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（ＡＡのご案内） 

 

Alcoholics  Anonymous® 

 

 Alcoholics Anonymous® is a fellowship of men and women who 

share their experience, strength and hope with each other that they may 

solve their common problem and help others to recover from alcoholism. 

 The only requirement for membership is a desire to stop drinking. 

There are no dues or fees for ＡＡ. membership; we are self-supporting 

through our own contributions. 

 ＡＡ. is not allied with any sect, denomination, politics, organization or 

institution; does not wish to engage in any controversy; neither endorses nor opposes any 

causes. 

 Our primary purpose is to stay sober and help other alcoholics to achieve sobriety.               
              

                                   Copyright © by ＡＡ. Grapevine, Inc. reprinted with permission 

 

アルコホーリクス・アノニマス® 

Alcoholics Anonymous® 

 

 アルコホーリクス・アノニマス® は、経験
けいけん

と力
ちから

と希望
きぼう

を分
わ

かち合
あ

って共 通
きょうつう

する問題
もんだい

を解決
かいけつ

し、ほかの人
ひと

たちもアルコホリズムから回復
かいふく

するように手助け
てだす

したいという

共同体
きょうどうたい

である。 

 ＡＡのメンバーになるために必要
ひつよう

なことはただ一つ
ひとつ

､飲酒
いんしゅ

をやめたいという願い
ねがい

だけで

ある。会費
かいひ

もないし､料金
りょうきん

を払う
はら

必要
ひつよう

もない。私たち
わたし

は自分
じぶん

たちの献金
けんきん

だけで自立
じりつ

してい

る｡         

 ＡＡはどのような宗 教
しゅうきょう

、宗派
しゅうは

、政党
せいとう

、組織
そしき

、団体
だんたい

にも縛られて
しば

いない｡ また、どの

ような論争
ろんそう

や運動
うんどう

にも参加
さんか

せず、支持
し じ

も反対
はんたい

もしない。 

 私たち
わたし

の本来
ほんらい

の目的
もくてき

は、飲まないで
の

生きて
い

いくことであり、ほかのアルコホーリクも

飲まない
の

生
い

き方
かた

を達成
たっせい

するように手助け
てだす

することである｡ 

 

                            (この序文の著作権はＡＡ.グレープバイン社にあり、その許可のもとに再録) 
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ホームページ http://www.geocities.jp/shiganoＡＡ/   ＡＡ滋賀  で検索を。 

 

 

 

 

  
 
 

          滋賀県立精神医療センター    

                 医 師  柴 崎 守 和  

 

東日本大震災から 1 年が過ぎました。去

年の 3 月 11 日の午後 2 時 46 分、私は病院

のデイケア室に居て患者さんと駄弁ってい

ました。週末金曜日の午後ということもあ

ってか、どこかのんびりした雰囲気が漂っ

ていた様に記憶しています。地震のときは、

確かに揺れを感じたのですが、ひょっとす

ると疲れからくる眩暈かなとも思って何も

言わずにいたところ、周囲の患者さんが“地

震、地震、テレビをつけて”と言うのでや

っと地震が起きたのだと確信が持てました。

テレビをつけると東北沖を震源とする強い

地震が起きた事が早速、報道されていまし

た。その時、岩手県の釜石港の中継映像が

流れていましたが、その時に中継担当の記

者か現地の人が“港は静かで、海は穏やか

です。今のところ潮位にも変化は見られま

せん”といった旨の報告をしていたのを聞

き、“たいした事ないのだな”と感じた憶え

があります。午後 3 時過ぎにはデイケア終

了のミーティングがあるのでテレビは消さ

れました。まさか、その 1 時間後に大津波

が押し寄せる大惨事が起きるなどとは予想

もしていませんでした。 

 1 年たっても震災についての報道は活発

です。被災地の復旧・復興、瓦礫の撤去問

題、原発と放射能汚染の問題、遠くない将

来に再び起きるであろう大震災への備え

等々について。どれもとても大事なテーマ

ですが、そこになにか違和感を感じている

のは私だけでしょうか？大勢の死者とその

身近にいた人達の事が忘れられてはいない

かと思うのです。突然、昨日まで元気だっ

た肉親を失くした人の傷は深く、1 年を経

ても変わりはないでしょう。むしろ、周り

の目が復興や将来に向けば向く程、自分だ

け取り残された、自分の周りの時間だけは

止まったままだという想いを抱く人は大勢

おられるのではないでしょうか？取材やイ

ンタビューなど受けたくない、親戚や友人

http://www.geocities.jp/shiganoaa/
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でさえ話しかけるのも憚られるといった遺

族は多いと思います。無理やりアルコール

に結びつけるつもりはありませんが、酔い

で辛い想いを少しでも忘れられるのならと

酒に溺れる人もいるでしょう。そういう人

達にどんな声かけをしたら良いのか、どん

な態度で接したら良いのか、あるいは余計

な事はせずにそっとしておくのが

良いのか？それはたとえ宗教家や

精神科医、心理士などいわゆる“心

の専門家”（嫌な言葉です）であっ

ても明解な答えは出せない問題だ

と思います。 

 既にご存じの方も多いと思いま

すが、宮城県石巻市の大川小学校

では教師と大勢の生徒が津波にさ

らわれて亡くなりました。愛する子供を突

然に亡くすという体験ほど悲しい体験がこ

の世にあるでしょうか？まだ、行方不明の

子供を捜す親に、既に子供の遺体が見つか

った親達が協力を申し出て一緒に重機を使

って必死で捜索する様子が去年、報道され

ていました。そこには同じ筆舌に尽くし難

い悲嘆の経験をした者同士の強い連帯と絆

が確かにあったと思いますし、自分達以外

に子供を捜す親の必死の想いを心から理解

できるものはいないという強い確信もあっ

たと思います。大川小学校では子供を亡く

した親同士が集う会を作って、今後もお互

いに支えあっていくという事です。 

 人がどん底にあって悲嘆にくれていると

き、この世でたった一人だと感じるときに

その人の力になれるのは、やはり同じ経験

をした仲間の存在ではないでしょうか。何

か特別な事をしてくれるというわけではな

くとも、同じ悲しみや苦難を体験

した仲間が傍にいてくれる事、何

も言わずともその悲しみを理解し、

分かち合える仲間の存在が、最後

には人の支えになってくれるのだ

と思います。ＡＡを始めとする自

助グループの意義も、同じ苦難を

体験した仲間と苦しさや悲しみを

分かち合うというところから発し

ているのではないでしょうか。 

 喜びを共に喜んでくれる人を周りに持つ

人は多いけれど、苦しみや悲しみを長期に

渡って分かち合える友を持つ人は少ないと

思います。悲しむ仲間を支え続けるのはと

てもエネルギーのいることですが、それが

続けられるのは支える側の人が、同じ苦難

を経た者の特権として実は支える相手に支

えられているという事があるのだと思いま

す。ＡＡはそういった特徴を持った稀有な

グループです。これからも大切にしていき

たいですね。 

 

 

第 1５回 ＡＡ滋賀 オープン・スピーカーズ・ミーティング ご案内 

 

 

     
 

 

★５月１２日（土）：午前 10 時 30 分～午後 3 時 50 分 参加費：1000 円 

     １３日（日）：フェローシップ（彦根城お堀めぐりと散策） 

★「カトリック彦根教会」（彦根市立花町 2-24、彦根駅下車徒歩 15 分） 
★宿泊：清瀧旅館（宿泊費：１泊２食 5,000 円、定員５０名） 

★しめきり：４月２８日 

★問い合わせ：ＡＡ滋賀：０９０－３３５４－０８５０ 

・詳細は、案内チラシまたはＡＡ滋賀のメンバーへ。・案内チラシ（申込書）は 

「ＡＡ滋賀」のホームページからもダウンロードできます。 
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 2011 年 3 月 11 日の大震災の後、人生に

ついて、生について、死について、家族に

ついて、幸せについて、等々、直接の被害

に遭われた方々も、そうでない人々もふだ

ん考えないようなことを考え、感じないよ

うなことを感じたのではないでしょうか。 

 ほんの 5 分が、ほんの 5～10 メートルが、

ほんの一瞬の判断が生死の明暗を分けたと

いうことでした。朝、元気に「行ってきま

す」と声をかけて出かけて行った家族が、

二度と帰ってくるこ

とはないこともあ

る・・・、それは震

災絡みではなくとも、

交通事故や病気など

でも起こり得ること。

「今日と同じような

明日が連続してやっ

てくる」っていうの

は、日常的には意識

しないけれど、実は

幻想であって、本当は毎日が奇跡の連続で

成り立っているのかもしれません。 

 こんなことを思いつつ、ふと我が身を思

うと、いつのまにか半世紀を越えて生きて

しまいました。これまた、奇跡のようなこ

とと思えます。いつ死んでもおかしくない

ような境遇でしたが、今となっては、「まあ、

よくここまで生きてきたよね、えらかった

ね」と自分をほめてやりたい気持ちです。

ここまでくれば、あとは老いと死を受け入

れる準備をするだけ、先が見えてきたこと

に安堵するこの頃です。 

 そんな私がアルコール医療の現場を離れ

て 11 年が過ぎましたが、昨年もＡＡメン

バーの皆様には私の勤務する大学へお越し

いただき、臨床心理士を目指す大学院生た

ちの前でオープン・ミーティングをしてい

ただきました。もう何回目になるでしょう

か。毎年、寒い中、遠路はるばるお越しい

ただけることを心から有難く感じています。

修了生たちが現場で働くことになってから、

「大学院授業のなかで、ＡＡの方々のお話

が一番よく記憶に残っている」と話してく

れるので、とても嬉しい気

持ちになります。 

 今年の秋にも、ＡＡメン

バーの皆様にお会いできる

ことを楽しみにお待ちして

います。 

 内容と字数が足りないの

で、私がここ 15 年ほどと

ても気に入っていて心の支

えにしてきた詩があります

ので、引用掲載させていた

だこうと思います。 

 

   「雨」          

         八木重吉 

雨のおとがきこえる  

雨が降ってゐたのだ 

    

あのおとのようにそっと世のために 

はたらいてゐよう 

雨があがるようにしづかに死んでゆこう 

 

       「八木重吉詩集」（思潮社）より 

 

 

 

 

 

 

 

  関西大学臨床心理専門職大学院    

       阿津川  令 子 
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ＡＡの皆様こんにちは。総合保健専門学

