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ひとりで悩まず話してみませんか

自殺予防を願って

北海道いのちの電話
24時間：011-231-4343
ナビダイヤル：0570-783-556

フリーダイヤル毎月10日（午前8時〜翌日8時）

0120-738-556
ファックス相談（聴覚・言語に障がいのある方）

011-219-3144
♥　♥　♥　

　「依存症」という言葉をご存知と思います。現代社会には、職場環境の悪化、人間関係、育児の悩み、
家族間の不和など、ストレスを誘発する様々な要因があふれています。そのために襲われる不安感、不
満感から逃れたくて、アルコールやギャンブルに依存する──。しかし、それらの “ 依存 ” が本人を一
層追いつめるだけでなく、家族にも重圧となり、新たな苦しみを作り出すことになります。
　WHO（世界保健機構）は『自殺者の 17.1％はアルコール・薬物依存』と報告しており、『日本では
年間約 6,000 人が該当、10代の自殺者の 66％がアルコール依存の家庭の子ども』とのデータも示さ
れています。今号は、自殺の引き金とされる『依存症』について専門家や関係者の方々にお聞きしました。

　近年、依存症に関連した自殺がますます増えており、日々の臨床・相談の現場で当事
者と向き合い、全国各地で啓発・教育のために走り回っておられる道立精神保健福祉セ
ンター所長、田辺等先生にお話をうかがいました。

……依存症の中でも、私の所に来るのはギャンブル依存を2度、3度と繰り返し、多重債務や自己破産
に追い込まれた人が多いのです。パチンコ、スロット、競馬などのギャンブル依存症の人で、過去1年
間に「自殺を考えたことがある」と答えた人は62％にものぼります。前回の国の調査（08年厚労省委
託研究結果）では、成人男性の9.6％、成人女性の1.6％がギャンブル依存症の疑いという結果で、他
の国と比べても桁違いに多いのです。
〜依存症に寛容な国、日本〜
……最近ようやく、ギャンブルも、アルコールや薬物と同じ依存症のカテゴリーに入りましたが、ギャ
ンブル依存症が治療すべき病気であることを、私自身もっとアピールしていきたいと思っています。特
に、日本では競馬、飲酒、パチンコなどを賛美するCMに対して許容的すぎるのです。依存症にかかる
リスクを考えて、そうしたCMを増やさないようにする政策がとられていないのが現状です。
〜服薬や晩酌も依存症のきっかけに〜
……依存性が高いモルヒネ、覚せい剤、コカイン等の薬物は法的に規制されていますが、病院で処方さ
れる睡眠薬や安定剤、また、パチンコ、競馬、日々の晩酌や喫煙も依存症のきっかけになりうるのです。
ストレスが高く、孤立し、充実した時間を持てず、人間関係の悩みが解決されないような人は、不安感、
不満感、不全感に陥りやすいのです。これらを満たすために何かに執着することで、依存症になりやす
くなります。

ギャンブル依存症について interv i ew interv i ew

この広報は赤い羽根共同募金の助成金を受けて作成しています

　道内でアルコール・薬物依存ケアセンターとして代表的な施設である「札幌マック」
の施設長、小野寺洋さんにお話をうかがいました。ご自身も当事者だった経験を元に、
依存症の方々の回復を目指して支援しています。

