

康
こう

的
てき

な大人
お と な

のイメージを具体的
ぐ た い て き

に 考
かんが

えてもらいましたが、そのイメ

ージは大切
たいせつ

ですから、対策
たいさく

シートの p.319 に書
か

きとめてください。

最初
さいしょ

、頭
あたま

の中
なか

でそのようなやりとりをするのが 難
むずか

しいならば、身近
み じ か

な人
ひと

に相手役
あ い て や く

をやってもらって練 習
れんしゅう

するのもよいでしょう。練 習
れんしゅう

を繰
く

り返
かえ

すうちに、自分
じ ぶ ん

一人
ひ と り

でもできるようになります。 

 第 23 回
だい    かい

では、社会
しゃかい

で充 実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を送
おく

っていく上
うえ

での心 構
こころがま

え

を 扱
あつか

いました。第 13 回
だい   かい

から第 22 回
だい    かい

までの内容
ないよう

を身
み

につけるな

らば、前向
ま え む

きに生
い

きていこうとの意欲
い よ く

、そして実際
じっさい

にそれに取
と

り組
く

む実行力
じっこうりょく

、さらに自身
じ し ん

に対
たい

する点検力
てんけんりょく

も備
そな

わってきているのでは

ないでしょうか。また、人
ひと

との関係
かんけい

についても、不要
ふ よ う

な警戒
けいかい

心
しん

を抱
いだ

くことなく信頼
しんらい

したり、 協 力
きょうりょく

したり、しっかりと対話
た い わ

した上
うえ

で

合意
ご う い

形成
けいせい

に至
いた

ったりできるのではないでしょうか。そして、そのよ

うな心 境
しんきょう

になったとき、自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

すると同時
ど う じ

に、他人
た に ん

にも敬意
け い い

を払
はら

えるようになり、その結果
け っ か

、みんな

で作
つく

っている社会
しゃかい

のきまりについて

も、社会
しゃかい

の一員
いちいん

として守
まも

ろうと思
おも

える

ようになるのではないでしょうか。 

社会
しゃかい

適応
てきおう

に必要
ひつよう

なこと 6 
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■ 適応的な生活を送るための対策シート

ス
ト
レ
ス
刺
激

よく出るストレス反応

身体反応（p.211参照）

具体的に：

気分・感情
（p.209参照）

具体的に：

行動

具体的に：

考えのくせ（pp.215～6

の①～⑤参照）

具体的に：

生きづらさに関係する

反応（pp.272～4参照）

具体的に：

生きづらさに関係する

考え方（p.265参照）

具体的に：

ど
の
よ
う
な
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
刺
激
に
な
り
や
す
い
か
を

知
っ
て
お
く(
p
.
1
9
7
参
照)

。
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以下の枠の中に、あなたに当てはまる具体的な内容を書いてください。
そして、どこを工夫するとより適応的な生活が送れるかを検討するのに、このシートを役立ててくださ
い。少しずつ修正していくのもお勧めです。

【生きづらさを減らすために】
※ 生きづらい考え方を検討する（p.285のリストをもとに）

※ 生きづらい反応に対して、健康的な大人の反応が働きかける(第22回参照)

その健康的な大人の具体的イメージ：

【ストレス刺激のとらえ方を変えるために】
適当な考えに置き換える（p.214のチェックリストで検討）

【ストレス刺激にうまく対処するために】
※ 対処レパートリーを広げる(pp.245～6参照)

使える具体的対処方法：

【ストレスに巻き込まれないために】
体験をそのまま受け止める(第18回参照)

その具体的方法：

【ストレス反応を弱めるために】
※ 安全なイメージやものを思い浮かべる(第13回参照)

その具体的イメージ等：

※ 支えてくれる人に相談する(第14回参照)