校で教員をしております本田と申します。

この度は書籍の感想に引き続き、ニューズ

レターへの投稿の機会をいただきありがと

うございます。 

現職場の前は精神科病棟の看護師として、

アルコール治療に携わっていました。そこ

で行っていたアルコール治療プログラムで

は、退院前に自分の酒歴を発表されます。

もちろん、それまでにもプログラム内で語

られていますが、文字にも表すとい

うのは得手不得手もあり、消灯にな

っても枕灯をつけ、自分の酒歴をど

う書こうかと向き合っていたメンバ

ーもおられたのを思い出します。聞

く側が何人であろうと人前で語るの

は大変難しく、教員をしている今そ

の難しさを身にしみて感じています。

さらに、自分のことを客観的にみる

余裕も必要だと思います。まだ否認

がある方は、きれいにまとめて話さ

れる傾向がありますが、中には自分の失敗

や家族に迷惑をかけたことなど、「どうして

そこまで語れるのか？」とただただ驚くば

かりで、はじめて当事者の体験を聞いたと

きは衝撃的でした。それが、ミーティング

に通い続けておられる多くの当事者の方に

出会い、話を聞き、語ることは回復にとて

も重要なことであるとわかりました。それ

からは、入院されてきた当事者の方には自

信を持って自助グループを薦めることがで

きました。しかし、入院されてきた当事者

の方に自助グループの重要性を伝えても、

あまり必要性を感じてもらえず無力感を味

わいました。当然のことだとは思いますが、

必要を感じてないのにいろいろ言われても、

相手は動きません。でも、まずはミーティ

ングに足を運んでいただくしかない、その

場を体験していただくうちに、必要不可欠

になるのに違いない、そこへつなげること

が看護師としてできることだと思っていま

した。 

講義ではアルコール依存症の看護やセル

フヘルプグループの意味について教えてい

ます。その時の学生の反応に感じる私の手

応えとしては、必要性を感じてもらえなか

ったあの無力感がありました。たぶ

ん話を聞いているだけではピンとこ

ないのだと思います。そこで、毎年

ＡＡメンバーの方に来ていただき、

学生の前でモデルミーティングをし

ていただいています。学生にはあら

かじめ、アルコール依存症の当事者

の方が来られることは伝えています

が、回復の姿はとても依存症である

とは思えないことや、女性の方がい

ることに驚いていました。メディア

でいろいろ取り上げられるようになったと

はいえ、まだまだ学生にとっては偏ったイ

メージや、未知の世界なのだと思います。

学生の感想では、私がはじめて感じた時の

ように、ただ驚いたという感想も多かった

ですが、中には、病気であったことがわか

らないくらいに社会生活をしている姿、回

復している姿に感銘を受けたという学生も

いました。ＡＡに参加し仲間とともに回復

をしている、語ることで断酒へとつなげて

いることをしっかりと読み取ってくれた学

生もいます。私が最初、単純な驚きだけで

終わったにもかかわらず、学生はそれ以上

のものを実際の体験を聞くことで感じてく

れました。やはり、教科書上だけではなく、

 

 

 

 

 

 

           滋賀県立総合保健専門学校 

                本 田  智 美 
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実際を知ることでイメージがより具体的に

現実のものへとつながるのだと思

います。そして、自助グループの

正しい理解へとつなげてくれたの

だと考えます。後日、学校へ来て

いただいたお礼を、調整してくだ

さったＴさんにメールしました。

そこで返信してくださった言葉が

とても印象的です。「みなさんに話

を聞いていただくことによって、

飲酒欲求が消え、飲まない一日を

すごすことができます。ですから、

お礼を申し上げるのは、私どものほうなの

です」と。 

この言葉が大変うれしく、すぐ学生に

伝えました。私のうれしさが伝わったか

はわかりませんが、学ばせてもらってい

る立場だと思っていたのに、少しでもお

役に立てていたことがとても光栄でした。

私の今の役割は、地道ながらこのような

機会を今後も継続して、未来の看護師達

に理解を深めてもらうことだと考えてい

ます。医療ではなく教育の立場から、皆

さんの回復に少しでもお手伝いできたら

と思います。これからもどうぞよろしく

お願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

【トニーさん、自己紹介をお願いします】 

アルコール依存症のトニーです。 

1926年生まれです。生まれは、アメリカのカ

リフォルニア州です。仕事は教会の司祭。1954

年28歳のとき、自分の希望で日本にきました。

本部の指示に従って東京で仕事につき、6年ご

とに 6 ヵ月はアメリカへ帰る生活をしていま

した。1970 年から三重県や京都など関西で仕

事をしてきました。1980 年からは、ここ滋賀

県大津市に籍があります。 

 

【日本のＡＡの最初のイベント（ステップ・セミナ

ー）が 1975 年に大津市唐崎メリノールハウスで

開かれています。そのときは唐崎メリノールハウス

にはいらっしゃらなかったのですか？】 

 はい、ここには、いません。そのころは三重

県にいて、私は、そのＡＡワークショップのこ

とは知らないです。 

 

【ＡＡはご存じでしたか？】 

 私がＡＡのことを知ったのは 1947 年です。

友だちからＡＡの印刷物をもらって読みまし

たが、その内容を自分に当てはめませんでした。

ＡＡが、私にあてはまるとは思いませんでした。

私は、時々、飲みすぎたり、前の晩のことを思

い出すことができなかったり、朝に手が震えた

りなどしましたが、しかし「これらのことは例

外だ」と自分に言い聞かせました。「これから

飲むときはもっと注意しなければなりませ

ん！」と思いましたが、ＡＡは私にはあてはま

らないと思いました。 

いま思うと、若いときから私は、父の厳

しい教育のおかげで正直でした。正直は私
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の誇りでした。正直に生きるという、誇り

と確信を持って、私は社会に出ました。私

は自分は正直だという確信があったので、

自分のやっていることに対して疑いはぜん

ぜんありませんでした。それで自分の知ら

ないうちに、自分の飲み方が変になってい

きました。自分に与えられた恵みであり力

である正直さが、私は正直だという傲慢の

ために、私の心の目が塞（ふさ）がりました。 

 

【「飲酒歴」をお聞かせください】 

 私は、若いときから、飲む機会で「強い」と

言われたら、それを誇りに思い、もう一杯飲ん

でいました。食前酒を始めたのは 35 歳ごろだ

ったでしょう。しばらく飲酒はそれだけでした。

やがて、仕事が終わってから1杯飲み、眠る前

にもう1杯飲むようになり

ました。だから、飲むのは

1 日に２杯だけでした。た

だ、グラスが少し空いたら

ウィスキーを足していっぱ

いにしました。それでも、

1日に2杯（笑）。進行性が

始まりましたよ！「酒が好

き」が、「酒を欲しがる」に

変わって、そしてついに「酒が必要なもの」と

なっていきました。 

 いま、ＡＡで得た知識をもって、高齢者の展

望台から私の人生を振り返って見ると、飲酒が

30 代から始まったとしても、アルコール依存

者の考えと振る舞いは幼いころからあったと

思います。つまり、危険と恐れを知らないこと、

自分をたびたび危険にさらすこと、自分が何で

もできると思うことなどです。ステップ４で、

自分の生きてきた歴史を書いたとき、書くとい

ろんな思い出が次から次へと出てきて、飲まな

い時代の、自分の変わった行動を思い出しまし

た。書いてみて、自分には何でもできるという、

えらそうな恐れをしらないアルコホーリクの

考え方は、飲酒する前からだと気づいたのです。 

 親の話によると、私は２歳ごろ、不満があっ

てかんしゃくを起こし、セパード犬を連れて家

出したということです。高等学校は、良いそし

て厳しい学校に入りましたが、厳しい校則の一

つは１科目でも単位を落としたら退学でした。

それを知りながら私は友だちの心配と忠告を

無視してギリシャ語の勉強をしませんでした。

やっぱり落第しましたが、先生は親切で、もう

1 回のチャンスを与えてくれました。２年後、

大学２年生のときは、同級生の友だちと遊んで

いて彼の態度と言葉に怒って、私はいきなり殴

ってしまいました。彼は大怪我をし入院しまし

た。退学させられるところでしたが、一人の先

生が私の味方になって弁護してくれたおかげ

で私はまた救われました。33 歳のとき、運転

免許をもらってまもなく、大きい単車を買って

猛スピード、時速140キロ以上で有料道路を走

りました。いま、そのことを思い出すと体が震

え上がります。 

 

【飲酒にまつわることなど】 

40歳ぐらいだったでしょうか、ある夜、友だ

ちのところでだいぶ飲んでか

ら深夜に車を運転して急いで

家に帰るときスピードを出し

過ぎ、赤信号を無視して大型

トラックと出会い頭に衝突し

ました。ふだん私は安全運転

します。その翌日、反省しま

した。しかし、飲酒運転はい

けないとか、酒に問題がある

と反省したのではなかった。「信号無視をして

はいけない」と反省した（笑）。その後も、私

は飲み続けましたが、数年間は問題を起こしま

せんでした。 

けれども 45 歳のときのことです。単身赴任

してきた義理の弟といっしょに夜中まで飲み

ました。スコッチ１本を飲んで帰ろうとしたと

き、彼は運転しないように頼んだが、私はその

願いを無視して車に乗りました。そこからちょ

っと行った所で電信柱にぶつけました。その弟

は、私を警察署から救い出しました。翌朝、「飲

みすぎてはいけない。正しい飲み方を習わねば

ならない」と感じましたが、断酒が必要だとは

まったく思いませんでした。一晩警察署でお世

話になったことが恥ずかしかっただけです。 

 その事故の後、大きな問題を起こしませんで

したが、何回か友だちから注意されました。飲

酒をやめるようにと勧められました。そのころ

私は 55 歳で、1 年のうち半年は北海道から沖

縄まで出張して、よく仕事はやっているし、葛
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藤や緊張もなく体は頑強で丈夫でしたから、酒

には問題がないと思っていました。 

「人の倍ぐらいの仕事ができれば、人の倍を飲

むのが当たり前じゃないか」と思っていました。

友だちの忠告も聞くことはできませんでした。 

大津市にきて 5～6 年経ったころ、私の希望

ではありませんでしたが、ブラザー（修道士）

らＡＡメンバー数名からインターベンション

（治療介入）を受けたことがあります。集まり

の中心は私の飲酒のことでした。彼ら一人ひと

りが、トニーの飲み方を心配していると、見た

こと、感じたことを話し、アルコール依存症で

はないかと言いました。みんながいろいろ言う

ので、私は「じゃあ、みなさんが、酒をやめて

ほしければ、やめましょう」と言いました。ブ

ラザーが「私たちのためにやめるのではないで

すよ」と言ったので、私は、じゃあ自分のため

にということで、飲酒をやめました。が、それ

は建前でした。本音は、酒に対

する力を見せてやろうというこ

とで、3 年足らずのあいだ 1 滴

も飲みませんでした。ある日、

ほぼ 3 年間も飲まないでいた優

秀な成績を祝って飲みました。

それから、また飲み始めました。

飲みましたが、毎年２ヵ月間は

酒をやめました。酒に対してコ

ントロールがあることを自分と他人に見せつ

けるためでした。量が増えても、まさか自分が

アルコール依存症で苦しんでいるということ

は知らなかった。2ヵ月間も飲酒をやめられる

のだから、アルコール依存者ではないと思い込

んでいました。 

 

【最後のお酒はいつですか？】 

2001年 9月 10日が最後のお酒です。3ヵ月

間以上飲酒をしていないことに気づき、この力

強さを祝おうと思って、1杯飲むと決めました。

3ヵ月間の断酒をたっぷり祝って、何杯飲んだ

か覚えていません。午後 11 時ごろに電話が鳴

りました。管区長から「駅についているから、

迎えにきてくれますか」ということだったので、

私は車を運転して迎えに行きました。ところが、

駅前の道路の縁石に車をぶつけて事故を起こ

しました。明らかに酔っ払い運転だと、菅区長

にもわかりました。あくる日、二日酔いがまだ

おさまらないでいるとき、菅区長が私を呼びま

した。彼は、「きみはアルコホリズムの治療を

受けなければならない」と言いました。それを

聞いて、不思議なことに、私は心の奥底でほっ

としました。30年間、私は決してアルコール依

存症ではない、そんなばかなことはないと思い

込んできました。しかし、心の奥底で「アルコ

ール依存症になっている」という心配がありま

した。心の中の声は無視してきたのです。無視

することはできたが、結局は抑えることはでき

ませんでした。自分に噓をついてごまかしてき

たから、ほっとしたのだと思います。自分ので

きない決断を人にしてもらいました。それは神

の声、私を救おうとする神の声だった。そして、

そのとき私は、「この病気を治してもらったら

また飲めるようになるでしょう」と思いました

（笑）。 

 