……自己破産や多重債務になって薬物使用で服役し、家族もバラバラになって誰も助けてくれない。人
生が破たん寸前で、これ以上飲酒したり服薬したら死ぬかもしれない位になった人がここを訪れていま
すが、依存症を「生き方の病気」として正しく理解してもらうことからスタートさせています。規則正
しい共同生活を送りながら、自分自身を知って、新しい生き方を身につけていくための場所とプログラ
ムを提供しています。
〜病気を自覚することが大事〜
……アルコール・薬物依存に陥った人で断ち切れるのは、100人に1人か2人位。病院に通い続けて
いても、その5年後に10人中7、8人は再入院……。私が言いたいのは、一度依存症になった人が飲
酒や服薬を止め続けることがいかに大変かということ。回復することはあってもまず治癒しない病気と言
えます。それでも、本人や周りの人が病気であると自覚して、止めることを決断するのが大事です。
〜「12ステップ」の回復プログラム〜
……自分が依存症であるのを正直に認め、そのコントロールが失われたことを認める。仲間との信頼関
係を構築して、自分自身を捉え直し、古い生き方と決別して、新たな生き方を作り出す準備をす
る。—このような12段階のステップがあり、これを軸に回復プログラムを組んでいます。この病気
になって最初に失うのは家族の愛です。札幌マックは、当事者が支援することで、喪失感を分かち合え
るような、他人事ではない「身内」の感覚を大切にしています。
〜依存症の方の家族からの相談について〜
……本人に家族がいれば、家族を十分に労ってあげることも大切。本人はいつも揺れ動いて苦しんでい
ますが、その影響を受けて家族も動揺しています。そして、家族に対し「依存症は生き方の病気」と
はっきり伝えて、本人の回復の道筋を示してあげることが必要です。家族が本人の救済だけを考えてい
るうちはうまくいきません。厳しいようですが、家族に対し、本人が病気を認めないと前よりひどくな
ることを伝えた方がいいのです。

アルコール・薬物依存症について interv i ew interv i ew

　摂食障害サポートグループ「なごみの会」代表の松橋和子さんにお話をうかが
いました。松橋さんは、自身が摂食障害になって長年苦しんできた体験を生かして、2009年 2月から
月1回自助グループ活動を行っています。

※摂食障害とは……�依存症の一種であり、拒食症や過食症として知られている。単なる食欲の問題ではなく、
人からどう見られるかに関わる精神疾患で、若年女性に多い。

〜ありのままの自分を表現できない〜
……摂食障害がある人は自己否定が強く、本当の自分を隠さなければならないということに大変なエネ
ルギーを使っています。こんなことを思ったらだめだとか、こんなことを言ったら人に心配をかけちゃ
うとか、こんなことを言ったら人からどう思われるだろうとか、そんなことをすごく気にしているから、
全部自分の中に隠して、押し込めてしまっている……。そうではなくて、自分の思っていることを、そ
のまま表現してみることが大事です。
〜自助グループのいいところ〜
……カウンセリングのように1対1だと、自分の思っていることを話すのに少し勇気がいりますが、自
助グループのいいところは、その場に集まった全員が話すことで、「この人も言っているのだったら、自
分も話そう……」といった感じになれること。私も自分のことをその場で話しています。そして、みん
なの話を聞いていると、例えば親との関係で同じような悩みを抱えている人がいて、「よく分かる。私も
そうだ！」といった感じになりますが……。
〜依存症と自殺願望〜
……依存症と自殺願望は切っても切れない関係です。生きていてもつらいから、アル
コールや薬物に依存して、常習化して深みにはまると自分では止められなくなる。摂
食障害でもたまに食べて吐いていたのが毎日食べて吐かないと気がすまなくなり、自
殺することを考える。それをどうやってくいとめようかと毎回考えています。
〜人手が足りない現実〜
……患者さんが病院に通院してもうまく行かないと、病院の先生もすぐ自助グループを紹介します。家
族だったら話を聞こうとするかも知れませんが、対等に寄り添って話を聴ける人はまずいないし、人手
がとても足りません。自分以外にも自助グループの話し相手ができる人がいればと思っていて、自助グ
ループをサポートする人を育てる会の「聞き合いサポートネットワーク」も作っていますが、なかなか
人が集まらないのです……。

摂食障害について interv i ew interv i ew

「うつ」→自殺の引き金
依存症、早く気付き治療を

◉道立精神保健福祉センターの連絡先：札幌市白石区本通16丁目北6-34　電話011-864-7121
※札幌市にお住まいの方は、札幌こころのセンター（電話011-622-0556）をご利用ください。
〈その他、ギャンブル依存症の支援団体〉：GA（ギャンブラーズ・アノニマス）、ギャマノン北海道（家族、友人の
方が対象）ともにHPを確認してください。