その具体的な相談先：
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□ 誰
だれ

にでも回復力
かいふくりょく

があることを復 習
ふくしゅう

しました。 

□ 安全
あんぜん

なイメージを思
おも

い浮
う

かべたり、適切
てきせつ

な人
ひと

に支援
し え ん

しても

らうと、いろいろな場面
ば め ん

を乗
の

り切
き

りやすくなることを復 習
ふくしゅう

しました。 

□ 適切
てきせつ

な現実
げんじつ

の受
う

け止
と

め方
かた

や対処方法
ほうほう

について復 習
ふくしゅう

しまし

た。 

□ 考
かんが

えや 考
かんが

え方
かた

を工夫
く ふ う

することで、生
い

きづらさが軽
けい

減
げん

する

ことを復 習
ふくしゅう

しました。 

□ あなたの薬物
やくぶつ

の再発
さいはつ

・再使用
さ い し よ う

への対策
たいさく

シートを作成
さくせい

しまし

た。 

 第 24 回
だい    かい

のまとめ  
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参考資料 

ＳＭＡＲＰＰ実施医療機関及び各地の精神保健福祉センター（行政機関）等一覧 

全国の薬物依存等相談のできる行政機関と医療機関の紹介です。 

医療機関で掲載のある病院は、スマープ実施病院です。矯正機関で○印のある機関 

スマープ実施行政機関です。 

地区 都道府県 医療機関 電話 行政機関 電話  

北 

海 

道   

北海道 北仁会旭山病院   011-641-7755  
 北海道立精神保健福祉センタ

ー 
011-864-7121  

  札幌大田病院（Ａ） 011-644-5111  札幌こころのセンター 011-622-0556  

  札幌トロイカ病院  011-873-1221      

  青森県     
 青森県立精神保健福祉センタ

ー 
017-787-3951  

東 秋田県      秋田県精神保健福祉センター 018-831-3946  

  岩手県     ○岩手精神保健福祉センター 019-629-9617  

  宮城県      宮城県精神保健福祉センター 0229-23-0021  

北       
 仙台市精神保健福祉総合セン

ター 
022-265-2191  

  山形県      山形県精神保健福祉センター 023-624-1217  

  福島県      福島県精神保健福祉センター 024-535-3556  

  栃木県 
県立岡本台病院（医

観） 
 028-673-2211  栃木県精神保健福祉センター 028-673-8785  

  茨城県 
県立こころの医療セン

ター 
 0296-77-1151  茨城県精神保健福祉センター 029-243-2870  

関 群馬県 
県立精神医療センタ

ー 
 0270-62-3311  群馬県こころの健康センター 027-263-1166  

    赤城高原ホスピタル  0279-56-8148      

東 埼玉県 
県立精神医療センタ

ー 
 048-723-6803  埼玉県精神保健福祉センター 048-723-1111  

        
 さいたま市こころの健康センタ

ー 
048-851-5665  

・ 千葉県 秋元病院（Ａ）  047-446-8100  千葉県精神保健福祉センター 043-263-3891  

    
船橋市立医療センタ

ー（Ａ） 
 047-438-3321  千葉市こころの健康センター 043-204-1582  

甲 

  

東京都 
独法国立精神神経医

療研究センター 
 042-346-1954 

○都立中部総合精神保健福祉

センター 
03-3302-7575  

  都立松沢病院(医観）  03-3303-7211 
○都立多摩総合精神保健福祉

センター 
042-376-1111  

信   
昭和大学烏山病院

(急） 
 03-3300-5231 ○東京都精神保健福祉センター 03-3842-0948  

    井之頭病院（Ａ）  0422-44-5331      

越   桜が丘記念病院（Ａ）  042-375-6311      

  神奈川県 
県立精神医療センタ

ー 
 045-822-0241 ○川崎市精神保健センター 044-200-3195  

        ○相模原市精神保健センター    

  山梨県 県立北病院（医観）  0551-22-1621   県立精神保健福祉センター 055-254-8644  
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  長野県 
県立こころの医療セン