【ニューヨークのアルコールリハビリ

センターへ】 

 2001年10月の終わりにニューヨー

クへ行き、11月から約90日間、回復

率 8 割の宿泊施設のあるリハビリセ

ンターに入所しました。精神科医が

嘱託医で、入所したあくる日から、

主治医や看護師に会いました。数日

間はいろんなテストがありました。平日のプロ

グラムは、午前中は講話と一人のカウンセラー

と 10人の仲間とのグループミーティング、午

後はビデオなどによるアルコホリズムについ

ての学習会や、回復のプログラムについての学

習などでした。 

 私は、治療を受けて正しい飲み方ができるよ

うになることを望んでいたから、アルコール依

存症の治療を受けだして 3 週間ぐらいは、「私

はアルコール依存者のトニーだ」と言うのがい

やで、いやでたまりませんでした。ところが、

ある日、グループのミーティングで自己紹介を

したとき、「アルコール依存症のトニーです」

という言葉がごく自然に口から出ました。そし

て、そのとおりだと実感しました。「アルコー

ル依存症のトニー」が自分の腹の深いところに

ストンと落ちました。腹に落ちた…、そして私

はＡＡのステップ１にたどりつきました。私は

本当にアルコールに対して無力で助けが必要

です。 
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 退所前に、退所後のプランを出すことになり

ました。退所してから祈りの生活はどうするの

か。ＡＡミーティングは毎週何回出席するか。

意味のある休暇となるような時間をいつとる

か。とても厳しく言われた。私は自分の生活の

プランを作成しました。文章に書いて見直し、

訂正し、カウンセラーに提出しました。 

 リハビリセンターを退所して日本に帰って

きましたが、私がリハビリセンターを退所した

2月7日は、40代から飲まない生活をしている

妹の 25 年のＡＡバースデーの日でした。不思

議でした。 

そうそう、妹で思い出しました。私は、13

歳から、高校を終えて神学校に入るまで寄宿舎

生活をして家にはいませんでした。時々、休み

のとき家に帰っていました。2年ぐらい前、私

は忘れていましたが、妹から聞いたことですが、

夏に帰省したとき、飲酒のせいで何度も父に叱

られていたということです。

私はうっすらとしか覚えてい

ませんでした。自分の希望で

神学校に行って、40年間、幸

いかな、酔っ払うつもりは全

然なく、暴れることがなく、

おとなしく過ごすことができ

ました。ただ飲み方がおかし

いのが特徴でした。 

それと、ほとんど忘れてい

たことの一つ、私は幼いころからアルコールと

の関係があります。つまり私の家で風邪薬はた

だ一つでした。ウィスキーひとくちとアスピリ

ン。これは父の習慣でした。小さい私は、喉を

やけどした感じはいやでしたが、口に残った味

が大好きでした。 

 

【ＡＡの「私なりに理解した神」ということを、ど

のように理解していらっしゃるのですか？ これま

での信仰と異なるところがあったのでしょうか？】 

私の「自分なりに理解した神」の概念は、飲

んでいたときも、ＡＡに来てからも、同じ考え

です。私の神概念は聖書にもとづいています。

私が「自分なりに理解した神」というのは、目

には見えない姿で、その精神は奉仕です。人に

仕えることです。人間とは違う見えない神は、

私たちを愛し育んでくれ、つねに私たちに働い

ています。神は裁判官のように裁かないで、私

の生き方を見て、私に必要な恵みを与えてくだ

さいます。私に与えられた恵みは、人に与える

ためのものです。 

ＡＡのプログラムですが、たとえば、自分の

歴史をふり返り、自分で受け入れ、自分なりに

理解した神に伝え、もう一人の人に話し、無条

件に聞いてもらう「ステップ4」と「ステップ

5」のとき、裁きはありません。他の人のこと

を裁いてはいけないのです。その人の中に真実

があります。その人の中にあるものを引き出す

のが育てるということです。人間は、裁く「神

様」になる危険があります。 

私には信仰がありました。飲んでいた当時は、

飲酒に問題があると思いませんでした。飲酒以

外の困難な仕事では、私は、力・知恵・知識が

及ぶようにと神に助けを求めました。許して下

さいというような苦しいことをしないように

導いてくださいと祈っていました。しかし、飲

酒は自分でコントロールできるの

だから、飲酒をやめさせてくださ

いとは祈らないで、二日酔いで苦

しいときには、力づけてください

と神に祈っていました。アルコホ

ーリクのトニーに神の助けが必要

だとは、信じていませんでした。

いまと違うところは、お手上げに

なった考えがなかったのです。 

ですから、私は、アルコールに

無力だと認めてからは、ＡＡの 12 ステップは

ごく当たりまえのことと考えましたですよ。私

の信仰と異なるところはありませんでした。12

ステップは当りまえの提案、12 ステップは人

生の旅の道しるべと思いました。 

私の理解した神は偉大ですが、不思議なこと

に、私が無力にならなければ私の神ははたらく

ことができません。これがステップ１。 

そしてこの 30 年間、この神は私をアルコー

ルから救い出そうとされました。つまり、神は

私のことを諦めないで、この間、友だちを通し

て私に注意されましたし、医者を通して飲酒を

ひかえるようにと言われました。このようにし

て神は私のアルコール依存症を癒すように待

っておられました。これがステップ２ですね。 

そして、神はアルコール依存症から回復する

道、ステップ３からステップ 12 を与えてくだ
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さいました。 

 

【アメリカのＡＡと日本のＡＡについて違いとか

をお感じになられていらっしゃいますか？】 

アメリカのＡＡも日本のＡＡも、12のステッ

プは同じです。雰囲気はそれぞれ違います。ミ

ーティングにそれぞれ違った雰囲気があるの

は、アメリカも日本も同じ。 

リハビリセンターに入所中は、リハビリセン

ター内で週に 2 回のクローズドミーティング

がありました。外のオープンミーティングには

週に3～4回行きました。外のミーティングは、

お百姓さんが多く、助け合いの雰囲気がありま

した。ニューヨークに行ったら、そこはそこで、

いろんな雰囲気がありました。行くところ、行

くところ雰囲気は違っていまし

た。2002 年２月 20 日に、初め

て滋賀県のＡＡ草津ミーティン

グに行きました。すると、「ＡＡ

に来られたのですか？」と聞い

てくれて、アメリカ人の私をご

く普通に受け入れてくれました。

あたたかい雰囲気に迎えられま

した。ＡＡは、アメリカであれ、

日本であれ、同じですね。 

アルコール依存症者は無力を認めて、まずア

ルコールをやめなければ何も始まらないので

すが、アメリカであれ日本であれ、どこであっ

ても 12 のステップを把握して、自己嫌悪を直

さなければ、回復しないと私は思っています。

自分を見下して自尊心を失ったり、自分がいや

だと思ったら長続きできないのではないでし

ょうか。自分を全面的に受け入れて、いまの自

分に感謝しなければ、回復は始まらないと、私

は思っています。 

 

【いわば人生の実績をあげ、ご高齢になられてから

アルコホリズムを認めることには抵抗がありまし

たでしょうか？】 

私は年齢のことは考えにありません。私のス

ポンサーは30歳くらい年下です。 

それに、私のことを、おいぼれのように（笑）

言いますが、70歳、80歳は、まだ若いです（笑）。 

簡単に言いすぎかも知れませんが、第1ステ

ップが第1です。思い切って、第1ステップを

承知すれば、あとのプログラムは決まっていま

す。私は無力だが、生きていたい。だからプロ

グラムが必要です。一度プログラムの蓋を開け

れば、その人の必要に応じてつぎのプログラム

が出てきます。 

リハビリセンターに入所したとき、75歳の私

は 2番目に年長でした。最年長者は 79歳で、

彼は 75 歳で定年になり、りっぱな職歴があり

ました。いままで 50 年間くらい飲んできて、

ハッピーアワーがありました。彼はアルコール

で気分が変わることに気がつかなかったよう

です。ところが、定年後4年で半強制的にプロ

グラムに入らされました。79 歳の彼は、自分

が何もできなくなってしまったこと、神に助け

てもらう以外に希望がないこと、それで神の助

けを求めるしかないことを承知

してＡＡのプログラムを実行し

ていました。私は、彼のその姿

に感銘を受けました。 

 

【これからのことをお聞かせくださ

い】 

以前、「いつまでこの治療を続

けなければならいのか」と医者

に聞いたときに言われた言葉を覚えています。

「病気とケンカしてはけません」と医者は言っ

た。 

アルコホリズムという病気が私にやってき

ました。ＯＫ！ 病気とケンカしたら苦しみは

2倍になる。 

ケンカしないから、いまの私は陽気なアルコ

ール依存症者です。 

これからの希望は一日一日精一杯生きるこ

とです。仕事など、その日その日の「大きい枠」

は決まっていて計画がありますが、私には「自

由」があります。自由で明るく元気なアルコー

ル依存症のトニーです（笑）。 

 

＜2005年3月 唐崎メリノールハウスにて＞ 

 

（仲間のトニーさんは、２０１１年１２月２１日、ご 

 逝去されました。亨年８５歳。ニューヨークの治療 

 施設に入院されてからも、「私のＡＡホームグルー 

 プはＺＥＺＥ今日一日グループです」と言っておら 

 れました。謹んでご冥福をお祈りします） 
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 今年も、三寒四温で春が到来し、新たな 24

時間が与えられていることをありがたく存じ

ます。 

 保健医療等関係機関の皆さまには、いつも支

えていただき、感謝申しあげます。ＡＡの仲間

との絆が深まり、どんなにゆるされてきたか実

感させていただき、いま生かされているいのち

にも感謝しております。 

 地上でのいのちが終わるまで、湖に投げられ

た小石が波紋を広げるように、ＡＡプログラム

の希望が心にしみてまいりますと幸いに存じ

ます。 

～～～～～～ 

 23年前、30歳の５月、「最初の一杯を飲まな

ければ、二杯目、三杯目、四杯目もない。今日

一日だけ、最初の一杯を飲まないことです」と、

主治医に告げられたとき、私は猛烈に腹を立て

ました。 

 専門医の易しい言葉が耳に届いていましても、

私は信じることができず、いのちの危機を感じ

た瞬間、「死んだほうがいい」と叫びたい気持

ちに襲われました。 

 6月、精神病院入院を逃れたくて、憐れな自

分を閉じ込めたとき、自分を映す鏡のような母

親に、激しい口調で「あんたが入院すればいい」

と言いました。 

 数日後、私の怒りが極限に達し、父親の顔を

二度とみたくないという思いが頭をよぎった

瞬間、私は父親に、「家族のためのミーティン

グに行ってほしい」と、頭を深く下げました。 

直後、私はＡＡ女性クローズドミーティングに

向かいました。 

 ＡＡにつながるまでの私は、自分を偽って生

きてきたので、本当の自分がわからなくなって

いました。 

 ＡＡを知って、いつの日にか、お酒を楽しん

で飲みたいという願いは途絶えてしまいまし

たが、少しの勇気で、悲しみや不安のあるとき

にも、お陰で、今日まで飲まないで生きていく

決意ができました。父親は、私が37歳のとき、

末期癌で他界しました。 

 最後の最後まで、父親の期待を裏切るつもり

は微塵もなくても、私には親の信頼にこたえき

るだけの力がありませんでした。 

 実母が階下の病室で点滴をしている間、息を

引き取る半時間前まで、私は父親と病院の個室

で、二人の心安らぐ埋め合わせの時間をいただ

きました。 

 自分の手のひらから伝わってくる額や頬の冷

たさを通して父親の死を感じたのは、翌日、3

月11日でした。 

 その後も哀しみをお酒でごまかすこともお酒

に逃げることもなく、何があっても、自分の無

力を認めて、あらゆることを飲まないで生かし

てくださる力を信じておまかせしてきました。 

～～～～～～ 

 人生の巡り合わせは本当に不思議なものです。 

 16年前の3月13日は、父の告別式。 

 朝、新潟県の日本海の荒海を背にして、吹雪

の坂道をみあげて、「自分の動ける範囲で役立

つ行動をさせてください」と、お祈りしました。 

一日一日ずつ、どこどこまでも、回復の道を歩

いていけることを信じて、ただ一筋にまかせる

ことだけが、私に与えられた一日２４時間だと

明らかになりました。 

 旅先でさまざまな人と人とのふれあいに助け

られ、夜、滋賀県のミーティングに向かうとき、

西空に宵の明星がキラキラと輝いていました。 

独り静かに天を仰いでいますと、伝えきれない

思いが込み上げてきました。 
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 過去の衝撃的な痛みや子どもを失った傷など