◉札幌マックの連絡先：札幌市白石区東札幌2条5丁目1-21　電話011-841-7055
〈その他アルコール・薬物依存症関連の連絡先〉
・北海道ダルク（薬物依存症リハビリ施設）：札幌市中央区北1条東6丁目10
　電話：011-221-0919
・青十字サマリア館（アルコール、薬物、ギャンブル）：札幌市南区藤野4条3丁目8-18
　電話：011-591-1921
・NPO札幌連合断酒会（アルコール依存）　電話011-299-5656
・AA（北海道セントラルオフィス、アルコール依存）　電話011-557-4329
・アラノン（アルコール依存。家族、友人の方が対象）　電話011-612-3330

◉「なごみの会」関係ブログ　http://blog.goo.ne.jp/kikiai-support
　連絡先：E-mail：kazuko1524@hb.tp1.jp
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ひとりで悩まず話してみませんか

自殺予防を願って

北海道いのちの電話
24時間：011-231-4343
ナビダイヤル：0570-783-556

フリーダイヤル毎月10日（午前8時〜翌日8時）

0120-738-556
ファックス相談（聴覚・言語に障がいのある方）

011-219-3144
♥　♥　♥　

　「依存症」という言葉をご存知と思います。現代社会には、職場環境の悪化、人間関係、育児の悩み、
家族間の不和など、ストレスを誘発する様々な要因があふれています。そのために襲われる不安感、不
満感から逃れたくて、アルコールやギャンブルに依存する──。しかし、それらの “ 依存 ” が本人を一
層追いつめるだけでなく、家族にも重圧となり、新たな苦しみを作り出すことになります。
　WHO（世界保健機構）は『自殺者の 17.1％はアルコール・薬物依存』と報告しており、『日本では
年間約 6,000 人が該当、10代の自殺者の 66％がアルコール依存の家庭の子ども』とのデータも示さ
れています。今号は、自殺の引き金とされる『依存症』について専門家や関係者の方々にお聞きしました。

　近年、依存症に関連した自殺がますます増えており、日々の臨床・相談の現場で当事
者と向き合い、全国各地で啓発・教育のために走り回っておられる道立精神保健福祉セ
ンター所長、田辺等先生にお話をうかがいました。

……依存症の中でも、私の所に来るのはギャンブル依存を2度、3度と繰り返し、多重債務や自己破産
に追い込まれた人が多いのです。パチンコ、スロット、競馬などのギャンブル依存症の人で、過去1年
間に「自殺を考えたことがある」と答えた人は62％にものぼります。前回の国の調査（08年厚労省委
託研究結果）では、成人男性の9.6％、成人女性の1.6％がギャンブル依存症の疑いという結果で、他
の国と比べても桁違いに多いのです。
〜依存症に寛容な国、日本〜
……最近ようやく、ギャンブルも、アルコールや薬物と同じ依存症のカテゴリーに入りましたが、ギャ
ンブル依存症が治療すべき病気であることを、私自身もっとアピールしていきたいと思っています。特
に、日本では競馬、飲酒、パチンコなどを賛美するCMに対して許容的すぎるのです。依存症にかかる
リスクを考えて、そうしたCMを増やさないようにする政策がとられていないのが現状です。
〜服薬や晩酌も依存症のきっかけに〜
……依存性が高いモルヒネ、覚せい剤、コカイン等の薬物は法的に規制されていますが、病院で処方さ
れる睡眠薬や安定剤、また、パチンコ、競馬、日々の晩酌や喫煙も依存症のきっかけになりうるのです。
ストレスが高く、孤立し、充実した時間を持てず、人間関係の悩みが解決されないような人は、不安感、
不満感、不全感に陥りやすいのです。これらを満たすために何かに執着することで、依存症になりやす
くなります。

ギャンブル依存症について interv i ew interv i ew

この広報は赤い羽根共同募金の助成金を受けて作成しています

　道内でアルコール・薬物依存ケアセンターとして代表的な施設である「札幌マック」
の施設長、小野寺洋さんにお話をうかがいました。ご自身も当事者だった経験を元に、
依存症の方々の回復を目指して支援しています。