ター駒ヶ根 
   長野県精神保健福祉センター 058-273-1111  

  石川県      石川県こころの健康センター 076-238-5761  

  新潟県 独法犀潟病院(医観）    新潟県精神保健福祉センター 025-280-0111  

         新潟市こころの健康センター 025-232-5560  

  静岡県      静岡県精神保健福祉センター 054-286-9245  

 東        静岡市こころの健康センター 025-232-5560  

        ○浜松市精神保健センター 053-457-2709  

 海 愛知県 
桶狭間病院藤田ここ

ろケアセンター（Ａ） 
  ○愛知県精神保健福祉センター 052-962-5377  

    八事病院(Ａ)   
 名古屋市精神保健福祉センタ

ー 
052-483-2095  

  ・   
独法東尾張病院(医

観） 
       

    
医法和心会あらたま

こころのクリニック（Ａ） 
       

 北 岐阜県      岐阜県精神保健福祉センター 058-273-1111  

  三重県 
県立こころの医療セン

ター（Ａ） 
   三重県こころの健康センター 059-223-5241  

 陸 富山県 独法北陸病院(医観）    富山県心の健康センター 076-642-1511  

  福井県      福井県精神保健福祉センター 0776-26-7100  

  滋賀県 
滋賀県立精神医療セ

ンター 
  

 滋賀県立精神保健福祉センタ

ー 
077-567-5010  

  京都府     
○京都府精神保健福祉総合セン

ター 
075-641-1810  

近       
○京都市こころの健康増進セン

ター 
075-314-0355  

  大阪府 
大阪府精神医療セン

ター 
   大阪府心の健康総合センター 06-6691-2811  

   新阿武山クリニック

（Ａ） 
   大阪市こころの健康センター 06-6922-8520  

        堺市こころの健康センター 072-258-6646  

  奈良県 
独法やまと精神医療

センター(医観） 
   奈良県精神保健福祉センター 0744-43-3131  

畿 和歌山県 
県立こころの医療セン

ター 
  

○和歌山県精神保健福祉センタ

ー 
073-435-5194  

  兵庫県     
 兵庫県立精神保健福祉センタ

ー 
078-252-4980  

        神戸市こころの健康センター 078-672-6500  

  鳥取県     
 鳥取県立精神保健福祉センタ

ー 
0857-21-3031  

  島根県     
 島根県立心と体の相談センタ

ー 
0852-32-5905  

中 岡山県 
岡山県精神医療セン

ター 
   岡山県精神保健福祉センター 086-272-8839  

         岡山市こころの健康センター 086-803-1273  

国 広島県 
医法せのがわ瀬野川

病院 
  

○県立総合精神保健福祉センタ

ー 
082-884-1051  

         広島市精神保健センター 082-245-7731  
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・ 山口県      山口県精神保健福祉センター 0835-27-3480  

  徳島県      徳島県精神保健福祉センター 088-625-0610  

四 
愛媛県      愛媛県心と体の健康センター 089-911-3880  

  
香川県      香川県精神保健福祉センター 087-804-5565  

国 
高知県      県立精神保健福祉センター 088-821-4966  

  福岡県      福岡県精神保健福祉センター 092-582-7500  

        
○北九州市立精神保健福祉セン

ター 
093-522-8729  

        ○福岡市精神保健センター 092-737-8825  

九 
佐賀県 

独法肥前精神医療セ

ンター 
   佐賀県精神保健福祉センター 0952-73-5060  

  
長崎県     

 長崎こども・女性・障害者支援

センター 
095-844-5132  

州 
大分県      大分県精神保健福祉センター 097-541-5276  

  
熊本県     ○熊本県精神保健福祉センター 096-359-6401  

沖 
宮崎県      宮崎県精神保健福祉センター 0985-27-5663  

  
鹿児島県     

 鹿児島県精神保健福祉センタ

ー 
099-255-0617  

縄 
沖縄県     

 県立総合精神保健福祉センタ

ー 
098-888-1443  

(出典:松本俊彦 厚生労働省会議 平成 25 年版） 

SMARPP 実施状況については、2016.09 現在の状況を示す。 
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