があったから、生涯人間として成長し続けたい

と願うことができ、さりげない解放感が味わえ

るのだと思いました。 

～～～～～～ 

 今日は、太陽の優しい光が輝く母親の 86 歳

の誕生日。3月20日、そして春彼岸の中日。 

 父親のお寺での法要中、温かいものに包まれ、

目からは涙があふれてきました。 

 嫁ぎ先のお寺の法話でも、自分を超えた大い

なる力を通して、自分をとりまく人たちの生と

死をありのまま受け容れるという、新しい生き

方の根を大切に育んでまいりたいと願いまし

た。 

 長女にケーキを買ってきてもらって、母親の

お祝いに行きました。 

 母親の白髪を染めながら、お互いの心の奥に

ある感情に焦点を当てる機会に恵まれたとき、

自分のうちから癒す力が感じられました。 

 一日を終える前、ＡＡのステップミーティン

グで、この世に生を与えられたように、飲まな

い人生も与えられたものだから、広く大きい視

野で、わがまま気ままな自分を受け容れ、自分

の生き方の誤りに気づいて、ゆっくりでも明る

い光の方へ向かって進ませていただけると確

信しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＡＡに来てから７年半ほどたちます。最初は

病院の紹介でミーティングに参加しました。缶

ビールをリュックに詰め込み、ミーティングが

終わったら飲んでやろうと思っていました。そ

して、飲んでいました。 

 とうとう体にガタがきてお酒をやめなくては

まずい状態になってきました。 

 お酒をやめるのは自分で決めること、そして

飲みたかったら我慢すればいいというのが私

のやり方でした。ミーティングには参加してい

ましたが、わずか７か月で再飲酒しました。飲

みたかったわけでもないので、我慢するという

やり方は見事に通用しませんでした。とにかく

酔っぱらいたかったんだと思います。 

 私は、酔いを求める生き方をやめなくては生

きていけないようでした。 

 ＡＡプログラムは私のお酒を止める効果があ

りました。プログラムを仲間から手渡され、自

分に効果があったことを次の仲間に手渡す。Ａ

Ａプログラムはかなりシンプルです。 

 職を失いＡＡに来た私ですが、いまは仕事を

でるようになりました。以前からの業種につい

たのもあって、私には私なりの財産がたくさん

あることにも気付きました。若い人たちにも自

然体で接して、以前の上司たちは私にどのよう

な接し方をしてくれていたのかを考えながら

行動するように心がけています。 

 今日は長男の高校受験の発表の日です。入試

の日は仕事の手を止め、会場までの送り迎えを

しました。子供より私のほうが緊張していたか

もしれません。「がんばって」と送り出し、「お

疲れさん」と迎えに行きました。帰りの車の中

では久しぶりに会話も弾み楽しかったです。今

日、見事に彼は志望校に合格しました。仕事中

に妻からも母親からも「合格してよかった、お

めでとうやな」と電話がありました。私も自分

のことのように嬉しかったです。 

 これからも嬉しいことがたくさんあればと思

います。 
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飲まない生き方をさせていただいて今年の

２月で10年になりました。 

 そして、昨年３月退職して 1 年になります。

退職のひと月後に近しい仲間が無くなり、それ

から、もう1年。早かったけれどいろいろなこ

とのあった1年でした。 

 

先日、お世話になったアルコール専門病院の

先生に「おかげさまで、まる 10 年になりまし

た。ありがとうございます」とご挨拶に行くと、

笑ながら「いつも苦しい時や診断書を書いてほ

しい時しか来ないで、たまには顔を見せろ」と

おっしゃいました。 

カルテを覗き込むと、前回の受診は 1 年前、

「先生、診察はしていないけれど女性ミーティ

ングには来ているのよ」と話しながら、まだお

酒が止まる前に迷惑をかけた数々の出来事が

一瞬に思い出されました（ぼろぼろに酔って泣

きながら受診した日々、泣きはらした顔で点滴

を受けていた姿、「先生がアルコール依存症と

言ったから私は隠れて飲むようなアルコール

依存症者になったんだ」、「先生、間違いってい

うことはないよね？」と認めなかった日々）。 

そうだなあ、他の病気なら回復したらそれで

終わりだろうけれど、アルコール依存症は元気

な顔を見せ続けないと・・・と改めて感じまし

た。 

 

「もう時間に縛られない生き方ができる、好

きなことをするんだ！」と意気揚々とスタート

した昨年の春でしたが、４月に夫の単身赴任、

４月末に仲間の死、パートに出たものの5日し

か続かなかったという事実、７月に叔母の死、

８月に愛犬の死が続き、もう一匹の老犬の介護

をしながら秋になって気分の落ち込みがひど

くなりました。 

どこにも出かけたくない、「行かないと」「出

かけないと」と思うほどへたり込んでしまう自

分。「自分を労わってやればいいんだ」という

思いと、「いいや、こんな時、動かないとどん

どん悪くなる。私は怠惰になっているんだ」と

いう思いが交互にあらわれて悶々としていま

した。 

年齢的なものもあるのでは？という仲間か

らの指摘もあり、婦人科を受診したら「更年期

障害で、鬱が出ていますね」と言われました。

理由がわかったのだからそれを受け入れてい

けばいいとは思うものの、「じゃあいつまで？」

と、時折焦りが出ます。そのたびにお酒が止ま

る前の状態が思い出されます。アルコール依存

症を受け入れること、ミーティングに行くのが

その時の私の仕事だったのです。 

今も同じ、「ゆっくり焦らず、現状を現実と

して受け入れる」「お任せできているか？」と

深呼吸する。後は淡々と自分のできることをや

らせていただけるように祈る。動ける時は動

く。・・でも波があるのですよね、遠出をする

とか、神経を使うと次の日は動けないとか・・・。

でも、まあそんな状態なのだろう、動ける時に

動こう！ 

私にとってこの9年から10年という時期が、

大きな気づきであるような気がしています。 

ますます老化が進む体の機能ですが（老眼、

腰、膝、しわ、しみ・・ｅｔｃ）、逆らえるも

のは逆らいたいけれど（白髪！！）ははは・・、

これを書いていて笑けてくると言うのはいい

と思います。 

『私はたった一人の私である、他の誰とも違

っていい。』 

ますます、私らしくゆっくりと生きて行きた

いと思います。ありがとうございます。 



 

15  

 

 

 

 

 

 

 54 歳のアルコホーリックです。不惑もとっ

くに過ぎたと言うのに、迷うことや悩ましきこ

とも多い日々です。 

 青年期には「人生 50 年とはなんと長いもの

よ」と感じたものですが、今は、50 年であれ

100年であれ、歴史の中での人の生とは、一瞬

のあいだ輝き、通り過ぎていく流れ星のような

ものだ、という感を強くするようになりました。 

 逆に言えば、何とも言いがたいこの生を慈し

む気持ちが高まってきたとでも言えるでしょ

うか。 

 17 歳頃から飲み始め、20 代前半で酒が手放

せなくなり、30 代後半からは連続飲酒が始ま

り、10 年間抵抗し、もがいたけれども止まら

ず、40 代後半でＡＡにつながり、飲まない 1

日をもらっている。 

 そんな現在であっても、何のためかはわから

ないけれど、今を生かされている、そんな現在

です。 

 飲まなくなって４年、何とかなるかと仕事を

辞めましたが、それは大いなる自己過信による

もので、何とかならないうちに母親、そして父

親の介護が始まりました。介護が顕在化したの

は母親のアルコール依存からです。穏やかな余

生を送りたかったはずの 70 代後半でも、酔わ

なければならない現実があり、その現実をつく

った一端は私の依存症でした。 

専門医に連れて行くと、心配していた認知症

と診断され、病状は思いもよらず早く進み、対

応に追われるような一時期でした。 

今は介護施設に毎日通い、夜から朝まで自宅

で過ごしています。自宅で寝付く前、私を誰と

認識しているのかわかりませんが、時によって

はわずかな発語があり、表情が和む姿を見ると、

このまま自宅で介護を続けようかと思ったり、

室内をウロウロして表情も険しい時は、早くど

こかに入所してほしいという想いが交錯して

います。 

仕事を辞めて地域のことをしたり、訓練校に

通ったりしていましたが、この半年間は仕事を

することができました。仕事をするのは生活の

糧を得るためであることは勿論ですが、無職の

間は社会から必要とされていないかのような

無能感や疎外感も感じました。その仕事も契約

期間が終わり、つい先日、再び無職の身になり

ました。まあ、何とかなるか。 

先の仕事を通じて、昨夏亡くなった仲間のお

店を訪問して家族と話す機会が与えられまし

た。あまり自分のことを語らなかった彼ですが、

学生を教えていたような調理のプロで、海外で

研鑽を積んだ時期もあったようです。「家族の

ために一生懸命生きてくれて本当に感謝して

いる」と奥さんから聞きました。記憶にとどめ

ておく仲間です。 

今日一日飲まない日々が与えられ6年半、自

分と周囲の関係を新しく築き直す日々が続い

ていると実感しています。 

 

 

＜予告＞ 彦根ミーティング場 開設 

       ２５周年記念  

    (１９８７年～２０１２年) 

   オープン・スピーカーズ・ミーティング 

 ＊今秋 １１月に記念のＯＳＭを開催します。 

 ＊場所 カトリック彦根教会 

 ＊主催 ＡＡ滋賀・彦根グループ 
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 まだまだ寒い毎日ですが、また春がめぐって