……自己破産や多重債務になって薬物使用で服役し、家族もバラバラになって誰も助けてくれない。人
生が破たん寸前で、これ以上飲酒したり服薬したら死ぬかもしれない位になった人がここを訪れていま
すが、依存症を「生き方の病気」として正しく理解してもらうことからスタートさせています。規則正
しい共同生活を送りながら、自分自身を知って、新しい生き方を身につけていくための場所とプログラ
ムを提供しています。
〜病気を自覚することが大事〜
……アルコール・薬物依存に陥った人で断ち切れるのは、100人に1人か2人位。病院に通い続けて
いても、その5年後に10人中7、8人は再入院……。私が言いたいのは、一度依存症になった人が飲
酒や服薬を止め続けることがいかに大変かということ。回復することはあってもまず治癒しない病気と言
えます。それでも、本人や周りの人が病気であると自覚して、止めることを決断するのが大事です。
〜「12ステップ」の回復プログラム〜
……自分が依存症であるのを正直に認め、そのコントロールが失われたことを認める。仲間との信頼関
係を構築して、自分自身を捉え直し、古い生き方と決別して、新たな生き方を作り出す準備をす
る。—このような12段階のステップがあり、これを軸に回復プログラムを組んでいます。この病気
になって最初に失うのは家族の愛です。札幌マックは、当事者が支援することで、喪失感を分かち合え
るような、他人事ではない「身内」の感覚を大切にしています。
〜依存症の方の家族からの相談について〜
……本人に家族がいれば、家族を十分に労ってあげることも大切。本人はいつも揺れ動いて苦しんでい
ますが、その影響を受けて家族も動揺しています。そして、家族に対し「依存症は生き方の病気」と
はっきり伝えて、本人の回復の道筋を示してあげることが必要です。家族が本人の救済だけを考えてい
るうちはうまくいきません。厳しいようですが、家族に対し、本人が病気を認めないと前よりひどくな
ることを伝えた方がいいのです。

アルコール・薬物依存症について interv i ew interv i ew

　摂食障害サポートグループ「なごみの会」代表の松橋和子さんにお話をうかが
いました。松橋さんは、自身が摂食障害になって長年苦しんできた体験を生かして、2009年 2月から
月1回自助グループ活動を行っています。

※摂食障害とは……�依存症の一種であり、拒食症や過食症として知られている。単なる食欲の問題ではなく、
人からどう見られるかに関わる精神疾患で、若年女性に多い。

〜ありのままの自分を表現できない〜
……摂食障害がある人は自己否定が強く、本当の自分を隠さなければならないということに大変なエネ
ルギーを使っています。こんなことを思ったらだめだとか、こんなことを言ったら人に心配をかけちゃ
うとか、こんなことを言ったら人からどう思われるだろうとか、そんなことをすごく気にしているから、
全部自分の中に隠して、押し込めてしまっている……。そうではなくて、自分の思っていることを、そ
のまま表現してみることが大事です。
〜自助グループのいいところ〜
……カウンセリングのように1対1だと、自分の思っていることを話すのに少し勇気がいりますが、自
助グループのいいところは、その場に集まった全員が話すことで、「この人も言っているのだったら、自
分も話そう……」といった感じになれること。私も自分のことをその場で話しています。そして、みん
なの話を聞いていると、例えば親との関係で同じような悩みを抱えている人がいて、「よく分かる。私も
そうだ！」といった感じになりますが……。
〜依存症と自殺願望〜
……依存症と自殺願望は切っても切れない関係です。生きていてもつらいから、アル
コールや薬物に依存して、常習化して深みにはまると自分では止められなくなる。摂
食障害でもたまに食べて吐いていたのが毎日食べて吐かないと気がすまなくなり、自
殺することを考える。それをどうやってくいとめようかと毎回考えています。
〜人手が足りない現実〜
……患者さんが病院に通院してもうまく行かないと、病院の先生もすぐ自助グループを紹介します。家
族だったら話を聞こうとするかも知れませんが、対等に寄り添って話を聴ける人はまずいないし、人手
がとても足りません。自分以外にも自助グループの話し相手ができる人がいればと思っていて、自助グ
ループをサポートする人を育てる会の「聞き合いサポートネットワーク」も作っていますが、なかなか
人が集まらないのです……。

摂食障害について interv i ew interv i ew

「うつ」→自殺の引き金
依存症、早く気付き治療を

◉道立精神保健福祉センターの連絡先：札幌市白石区本通16丁目北6-34　電話011-864-7121
※札幌市にお住まいの方は、札幌こころのセンター（電話011-622-0556）をご利用ください。
〈その他、ギャンブル依存症の支援団体〉：GA（ギャンブラーズ・アノニマス）、ギャマノン北海道（家族、友人の
方が対象）ともにHPを確認してください。