きました。お酒をやめさせていただいて、3度

目の春です。現在、乳幼児の子育て中のため、

ミーティングをお休みさせていただいていま

す。 

 1年目の春は、と思い出しますと、ほとんど

記憶がありません。 

 毎日ミーティングに通う、それだけで精一杯

でした。お酒なしで過ごすことは、苦しく辛く、

歯を食いしばってミーティングに通わなけれ

ば生きていくことができませんでした。 

 怒り、恨みといった負の感情にとらわれて、

今日一日お酒を飲まずに過ごすこと、それだけ

で一日が終わりました。 

 2年目の春は、お腹に宿った新しい命を守る

ことに精一杯でした。 

 3度目の春、お酒をやめさせていただいたお

かげで授かった子供と、大切に思えるようにな

った主人と、頂いた幸せに感謝しながら過ごさ

せていただいております。 

 酒に狂い、まわりと運命を恨み、自分にはも

う人並みの幸せなど無理なのだと諦めていた、

地獄の底を這うように生きてきた日々が悪い

夢のように感じることがあります。 

 それでも、子育てを通してできたママ友たち

と話していると、悪い夢などでは決してない、

自らのアルコホリズムに気がつきます。倒れる

まで頑張り続けなければ自分を保てないこと。

アルコホーリクでない普通のお母さんはそん

な頑張り方はしないのです。 

 母とならせていただき、自分の母とも本当の

意味で和解できたように思います。生んでくれ

てありがとう。育ててくれてありがとう。心か

ら言葉にできるようになりました。 

 出産里帰り中に、2年目のＡＡバースーデー

を迎えさせていただいたとき、スポンサーの提

案を受け入れ、勇気を出して両親に面とむかっ

て、お酒をやめて今日が2年目の記念日である

こと、両親には感謝していることを口に出して

伝えました。拍子抜けするような母の反応と、

うつむいた父の涙が忘れられません。 

 私にとってお酒は生きるための糧でした。私

は、確かに、お酒がないと生きのびることがで

きませんでした。それを教えてくれたかつての

スポンサーにはとても感謝しています。 

 お酒をやめれば普通に幸せになれること。回

復の原理に身をゆだねることが大切なこと。 

いまだ苦しみの中でもがいているたくさんの

仲間に身をもって伝えていくことができれば、

と願います。 

 今は祈りを通してＡＡとつながっていく日々

でございます。毎日の子育て家事に追われ、と

もすれば祈りから遠ざかり、疲労と不平不満で

いっぱいになります。そんなときこそ朝晩の祈

りを大切に。それが最近、自らの経験から得た

ことです。仲間のために祈っております。

 【ＡＡ滋賀】のホームページのご案内      ＡＡ滋賀 で検索して、ご覧ください。 

            ＡＡ滋賀のホームページに①ＡＡ滋賀と全国のＡＡの連絡先、②滋賀県内のＡＡ 

            ミーティングの案内（地図つき）、③ＡＡ滋賀のイベント案内（チラシや申込書 

            つき）④月刊スケジュール表「葦笛」、⑤感想文「ＡＡ出版物からの贈り物／読 

            んでよかったこの一冊」、⑥「ＡＡ滋賀・紹介リーフレット」、⑦ＡＡ滋賀のポ 

            スター、⑧「ニューズレター滋賀」などや、その他、会場の変更のお知らせ等 

            が掲載されています。携帯電話からも見ることができます。ぜひご覧ください。 
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こんにちは、アルコホーリクのNOです。 

月日が経つのは本当に早いものですね。 

２０１２年、春の季節を全身に感じながら

「今日一日 今この時を」元気に過ごしており

ます。 

私は昨年 12 月末に、以前退職せざるをえな

くなった会社に再び受け入れてもらえること

となり、今年の 1月 11日から職場復帰をいた

しました。夢にも思わなかったことが現実とな

りました。 

私のお酒は、ほんとうに苦しいお酒でした。

職を失い、家族を失い、家を失い、身体の自由

を失い、生きる希望もなく、現実から逃げるよ

うに、只々アルコールを身体に流し込んでいま

した 

何度も「死にたい」「生きていてもしょうが

ない」と心の中で叫ぶだけでした。 

そんな私が、アルコール専門病院で命を救わ

れ、ＡＡに繋がって、ＡＡの回復のプログラム

を日々実践していく中で生きる希望をもてる

ようになりました。 

ＡＡの回復のプログラムは、私をアルコール

から守ってくれるのと同時に、身体の回復、気

持ちの回復、人間関係の回復等など、私が生活

していること全てに実践してゆけば、必ずよい

結果をもたらしてくれるという素晴らしいプ

ログラムです。 

自分の理解する神さまを信じて、自分の間違

った過去を見直し、その過去を修正し、明日へ

つなげていけばきっと良い方向に進んでいけ

ると思えるようになってまいりました。 

私の理解する神さまは、この私に、いろいろ

なことに「気づくパワー」を与えてくださいま

した。 

神さまに背けば、あの恐ろしい、苦しいアル

コール地獄に落ち込むこととなるでしょう。 

そうならないために、現実をありのままに受

け入れ、自分を愛し、性格の欠点を変えていく

たゆまぬ努力が必要です。毎朝目覚めた時に、

祈りと黙想を通じて命を与えられたことに感

謝をして、「今日一日」の計画を立て、夜眠る

前に祈りと黙想を通じて、「今日一日」に感謝

をする。 

この積み重ねが私の一生だと思えるように

なってまいりました。 

過去、現在、未来という中で、「今しか生き

られない」という当たり前のことに気づかせて

いただいてから、今という時を大切に生きたい

と思えるようになってきました。 

これから先、私の人生、苦しいことや、悲し

いこと、辛いことがいつ襲ってくるかもしれま

せん。神さまを信じて、逃げずにその困難に立

ち向かっていきたいと思います。 

今春も、「ニューズレター滋賀 2012年 春 

26 号」の原稿を書く機会を与えていただきま

した。感謝の気持ちでいっぱいです。 

「神さま、私の意志ではなく、あなたの意志が

行われますように」 

ありがとうございました。 

 

 

 

 

AA滋賀ホームページ：好評連載 感想文「ＡＡ出版物からの贈り物／読んでよかったこの一冊」 
        ＡＡ滋賀のホームページでは、医療関係者のご協力も得て、ＡＡ出版物の感想 

        文を盆暮れに掲載しています。第１号では「スポンサーシップＱ＆Ａ」（hiro）、 

        「アルコホーリクス・アノニマス／回復の物語①」（奥沢恵津子さん）、第２号 

        には「ＡＡ成年に達する」（美子、ひろゆき）、第３号には「アルコホーリクス･ 

        アノニマス／回復の物語②」（畚野真木さん）、「ドクター・ボブと素敵な仲間た 

     ち」（清美）、第４号には、「回復への道・パート４」（本田智美さん）、「今日を新たに」（NO）が

取り上げられています。ぜひご覧いただき、ＡＡ書籍の感想文をお寄せ下さい。 
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 やっとのことで原稿を書く気持ちになってき

た今日この頃です。 

 約１年前から精神的、肉体的に疲れ果てた状

態に陥っていました、 

 前回のニューズレターを病院へ届けに行った

とき、ふと目についたものが鬱病の症状の書い

たポスターでした。 

 それまで心筋梗塞の治療で内科病院へ通いな

がら、なかなか体調が良くならないので困って

いたのですが、ポスターに書いてある症状が今

の自分に当てはまるので、もしかしたら自分は

鬱病かもしれないと思い、思い切って診察を受

けてみようとすぐに思えたのはＡＡのおかげ

です。精神科の診察を受けることに対する抵抗

する気持ちはありませんでした、それほどに疲

れていたのだと思います。 

 結果、鬱病と診断を受けて薬と通院で治療が

始まりましたが、状態は悪くなるばかりで、お

かしいと思い、仕事場の近くにあるもうひとつ

の病院に変えて診察を始めた結果、診断は蓄積

疲労症候群とか、過労とかいろいろと診断をう

け、その後、過労による抑鬱状態といわれまし

た。 

 半年ほど通院した結果、治療は今日で終わり

ですと言われてから３カ月くらい経ちます。 

 この間、仕事は休まず、日々淡々と過ごすし

かないと思い、今日まできました。 

 精神科の病院へ通院するのは 19 年前にアル

コール依存症と診断を受けて以来のことです。 

 母の死後、仕事のこと、家庭のこと、色々と

ありましたが、いつも自分の力で何とかしてい

かなければいけない気持ちで生きてきました。

今回の診察で、もう少し何とかなるというがん

ばることをやめるきっかけになったような気

がします。 

 精神的、肉体的に無理をし続けた結果なので、

今はミーティングにも行かず、寝る時間をきち

んと守り、疲れる事は仕事以外何もしていませ

ん。遊びに行くことも、ほとんどしていません。

何をしても疲れるだけです。何一つ楽しいこと

はありません。 

 一年前、疲れた体で店のお客さんや自分の店

のアルバイトの人たちと余呉湖にワカサギ釣

りへ行ったのですが、体調は悪いと思いながら

も、いつもお世話になっている人たちで、毎年

恒例なのもあって、無理をしたのですが、結果

みんなから体調の悪さを指摘されて、逆に気を

遣わせて迷惑をかけて険悪な雰囲気になりま

した。 

 診察を受けてから、自分は精神的に病気で肉

体的にも疲れていることを話しましたが、あま

り理解はしてもらえないのは分かっていまし

たから遊ぶこともすべて断り続けていました。

今年も同じように釣りに誘われたので少し迷

いましたが、通院も終わったので疲れることを

前提に行ってみましたが、昨年ほどの疲れも無

く楽しい一日になり、少しずつ回復している事

を感じました。 

 飲まなくなってから１９年が過ぎてしまいま

した。ＡＡの生き方がなければ生きていません。

アルコール依存症として、精神的・肉体的にぼ

ろぼろになった体で、今も、一人で居酒屋を経

営しながら１５人前後のアルバイトを雇い、生

活して行く事が精一杯です。 

 私の責任と言う事を考えると、無理をして疲

れた顔をして機嫌悪く生きるより、穏やかに生

きたい、それだけです。その生き方もＡＡの中

にあることは間違いありません。 

 ただ、今は肉体的・精神的な疲れを癒すこと

が一番大切な事に気づかされています。 
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 今年も我が家の庭の紅梅が満開で桃色に輝い

ています。早いものですね、初代スポンサーと

お別れしてからもうすぐ１年になろうとして

います。 

 ついつい紅梅を見るたびに、「去年の今頃は

……」と思います。過ぎ去ったことばかりを振

り返る私がいました。 

「あかん、あかん、こんな事では彼女は喜んで

くれはらへんわ」と思うのが最近です。 

 過ぎ去った事は過去の事として現実を受け入

れることやし……。でも記憶からは消え去る事

はないでしょうね。 

 新しいスポンサーに恵まれ、今日も一日飲ま

ない日を続けさせて頂いています。有難い事で

す。もし新しいスポンサーと出会わなかったら、

どうなっていたでしょうか。普通に毎日を飲ま

ないで生きていく事が出来たかなぁー、と思い

ます。お陰様で、サービスに積極的に（自分で

思っているだけだけどね）参加出来ているかな

と思います。これはスポンサーがいてくれてこ

そのことだと思います。幼いソーバーで尚且つ

スポンサーも持たずに己一人では、出来ていな

いと思います。 

何事につけても思い悩む時は、電話やメール

でどんなにつまらない事象でも相談してはア

ドバイスを頂いたり、さらりと優しい言葉で受

け流して下さったりと、その時々に適切な言葉

を頂いています。これ程生きる指針を頂けると

は、４年前には思いもよりませんでした。ただ、

何となくスポンサーは必要やな、でも気が重い

な、と思う程度でした。 

このスポンサーを持つと言うことは大事な

事です。いわゆる「最初の一杯」に関わるHALT

（Hは空腹、Aは怒り、Lは孤独感、Tは疲労）

から解放されるからです。これほど大事な事は

ありません。心身ともに穏やかにいられると

「最初の一杯」は遠いところに有るでしょうか

らね。 

 また、仲間にも救われています。２月よりミ

ーティングの終わりに唱和する「小さなお祈

り」はチェーンハンドをすることをビジネスミ

ーティングで決めたりしました。 

 仲間とよく討議出来るようになり、協力もよ

り良くして頂いたりと助けられながら仲間と

共に飲まない一日を過ごさせて頂いています。 

要は、ホームグループを決め、スポンサーを

持ち、サービスに関わる事で仲間に支えられて

生きている事が出来ています。 

こういう事もスポンサーから頂きました。有

難うございます。全てのスポンサーにお礼を申

し上げます。 

 今日も元気にはつらつと飲まない日を続けら

れています。 

 

 
 

 

   

          テーマ：正直になること・・・ 
    アルコホリズムからの回復のプログラム ☆ステップ 1～ステップ１２☆ 

開催日時：２０１２年６月２日(土) 受付 9:30  10:00～14:15(ステップ・セミナー) 

14:30～16:00(女性クローズド M) 

開催場所：日本キリスト教団 堅田教会：大津市本堅田三丁目 18-6 

 交通機関：JR 湖西線 堅田駅下車（徒歩１５分）＊参加費：無料  

 お酒の問題で思い悩んでいる方、ご家族、ご友人、保健医療関係者各位、ＡＡに関心のある方どうぞ  

【主催】 １５周年（201２年）ＡＡ滋賀レディース・オープン・ステップ・セミナー実行委員会 
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 ３年ほど前になるでしょうか。私がまだ大阪

市内のＡＡグループに所属していた頃の話で

す。当時私はグループチェアとしてビジネスミ

ーティングの司会に携わっていました。ちょう

どその年はグループが立ち上がって 10 周年を

迎えグループメンバーから初のオープンスピ

ーカーズ・ミーティング（以下ＯＳＭ）を開催

しようとの声があがりました。でも当時の私は

ＯＳＭ開催に乗り気ではありませんでした。何

よりも私も含めたグループメンバーの多くが

グループ外のＡＡサービスに関わっており当

時とてもＯＳＭまで引き受ける余裕が無かっ

たからです。ところがメンバーの中で一人だけ

「ＯＳＭをやろう」と強く推す仲間がいて私は

困惑しました。彼は私のグループの立ち上げ当

初からいる先ゆく仲間で、しかししばらくして

再飲酒してしまいその後は断酒とスリップを

繰り返しで誰が見ても病気の進行がわかるく

らいに衰弱していました。私は心の中で「グル

ープの心配より自分の心配をしやがれ！」と思

っていたくらいで、しかしそんな事はさすがに

言えなく「ＯＳＭをするのに時間と人手が足り

ないので無理ではないか」と言い、彼の意見を

却下してしまいました。その1ヵ月後の６月に

彼が自転車にぶつかり入院したとの連絡を受

け、彼への負い目もあり彼の自宅へと行きまし

た。家には誰もいなくて1階の大家さんに尋ね

ると、とある病院に彼が入院していると教えて

くれ早速行ってみました。彼はベットで寝ては

いるがミーティング場で会うときよりも血色

がよく、私も一安心し、彼に「今はゆっくり休

んでまた退院したら一緒にミーティングをや

ろうぜ」とお互いに声を掛け合い、その日は

早々に帰りました。でもそれが彼との最後の別

れとなってしまいました。翌月の７月には退院

するはずの彼からいつもは私に「退院した」等

の来るはずのメールが一度も来ない。心配して

もう一度病院に行ってみると看護士さんから

既に退院したとの事、でも家に行ってみると誰

もいない。大家さんに聞いても解らないという。

どうしたんやろと心配していると翌８月の初

旬になって彼の親しい仲間から「彼が死んだ」

と聞きました。「うそだ、あんなに顔色も良か

ったのに」と思い彼の家を訪ねました。家を訪

ねるのはこれで三度目です。部屋は明かりもつ

いてなく人がいる気配も無い、大家さんに聞く

と「８月の初旬に病院で衰弱死した」とのこと、

既に位牌となり秋田のお兄さんが位牌と荷物

を持って帰ったとの事でした。部屋にはＡＡの

書籍や資料が沢山出てきたと聞いたとき胸が

詰まりました。「助かりたかったんだ」そう思

い、彼に対する私のこれまでの行いを悔いまし

た。スリップを繰り返していたとはいえ、亡く

なる３ヶ月前まで必死になって彼はミーティ

ングに通っていました。そしてビジネスミーテ

ィングにも、私は彼のスリップの常習でいつま

でたっても変わらない姿に当時辟易としてい

ました。「すぐスリップするだらしない奴」と

彼を見下し、嫌悪していました。それは口で言

わずとも普段の私の行動や言動で顕れていた

にちがいありません。時に彼をおちょくりバカ

にしていた私は彼を深く傷つけていた事に初

めて気づきました。「ごめんなさいＤさん、今

更謝っても遅いよね」いくら祈っても祈っても

後悔の念は消えません。そうして考えました

「彼が生前望んでいたこと、やって欲しかった

事」そう思ったときＯＳＭを思い出しました。

「彼はホームグループのＯＳＭを心待ちにし

ていた、そうだ一緒に行こう！」翌年、私は彼

の遺影を掲げ彼が愛したホームグループの第

１回ＯＳＭに参加しました。遺影を掲げ仲間の

話を聞きながら思った事、彼も私達と同じ空間

にいる事、きっと彼にも仲間の声が聞こえてい

るはずだと思う事、仲間の話を聞き彼への思い

をめぐらした時、私の心も軽くなっていた事に

気づきました。彼の魂が救われたと思えたあの

11 月のＯＳＭは同時に私の心も救われた素晴

らしい一日だったと思えるのです。 

 亡くなった仲間から得られたもの、特にスリ

ップの果てに死んでいった仲間から私は何を

得たのでしょうか、反面教師？自業自得？そん

なものでは決してありません。先の仲間にして

もスリップしたとはいえかつては他の仲間と

同じように回復の旅を続け、苦しいときも悲し
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いときも嬉しい瞬間も共に私の人生の旅を一

緒に歩いてくれました。彼から初めてビッグブ

ックを買い、彼と一緒に福岡のＡＡ30 周年大

会に夜行バスで出かけたのです。彼とのＡＡで

の日々は私の財産です。私の人生の旅を共に歩

いてくれた彼に私は感謝の言葉を伝えたい「一

緒に歩いてくれてありがとう・・・」 

 昨年の夏にホームグループの大切な仲間を自

死により失いました。彼のスポンサーと共に彼

の自宅に行き、遺影に手を合わせて「力になれ

なくてごめんなさい」とただ泣くしかありませ

んでした。ご遺族に無理を承知でお願いし、仏

壇の向かいにあるピアノで必死で涙をこらえ

演奏したベートーベンの悲愴ソナタ、今年も春

のピアノ発表会が５月にあります。今年私はそ

のベートーベンの悲愴ソナタ（第２楽章）を発

表会で演奏したいと思う。そしてこの曲を今は

この世にいない仲間たち、とりわけ先のホーム

グループの大切な仲間だったＫさん、昨年春に

必死の闘病生活の中にあってＡＡの仲間達に

希望のメッセージを送り続けそして命尽きた

尊敬する女性メンバーだったＹさん、２人にこ

の演奏を捧げたいと思う、へたくそではあるけ

ど心を込めて演奏したいと思います。「素晴ら

しい日々を共に歩いてくれてありがとう」のメ

ッセージを込めて・・・ 

 
 

 

 

 

 

 

 

受身の自分、片寄らず固まらず、声も広く浅く

アドバイス（助言）肥やしに、前に一歩で目安

の線引き通り。 

自分と 端と周りとワークのプレイで、お互い

様で、人間一人限り在り、其の気持ちで。 

糸口も吊り合いの、バランス在りき 習いで心

のコントロールで、分かち合い支えあい。 

自助と共助で、大きく公助で、何でも在りきの

ダブルグルーピング一つ方法。 

周りに手を引かれ、背中も押されて、何とかグ

ループの一人です。 

日頃の中で、生活のスタイルで、人も歩くから

道に辞めれば、草むらに広がり迷い道に戻る

（後戻りと元に戻り）。 

遣ったー遣れなかったー遣らなかった 

三択一つ自分のなりで。 

人間全て行きつ戻りつ、繰り返し少しずつ前に

進めで。 

問題の一つずつ、課題は慌てずに、落ち着きで。 

最後に一つ、コンプレックスとプライド（背中

合わせ）に気付き、糸口が次々にリーチの数で

（自分の性格難儀な僻み）。 

自分の取り柄は、年の功と転換発想の奇抜さだ

けの年寄り。            以上 
 

 

 

 

 

 

 

 
昨年の 3月 11日に発生した未曾有の東日本

大震災から1年が経過しました。謹んで亡くな

られた方々にお悔やみ申し上げるとともに、未

だ避難生活を余儀なくされている方々が、1日

も早い平安な日々を取り戻されることを祈り

ます。震災における災害派遣活動において、我

が自衛隊は、約 10 万人体制の統合任務部隊を

編成し、約1万9千人の人命を救助し、約9千

体のご遺体を収容するとともに、約1万7千ト

ンの物資輸送、約3万2千トンの給水、約424
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万食の給食のほか、医療支援、消毒、防疫、瓦