◉札幌マックの連絡先：札幌市白石区東札幌2条5丁目1-21　電話011-841-7055
〈その他アルコール・薬物依存症関連の連絡先〉
・北海道ダルク（薬物依存症リハビリ施設）：札幌市中央区北1条東6丁目10
　電話：011-221-0919
・青十字サマリア館（アルコール、薬物、ギャンブル）：札幌市南区藤野4条3丁目8-18
　電話：011-591-1921
・NPO札幌連合断酒会（アルコール依存）　電話011-299-5656
・AA（北海道セントラルオフィス、アルコール依存）　電話011-557-4329
・アラノン（アルコール依存。家族、友人の方が対象）　電話011-612-3330

◉「なごみの会」関係ブログ　http://blog.goo.ne.jp/kikiai-support
　連絡先：E-mail：kazuko1524@hb.tp1.jp
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引き続きご支援をお願いします。銀行振り込み、郵便振替ご利用
の場合、下記口座番号へお願いします。

口座名「北海道いのちの電話」
北洋銀行本店営業部　普通028-0238134

北海道銀行本店　　　普通101-0604497

札幌信用金庫本店　　普通   01-6116682

北海道労働金庫本店　普通012-4692543

郵便振替口座番号　　02770-9-2444　　

団体会員
いしかわ心療・神経クリニック／大通りつげのクリニック／カトリック　北広島教会／札幌市保健福祉局高齢保健福祉部／札幌中
小建設業協会　会長　安田　謙一／札幌市清田区　役職者会／札幌市職員共済組合／札幌市役所　総務局　行政部有志一同
／札幌市都市局　役職者会／札幌市豊平区役所　部長会／札幌市保健福祉局　役職者会／札幌市保健福祉局総務部総務課／
札幌市やよい会／札幌商工会議所／札幌市立高等学校　教職員組合／札幌南ロータリークラブ／椎の実会／司法書士ほしおき
駅前通事務所／社会福祉法人　さっぽろ慈啓会／社会福祉法人　札幌南福祉会／市立札幌病院　職員労働組合／聖心会　札
幌修道院／聖ベネディクト女子修道院／税理士法人春野会計事務所／全日本自治団体労働組合北海道本部／全日本建設交運一
般労働組合札幌学童保育支部／たかさき法律事務所／治療院　スマイル／天使の聖母　トラピスチヌ修道院／日本労働組合総
連合会　北海道連合会／読書会ヴエーチェル／ NPO 北海道勤労者安全衛生センター／北海道神社庁／北海道精神科病院協会
／北海道鉄道 OB 会／北光幼稚園／ほんわか会　前多恵美子／マリアの宣教者フランシスコ修道会　札幌修道院／南円山地区

民生委員児童委員協議会　会長　山下　敏生／山田 6G（13 年度）／ライオンズクラブ国際協会　331-A 地区　キャビネット事務
局／（医法）荒木病院／（医法）大蔵会　札幌佐藤病院／（医法）大島記念会　苫小牧緑ヶ丘病院／（医法）広誠会　北ノ沢病院／

（医法）耕仁会　札幌太田病院／（医法）札幌西の峰病院／（医法）資生会　千歳病院／（医法）順真会　メイプル病院／（医法）中江
病院／（医法）勉仁会　中垣病院／（医法）北仁会　旭山病院／（医法）北海道循環器病院／（医法社）小野眼科医院／（医法社）こぶ
し　札幌こぶしクリニック／（医法社）慈藻会　平松記念病院／（医法社）島崎外科胃腸科／（医法社）彌和会　三浦メンタルクリ
ニック／（医法社）正心会　岡本病院／（医法社）同仁会　長野病院／（医法社）花岡神経クリニック／（医法社）ふるや内科／（医法
社）倭会　ミネルバ病院／（医法社）やんべ皮膚科クリニック／旭イノベックス㈱／石屋製菓㈱／江別製粉㈱／札幌第一興産㈱／
佐藤水産㈱／泰伸データウエアハウス㈱／高砂熱学工業㈱札幌支店／中井聖建設㈱／北土建設㈱／北海道電気技術サービス
㈱／幌村建設㈱／横山食品㈱／和光技研㈱／㈱イーエス総合研究所／㈱カツキ／㈱クリーンコーポレーション／㈱興陽技建／
㈱さっぽろテレビ塔／㈱昭和総業／㈱セイコーマート／㈱太陽グループ／㈱ドウデン／㈱はしもと／㈱平岸グランドビル／㈱藤
井ビル／㈱丸真　真木呉服店／㈱まるいち／㈲喜久一／㈲春野コンピューター計算センター／（一財）さっぽろ健康スポーツ財団
／（一社）北海道開発技術センター／日本キリスト教会　札幌発寒教会／日本キリスト教団　麻生教会　有志一同／日本キリスト
教団　函館教会／札幌市仏教連合会／観音寺／久遠寺／高野山真言宗　広照院／真宗興正派　昭念寺／新善光寺／北大寺／
本願寺　札幌別院／日蓮宗　妙典寺／宗教法人　真宗大谷派　大願寺

個人会員
ア行  青木淳子　青山力　秋本英彦　浅川三男　浅野知里　医）明日佳 浅野讃一郎　医）明日佳 作佐部ひさ子　医）明日佳 但野
千鶴子　医）明日佳 札幌健診センター 本多尚人　医）明日佳 宮本礼子　能宏子　安達亮介　阿部芳江　荒木貞一　荒ひろみ　
有馬宣子　安藤育子　飯塚ちどり　居上英二　生島典明　池田明穂　池田輝明　石井紀恵子　石井美雪　石井嘉　石井律子　
石川美和子　石川由男　石黒直文　石本紀子　泉真知子　和泉睦子　板谷研二　井手悟　伊藤孝子　伊藤忠男　伊藤千秋・
孝子　伊藤まち子　伊藤義郎　稲垣豊穂　井上敬一　北海道いのちの電話講演会会場　岩城加代子　岩𥔎𥔎𥔎𥔎𥔎𥔎𥔎𥔎𥔎𥔎𥔎
上田稔　植松誠　魚住昌也　氏家久仁子　内山洋一　宇美隆浩　瓜田一郎　遠藤優　大泉三千代　大内栄子　扇谷明美　大
久保美枝子　大須賀豊稚　大須賀夏　太田一男　大竹実　岡島静子　岡田恵美子　岡田浥子　岡林律子　岡本雄一　奥井光
雄　奥村昇　小倉佳南子　尾崎邦嗣　小山内久美子　小野寺裕子　小野肇　折野恵美子　 カ行  角田今日子　葛西章　葛西美
保子　笠田薫　笠原武・勝子　桂信雄　加藤春子　加藤峰　加藤龍子　上遠野克　金巻康江　金森美子　金子孝子　金子千
恵　金子禎子　狩野廣　加納万寿美　蒲原直之　神埜文典　河井博　河合淑子　川上貞子　川口宗美・夏代子　川越章善　
川崎スミヱ　川西征子　川原悦子　川原康子　川村千恵子　川村徹也　川守田節子　菊地孝子　菊池博子　北山多恵子　木
太陽子　国島やよい　國本京子　熊谷トキ　黒川輝世　黒島芳江　古賀清敬　越野宣之　小島育子　後藤一保　後藤道　小
林正徳　駒野ひかり　小屋たよ子　是永道子　近藤邦雄　 サ行  斎藤テエ　西東敏雄　斉藤智子　齊藤光晴　斎藤雪子　酒井
恵津子　酒井玲子　阪口晶美　坂元由美　桜間秀夫　佐々木春代　佐々木光明　佐々木僚子　流石和子　佐藤正晴　佐藤順
子　佐藤宣男　佐藤壽　佐藤泰光　寒川ナミヱ　澤口勉　澤田道子　設楽雅代　品川久美子　篠本あき　柴田陽子　柴田薫
心　柴田牧子　島田和子　清水京子　神秀治　新谷純鋪　末次邦雄　菅田洋子　菅原祐雄　杉原律子　杉本明　鈴木新一　
鈴木直子　須田明夫　須田健　関川正美　瀬戸武　園田忠幸　﨤町賢治・恵美子　 タ行  高木きよみ　鷹木美智子　高口裕美
子　高田浩子　髙橋和子　髙橋清美　髙橋賢治　高橋勉　髙橋文子　髙原久美子　高谷昌子　武田征勝　竹中正美　竹谷宏
一　田坂伸子　田島安都子　蓼沼豊　田中文宏　田辺等　谷暎子　谷口惠美子　多筥佳杖子　田原迫孝一　玉田幸子　玉田
弘美　千葉勇　辻田恭子　対馬静代　常松哲　坪田伸一　出口寿美枝　出村政治　土肥正豊　遠山貞子　時村邦子　富村愛
子　ナ行  永井和夫　長井茂子　長江由美子　中川洋子　中田隆博　中田和子　永田京子　永田重人　中林恵一　中村伊佑子　
中本久美子　鍋島あけみ　成田セツ子　成田隆　南條道子　新川琳子　野々村信子　野原茂・裕紀子　信太義弘　 ハ行  橋本
淳孝　幡江美智子　波多野和子　浜下洋司　林志有久　林律子　早瀬龍宏　原本昌代　姫野信子　平原紀子　平原邦幸　廣
岡耕三　福島直樹　福原恵子　藤田慶一　藤田進　藤林義廣　舩越政明　フナヤマイクコ　古本忠　細川昭一　細田俊紀　幌
村司　本間雄　本間フジ　 マ行  牧野貞子　牧野欣胤　増井啓子　益田道子　松原シオリ　松平英明　松藤聖子　松本妙子　
松本脩三　間宮和代　三浦直也　三浦秀紀　三上勇津　水野さつき　三井尚　光崎明生　南槇子　峯山キミ子　簑島雅登　
簑島礼子　宮崎京子　宮本倭文子　向井隆　森公代　森下トミ　 ヤ行  山川節　山北文代　山口久美子　山田政光　山田通代　
山田光子　山田玲子　大和谷正人・房枝　山中貴義　山本隆巳　山本伸夫　山本秀子　山本二枝　湯浅志真　横田昌治郎　
横山末雄　吉江昌彦　吉尾弘　吉川陽子　吉澤慶信　吉田京子　吉田三千代　吉田陸雄　吉田桃代　吉田洋子　吉峰洋子　
吉見溶子　義村小夜子　吉山八郎　吉山みさ子　ワ行  渡辺直志　渡辺信英　渡辺美香子　匿名：3