礫の撤去、燃料支援、自衛隊施設への避難民受

け入れ、ご遺体の埋葬支援、音楽演奏による慰

問等、各種民生支援を行いました。また、福島

県では、福島第一原発事故で発生した放射性物

質の除染活動に現在も一部の部隊が活動して

います。僕もこの災害派遣活動において司令部

勤務に従事する機会を与えられ、大変貴重な経

験をつませていただくことができました。この

間、ほとんど職場に詰めっきりで、ＡＡミーテ

ィングをおろか、発災初期は自宅にも帰れず不

眠不休の日々が続きました。そんな状況下でも

比較的平静さを保つことができたのは、日々の

棚卸しと祈りの実践のおかげだと思っていま

す。その祈りのテーマのきっかけとなったのは、

発災当日の作戦会議の場でした。作戦室におい

て我が指揮官が、開口一番に我々幹部一同に述

べた言葉は、「諸君！これは演習ではない！ど

うやったら被災者を救えるか、そのことを第一

義に考えて行動せよ！」でした。これで、僕の

期間中のハイヤーパワーに対する祈りのテー

マは、「一人でも多くの被災者の手助けができ

ますように、正しい考えと行動を与えてくださ

い」でした。12＆12のステップ3に、「第２次

世界大戦に従軍したＡＡメンバーのハイヤー

パワーへの依存が、家で安全にしていたＡＡメ

ンバーより、感情的な混乱がずっと少なかっ

た」・・という記述がありますが、僕はまさし

くそれを体験する機会を与えられました。ハイ

ヤーパワーを信じて（ステップ 2）、やる気を

出せば（ステップ 3）、神は使命を果たすため

に必要な勇気と力を与えてくれるのです。さて、

そんな日々の棚卸しと祈りですが、最近僕が参

考にしているのは、ＡＡ創始者の一人である、

ビル・Ｗの棚卸しのイメージです。 

ビルは欠点の棚卸しをする時、心の中で一枚

の絵をイメージして、反省のよすがとしていま

した。その絵とは、真ん中に「謙虚さ」へ向か

うハイウェイが一筋描かれていて、その片側に

は大きな沼地が広がっています。道路すぐそば

は緩やかですが、しだいに深くなっていて、「罪

悪感」と「自己憐憫」の泥沼となっています。

その泥沼は、かつてアルコールに支配されてい

た頃散々懲りているので、めったなことでは近

づくことはありません。その反対側には、素晴

らしい景色が広がっていて、綺麗な森や草原や

気持ちよさそうな丘があります。ちょっと寄り

道してみると、その丘にはいっぱい金貨が落ち

ていて、「これは頑張ってここまできたご褒美

なのだ！」と、ついつい拾い集めたくなります。

ふと金貨の裏側を見てみると「私は正義」、「私

は神」、そのうち、「私は高慢」という文字が描

かれていることに気づきます。そう、「愚か者

の金貨」です。そこですぐ引き返せばいいので

すが、一部の仲間達はいろんな言い訳を吐いて

は、金貨を集めることに没頭し、金貨の奪い合

いで互いに傷つけあい、元のハイウェイに戻っ

てきたのは数年後のことでした。 

このたとえ話は、「今日一日の謙虚さ」を達

成するため非常に重要なことを語ってくれて

います。罪悪感と自己憐憫の沼や、高慢心とい

う金貨が散らばる偽りの丘に近づかなければ、

心の平安を保つことができます。 

しかしながら言うは易しで、一朝一夕に達成

できるものではありません。ちょっと目を離し

た隙に、すぐ高慢心が乗り込んできて、上から

目線になったり、他人を軽蔑したりしたと思い

きや、今度は、「なんで自分ばっかりこんな目

に遭うのか？」という自己憐憫モードに突入す

る自分がいます。罪悪感・自己憐憫と高慢心は、

どちらも他人から注目されたいという点では

同じであり、自己中心的なアルコホーリクの問

題の根源であると思っています。人間には本能

があり、恐れや怒り、恨みを抱くことは仕方な

いことですが、それを放置しておくことは、飲

んでいた頃の生き方に真っ逆さまに逆行する

ものです。アルコール依存症の病気の本質は、

自我の暴走であり、困ったことにその暴走した

自分自身に酔うことができるという実に厄介

な病気で、それらの症状は、飲まなくなったの

に相変わらず頭をもたげてきます。 

ビルは、「完全な謙虚さとは、自分自身から

全く解放され、性格上の欠点から生まれ出る全

ての欲求から開放された状態であり、どんなと

ころでも、神の意思を知り、それを行おうとす

る精一杯の意欲である。」と定義付けています。 

僕などまだまだステップが不完全で、毎日雨後

の竹の子ように怒りや恐れが湧いてでてきま

すが、それらを丁寧に取り除き、少しでも完全

な謙虚さに近づきたいですね。
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僕は 2004年 8月に心療内科でアルコール依

存症と診断され、すぐに投薬治療・通院生活が

始まった。「酒を一滴も飲まないことしか解決

策はない」という主治医の言葉にあっけにとら

れ、相手をにらみつけて「そんなことできるわ

けがない。無理ですよ」と答えると、「できる

かできないかは、まず3日間試してみてからに

しませんか」とにべもなく返され、シアナマイ

ドと安定剤を処方された。 

書店の内勤事務と店頭販売の仕事に就き、夜

9時頃まで残業する生活だったが、数ヶ月間職

場に行けず引きこもって酒を飲んでいた時期

もあり、また家族には仕事に行くとみせかけて

朝から市内の児童公園をバイクで巡っては、す

みのベンチで発泡酒のロング缶を飲み、4つ目、

5つ目の公園になるころにはすっかり出来上が

っているなど、お決まりのパターンが続いてい

た。「仕事をするのは酒を手に入れるため」「酒

さえ飲むことができればいい、ほかは何もいら

ない」心からそう思っていた。当時は酒をのみ、

ひとりの部屋で映画を観ては泣いていた。エリ

ア・カザンの『波止場』、デ・ニーロ『タクシ

ードライバー』、『真夜中のカーボーイ』etc.… 

出町橋や荒神橋近くの鴨川べり、疎水のベン

チ、誰もいない夕暮れの公園。酔生夢死―中原

中也や葛西善蔵など、酒で破滅した私小説や詩

の世界に没入していたあの頃。学生時代の下宿

にそのまま居座っている友人宅の汚い 6 畳間

の2階にあがりこみ、ロックを聴きながら深夜

まで飲む。目をつむるとサイケデリックな音の

世界に自分の意識がおぼれていくのが分かる。

エレキギターを無茶苦茶にかき鳴らし、気がつ

けば隣室の学生とのケンカが始まっている。友

人が階段から転げ落ちるものすごい音。明け方

に目覚め、ともかく仕事に行かなければと、帰

宅後シャワーを浴びて職場へ。口臭ブロック剤

をたくさんほおばって出かけても、同僚から

「酒臭いですよ」と言われ、それでもひたすら

に考えているのは「夕方になれば飲める」ただ

それだけだった。こんな毎日がどれくらい続い

たろう。 

僕が何年にもわたって悩んでいたのは、家庭

内暴力の問題だった。酒の問題はあとからクロ

ーズアップされたもので、思春期からの原家族

に対する暴力、結婚後のつれあいに対する暴言

暴力や家財の破壊など、14 歳頃から顕在化し

ていた問題が過度の飲酒と結びつくことで犯

罪的な次元に至った。他者への攻撃衝動の理由

を問うことより、神経のどうしようもないいら

だちとブラックアウト時の暴行を止めること

がもはや急務だった。妻の実家から義父がかけ

つけてきて殴られたことも、警官に踏み込まれ

逮捕されかけたことも、いまは夢のようにしか

思い出せない、つねに酔っていたのだから。半

年間の別居生活と、長く悩んできた信仰の問題

―カトリックの洗礼を経て、妻子が戻って来て

くれた時、僕はまだ 30 歳だった。それから主

治医とつながるまで3年、自助グループのメン

バーになるまでに7年かかっている。暴力の問

題が落ち着きはじめたのはAAに居場所を見つ

けてからのことだと断言できる。まだセルシン

は手放せないが、暴力の背後に影のようにつき

まとっていたアルコールという「最悪のドラッ

グ」の問題を自覚することが、自分の人生の第

1ステージにおける大きな転換点だった。思え

ば僕は、あまりにも早く「飲みあがって」しま

ったのだ。今は 41歳を過ぎ、人生第 2のステ

ージに立ち、被害妄想的な傾向とエゴイズムの

問題に時に悩まされながらも、なんとか家庭生

活を営むことができている。 

ちょっと筆が走りすぎたが…ひとりで過去

の整理は出来ない。自分の影をひきずって歩く

ことのつらさを少しでも軽減したいのなら、自

助グループにどんなかたちででもつながるこ

とによってしか始まらないと思う。僕はまだ人

生の、ソーバーの初心者である。
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 断酒する前は、食事を抜いても、お酒を飲ま

ない日は一日たりとありませんでした。熱があ

っても、健康診断の前日でも……。そんな私だ

から、断酒を始めた時は体も辛かったけど、精

神的にも凄く辛かったです。 

 自分で体の震えを止められなかったから、「も

うお酒は絶対に飲まない」と強く思ったのに、

一日で「やっぱり、飲まないなんて絶対無理。

病院になんか行かなければ良かった」と後悔し

て、いつ飲もうかと毎日思っていました。 

 でも、ミーティングに出るようになり、仲間

の話を聞いて「私はなぜお酒をやめようと思っ

たのか？どうして、飲んではいけないのか？」

何回も何回も自問自答しました。その時の気分

によって、「今日一日、飲まない日に感謝」と

思ったり、「もうどうなってもいいや。明日絶

対飲んでやる」と思ったり……、日々、心は揺

れ動きました。 

 家から近いからと草津グループに入ったので

すが、初めは年上の人ばかりで凄く緊張して、

ミーティングから帰るとくたくたでした。少し

ずつ慣れてくると、他愛ない話しも出来るよう

になり、ミーティングに参加した後は、なんと

なく心が落ち着いてくるようになりました。 

 今でも強い飲酒欲求に襲われる時があります

が、仲間の顔を思い浮かべると、なぜだか心が

「ほっと」します。 

 私のお酒に対する気持ちは、変える事が中々

むづかしいように思います。でも、それが今の

私の本当の心なのだと思います。 

 飲酒欲求が無くなる日が来るのかわかりませ

んが、私はミーティングに参加し続けたいと思

っています。草津グループをホームグループに

選んで、本当に良かったと思います。仲間に感

謝しています。有難うございました。 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 私が初めてＡＡミーティングに参加したのは、

2004年 11月に彦根ミーティングに参加し、ソ

ーバーは、2006年 3月 31日にアルコール専門

病院を退院した日からカウントしもうすぐ６

年を迎えます。近況としては、昨年10月19日

から適応障害で入院し今年の 2月 20日に退院

しました。発症した原因としては、２０数年間

同じ職場で働いていましたが、職場環境が３年

位前から何度も変わり、通勤距離も長くなり、

心身共に疲労が出て、就業出来ない状態でした。

オネスティー唐崎グループのミーティングも

11月から２月一杯まで、休止し治療に専念させ

てもらいました。仲間の方々には大変ご迷惑を

おかけしましたが３月から唐崎市民センター

で再開し、４月以降については、唐崎メリノー

ルハウス内のボートハウスで第２、第４週の月

２回で行います。 

 今回の表題ですが、昨年の手帳を見ていたら、

3月1日に会社の業務で棚卸しをしていました。

よく職場での棚卸しと第４ステップの棚卸し

を比較し今まで頭の中で漠然と考えていた事

を整理して書いてみたいと思います。 

 会社での棚卸しとは、まず、会社のお金で買

った物には、飛行機や新幹線などの大きなもの



 