引き続きご支援をお願いします。銀行振り込み、郵便振替ご利用
の場合、下記口座番号へお願いします。

口座名「北海道いのちの電話」
北洋銀行本店営業部　普通028-0238134

北海道銀行本店　　　普通101-0604497

札幌信用金庫本店　　普通   01-6116682

北海道労働金庫本店　普通012-4692543

郵便振替口座番号　　02770-9-2444　　

募金箱

大和リゾート㈱

ロイトン札幌社会福祉法人	 北海道いのちの電話（開局1979年1月）
	 事務局　〒060−8693		札幌中央郵便局私書箱107
	 TEL		011−251−6464　FAX	011−221−9095
	 URL		http://www.inochi-tel.com/

発行人　南　　槇子
編集人　広報委員会

　電話の向こうから聴こえてくる“今”を真剣に聴く……。そのことで、背景にある依存症を見極められるようになっ

て、話し手自身を十分理解することができるようになり、依存症に苦しむ人や家族、周辺の方々を含めて支援して

いくことにつながるのだと思います。（H・R）

編集後記

香山リカ講演会
「こころ豊かに生きるということ」
　北海道いのちの電話の市民公開講座は精神科医の香山リカ
さんをお招きして、4月 12 日に札幌サンプラザ（北区北
24条西5丁目）で、約470人が参加して開催されました。
　現代は物質的に豊かで便利になりながら、世の中の出来事
で期待を裏切られることも多く、疑い深くなって人を信頼で
きずストレスが高まっていると指摘、そうした中で、生きや
すくなるコツについて話してくださいました。

⃝自分に厳しくしないで、少しでもできた自分をほめる。
⃝幸せだった過去を思い出して、そのことをプラスに捉える。
⃝人と自分と比べたりしない。
⃝人に弱みをみせて、大変なことは周りの人に頼む。人にやらせてあげる位の気持ちになる。
　特に印象に残ったのは、男性のうつ患者から、一昨日自殺しようしたが踏みとどまったことを打ち明
けられた話でした。その男性が自殺しなかったのは、外出時にいつも犬を連れて散歩している年配女性
に会ってあいさつしていて、自殺しようと実行しかけた時に、自分が死んだ後、その女性が「今日はあ
の人と会わないな」と思うのではないかと思っただけで、急に怖くなって自殺するのをやめたというこ
とでした。
　自殺防止は実はほんの小さなことでもあって、毎日の生活の中で、人にあいさつをしたり、笑いかけ
ることで人を救っているかもしれないということであり、そうしたことが可能となるのも、まさしく講
演タイトルのとおり、気持ちにゆとりがあって豊かに生活しているということでした。
　なお、講演の中でいのちの電話についてのお話があり、相談員に対するあたたかい応援メッセージも
いただきました。

ご支援ありがとうございます
　2014 年 3 月 1日～ 2014 年 6 月 30 日の間に次の方々からご支援をいただきました。ご厚志は 24 時間眠ら
ぬダイヤル活動の貴重な資金として使わせていただきます。
　銀行、郵便局からの振り込みの場合入金まで若干時間がかかり、この期間からずれることがあります。そ
の時は次号でお名前を掲載させていただきます。また銀行振り込みの方のお名前はカタカナのままとなり、
個人情報保護のため住所の確認ができず領収書をお送りできません。あわせてご了承願います。
　お名前の記載漏れや誤記がありましたらお許し下さい。お気付きの場合、恐縮ですがご連絡をお願いします。

＊ このご寄付には所得税、道・市民税に関して寄付金控除が適用されます（必要な方は領収書をご請求ください）。

〒 060-8693　社会福祉法人　北海道いのちの電話　理事長　南　槇子
札幌市中央郵便局私書箱 107 北海道いのちの電話事務局
事務局電話 011-251-6464　　FAX 011-221-9095

依存症を考える
北海道いのちの電話研修委員　池田　光幸

　アルコール、覚せい剤、ニコチンなどの依存症に加えてギャンブル、買い物、イン
ターネット、セックスなど様々な依存症が知られてきています。当該物質・行動に対す
る渇望、執着の強さ、行動回避の困難、行動中の快感の強さなどが依存症判定の重要な
基準です。そしてそこからの回復には同じ体験者同士の率直な語り合いが極めて有効で
あることも確認されています。人は何故に依存症に陥り、体験を語り合うことが何故に
回復につながるのか。依存症を考えることは人間を考えることでもあるように思えます。

 エ

ッセ
イ

ナイトdeライトのライブ
　9月10日（水）の世界自殺予防デーに合わせて、札
幌在住のロックバンド「ナイト deライト」が札幌市中
央区の地下歩行空間でライブコンサートを開きます。会
場は「大通ビッセ」（北洋銀行本店）付近で、午後3時、
午後6時の2回公演です。
　昨年も開催したこのライブは、若者への生きるメッ
セージを謳って、多くの聴き手の共感を集めました。無
料です。

アフタヌーンクリスマスコンサート
　12月 20日（土）午後1時から、札幌市北区のサン
プラザで開きます。出演の札幌交響楽団コンサートマス
ター、大平まゆみさんは“いのちの電話”の活動に賛
同、2008年から毎年協力していただいています。
　チケットは11月発売予定。2000円です。
　これまで以上のご協力をお願いします。

イ 予ベ 告ン ト
事務局日誌

（2014年3月1日〜6月30日）

3月	22日（土）	 運営会議

	 	 法人監査

	 29日（土）	 理事、評議員会

4月	12日（土）	 市民公開講座

	 	「香山リカ氏」

	 26日（土）	 運営会議

5月	10日（土）	 35期生認定式

	 	 相談員交流会

	 	（ミニコンサート）

	 24日（土）	 運営会議

	 31日（土）	 理事、評議員会

6月	 7日（土）	 37期生養成応募面接①

	 14日（土）	 37期生養成応募面接②

	 28日（土）	 運営会議
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