25  

から、鉛筆や消しゴムの細かな物、有価証券に

至るまで、決算品と貯蔵品に別れます。決算品

とは年度内に使用しなければならない物で、貯

蔵品というのは、年度を越えて持ち越す物。別

の言い方では在庫といい、置場所を指定して保

管し、毎年税金を支払わなければならないので

す。在庫が多ければ、多いほど大きな倉庫と多

額の税金を支払わなければならず、経費削減の

ためにも、在庫は必要最低限にするべきなので

す。去年私が行った業務の棚卸しは、事前に棚

卸しのチェックリストの数量表と倉庫の現品

と合っているかチェックし、差異があるときは、

物品要求をする等の方法で数量を合わせてお

き、当日は、総括責任者、立会者、実施者の体

制で再度チェックし古い現品票を外して新し

い現品票に各担当者のサインをし、現品票を差

し替えます。棚卸しの結果を入力し、経理課に

報告。ここから先はよくわかりませんが、経理

課で集計し、決算報告時に貸借対照表で会社の

固定資産として計上し報告されるのではない

かと思います。 

 在庫を減らす手法といては、貯蔵品を決算品

に入れて処理をする、貯蔵品が古くなり使用出

来なかったものを廃棄し、在庫を減らす等の方

法があります。４，５スッテプも同じ事の様に

思えます。棚卸しは、心の中で在庫として持っ

ているものを、点検し自分の持っている貯蔵品

を書き出すのが、第４ステップの棚卸し表であ

り、書き出したものをスポンサーと一緒にチェ

ックし、飲んでいた時の古い使い物にならない

考えを処分する。資産は貯蔵品として、自分の

中に備蓄しいつでも取り出せる状態にするの

が、第５ステップであると思う。歯止めとして

日々発生する問題や悩みについては、在庫にし

て保管しないで日々の棚卸しや、スポンサーシ

ップの中で決算品として処理するのが理想だ

と思いますが、スポンサーシップをとって、４，

５ステップを実践する時、人間同士で行う事な

ので、資産を処分して負債を残すような事もあ

るかと思いますが、日々実践する事により、理

想形に近づいていくと思います。 

 第４ステップが棚卸しなら、第５ステップは、

飲んでいた時の総決算だと考えています。資産

と負債をはっきりさせて、資産は保管し、負債

は長期債務に計上し日々埋め合わせを行い返

済していかなけなければならないと思います。

飲んでいた時の古い生き方から、決別する為に

も棚卸しは必要だと思います。  

 私もソーバー１年の時にスポンサーシップを

とり、第４ステップの棚卸し表を作り、第５ス

テップも途中まで行いましたが、スポンサーシ

ップを解消して以来、今日に至るまでステップ

は実践していません。スッテプの方は５年間休

止中で、スポンサーがいない現状では再開出来

ませんので、スポンサーを探す事から始めたい

と思います。最後に今日は 3月 11日、震災か

ら１年が経ちました。被災された方々の中に、

アルコール依存症の方々もいると思います。お

亡くなりになられた方々には、ご冥福を、お怪

我をされた方々には、ご回復を、被災地には一

日も早い復興をお祈りしたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 仲間のトニーから教わったことども・・・     

 この世の常とはいえ、2011 年は多くの別れ

がありました。ニューヨークで療養されていた

仲間のトニーが12月21日に逝去されたと聞い

て、驚きました。トニーとはメールのやり取り

があり、入院したとか、歩行訓練をしていると

か、心臓ペースメーカーをつけたとかの知らせ、

あるいは、私が送った富士山の写真の感想とか

のメールがありました。振り返れば、最後のメ
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ールは2011年9月11日、私の父親が死去した

ことへの悔やみメールでした。そのメールの末

尾では、新しい心臓ペースメーカーをつけたと

あり、「身体は、ポンコツ自動車のようになっ

たが、人生と美しい景色を楽しんでいる」とあ

りました。トニーは私の父親とほぼ同年ですが、

迂闊（うかつ）にも、トニーはまだまだ元気と思

い込んでいました。そして私は、トニーから多

くを学んだのだと痛切な感情に襲われました。 

 受け入れることとは・・・        

 私が初めてトニーに会ったのは、唐崎メリノ

ールハウスでした。トニーが酒をやめて、まだ

数カ月だったと思います。大きな体躯と険しい

表情が印象的でした。日本語は驚くほどじょう

ずでした。そのときの話が、平安の祈りのこと

になり、「受け入れる」ということについて、

質問に答えてくれました。 

「嫌いな人がいて、その人を受け入れるとは、

とらさんが言うような、その人を認めるという

ことではないのです。その人の短所も含めて、

すべて認める、ということではありません。認

めるということは、受け入れるための第一歩に

すぎません」 

「その人を受け入れるということは、その人に

してあげられることは何でもしてあげる、その

行動こそが、受け入れるということです」 

「ですから、受け入れるということは、ポジテ

ィヴ・アクセプタンス、つまり愛すること、人

間愛といってもいいです。嫌いな人を受け入れ

るということは、その人に愛を注ぐということ

です」 

 そのようにトニーは説明してくれたのですが、

それは、私には軽いめまいがするような指摘で

した。といいますのは、そのころ、私は、どう

にも苦手、端的に言って嫌いな人があり、何と

かして受け入れようと、「他人には無力」と念

じながら「あるがままを認めないといけない」

と懸命になっていたからです。 

 私のピストルに弾が５発あれば・・・    

 関連するようなことですが、それより前、私

が初めてＡＡに来たころ、怒りのテーマのとき

「私のピストルに弾（たま）が５発あれば、最

初にかつての職場の上司を射殺し、次に誰々を

撃つ」などと言ったりしたことがあります。そ

して、最初の６カ月、ことあるごとにその上司

に対する恨みつらみを話しました。やがて、す

べて語って、もう話をするものがなくなってし

まいました。そしたら、ふと、「どうしてあの

上司ばかり恨んでいるのだろう。上司は他にも

いたのに」 新しい角度からの自問でした。そ

れで、気がつきました。職場の上司、同僚など、

多くいたけれども、泥酔と狼藉を繰り返す私に

対して、あの上司だけが私のことを多少は心配

してくれていた（とら君、飲むときは自宅でカ

ギをかけて飲むようにとか、忘年会の二次会は

とら君のために喫茶店にしようとか、何と

か・・）、他の人たちは私の飲酒に対して冷や

やかだった、冷淡な人には恨みさえ抱かないの

か……。それに気づいた瞬間、私のなかにあっ

たその上司に対する怒りや恨みの感情が消え

ていったのです。それだけではありません。私

は、その上司に深い感謝を覚えました。 

 私は、トニーから受け入れることについての

話を聞いて、上司に対する怒りの感情が消えた

ときのことを思い出しました。結局のところ、

恨み、つらみを抱くのは、自分に問題があるの

ではないか。つまりは、苦手な人、嫌いな人が

いるのは自分に問題があるのではないか。 

 人間関係の回復と発展と・・・  

 アルコホリズムは関係性の病いといわれます。

飲まないで生き続けるためには、人間関係を修

復する必要があり、人間関係をおだやかに発展

させていく努力が欠かせません。しかし、それ

は私には、言うほどたやすくありません。 

 試されたのは、たとえば、私が熱海に転勤し

てきたとき、業務引き継ぎの高齢の女性が、い

じわるで、自己中心的なタイプでした。私は、

不快と憤懣を抱いてしまいました。私は、数日

悶々としてから、トニーから教わったように彼

女に愛を注ぎたいと祈りました。信仰をもたな

い私が、彼女の幸せを祈りました。声に出して

祈りました。すると、祈ってみた翌朝、彼女が

ジロリといじわるな目つきをしたのに、私は、

にこやかに笑っていて、自分で驚きました。何

と私は、人類「愛」を注ぎたいと思っているの

です。そのとき、「それでいいよ」というスポ

ンサーの声が聞こえたような気がしました。 
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＜「ＡＡ滋賀ホームページ」に、ＡＡ滋賀月間スケ

ジュール「葦笛（よしぶえ）」発刊１００号を記念

して寄せられた記事を転載します＞ 

 ＡＡ滋賀の月間スケジュール「葦笛」が２０１２

年２月号で１００号を迎えました。広報委員会から

「記録しておかなければ歴史は消える」と、この間

の経緯について略記するようにとのことです。 

 創刊号は、２００３年１１月１日に発行されまし

た。創刊号に、「葦笛とは琵琶湖植生の葦（よし）

の穂先の芯を抜いて筒状に巻いて笛にしたもの」と

書いたのは、ＡＡのメッセージを滋賀の地に広く吹

き鳴らしたいとの願いからでした。 

 １９９２年の秋に滋賀県立精神保健総

合センター（当時）ができ、私がそこを

退院して滋賀のＡＡにつながったのが

１９９３年ですから、「葦笛」が創刊さ

れるまで、つまり月刊スケジュールが必

要となるまで、１０年の歳月が必要だっ

たのかと、いまさらに感じ入ります。 

 １９９３年、４６歳の私がＡＡに来た

とき、滋賀には彦根と膳所の２カ所にミ

ーティング場がありました。大津市に住

む私は主に膳所会場に通いました。彦根

会場には、湖北の女性メンバーがいらっ

しゃいましたが、そのころ膳所でも彦根でも２、３

人のミーティングが多かったです。 

 １９９３年当時、滋賀のミーティング場は、ＡＡ

京滋グループで運営されていましたが、滋賀県に責

任をもつＡＡグループに、ということで、紆余曲折

はありましたが、１９９４年４月に３名のメンバー

でＡＡびわこグループが自立しました（滋賀地区自

立は１９９６年）。グループ自立後に、精神保健総

合センターへのＡＡメッセージが始まり、草津ミー

ティング場がオープンしました。 

 １９９４年３月、２９歳になった仲間と私の二人

が「１年のＡＡ記念日（バースデー）」を膳所会場

で迎えました。その席上、京都の古い仲間が「よう

やく滋賀県在住のメンバーが定着した。こんなにう

れしいことはない」と言ってくれたのを鮮明に覚え

ています。そのとき私は、県外の仲間によって滋賀

のミーティング場が守られてきたことに深い感謝

を覚え、同時にＡＡには県境も国境もないことを実

感したのでした。その後、徐々にメンバーも増えて、

１９９７年にはレディースミーティングが始まり、

さらに高島ミーティング場が開かれて湖西グルー

プが自立しました。各種ＡＡイベントも開催できる

ようになり、医科大学でＡＡ紹介をさせていただけ

るようにもなりました。そうした流れの中で、２０

０１年４月にＡＡ滋賀地区自立５周年を迎えて、記

念誌『アルコール依存症からの回復と希望』が発行

されました。私は、この「５周年記念誌」が滋賀県

における保健医療等関係者との協力共同活動を進

めるうえで、またＡＡサービス活動を進めるうえで、

一つの画期だったと感じています（もう一つの画期

は２００９年８月の「ＡＡ滋賀ホームページ」

開設でしょう）。この記念誌発行を機に、ＡＡ

紹介も保健専門学校や諸大学等に広がりまし

たし、その後の１年間にＡＡサービス学習会

を１２回開き、パブリックミーティング準備

委員会等も発足しました。 

 なお、パブリックミーティング準備委員会

は、経緯あって、２００２年９月に近江八幡

の男女共同参画センターで開催の「第１回Ａ

Ａ日本 広報病院施設フォーラム」現地実行

委員会に「移行」しました。ＡＡ関西あげて

取り組んだフォーラムに、保健医療等関係者

１００名余、メンバー１００名以上の参加があり、

「保健医療等関係者が１００名以上参集したのは、

日本のＡＡはじまって以来だ」ということでした。 

 こうした経験を重ねる中でＡＡサービスについて

の意識が高まり、県内各地でそれぞれ責任を持つＡ

Ａグループにしようと、２００３年１月に、びわこ

グループの４ミーティング場が、それぞれグループ

として自立しました。そして、湖西グループと併せ

て合同ビジネスミーティングが開催されるように

なり、やがて、ＡＡ滋賀全体の「月間予定表」が必

要となってきて、同年１１月に「葦笛」創刊に至っ

たのでした。 

 以来、「葦笛」編集は順次手渡され、５人のメン

バーの手を経て１００号となりました。「自立ほど

尊いものはない」ことを学んできた道のりでしたが、

この道の途上で多方面から助力をいただいたこと

に感謝の念を深くしています。そして、希望へと志

を広げて行こうと思いを新たにしています。（とら） 

 
 
 

 

【編集後記】柴崎先生、阿津川先生、本田先生、ご寄稿ありがとうございました。今後とも、ＡＡ

ならびにいま苦しんでいるアルコホーリクの回復にお力添えください。執筆いただいたＡＡ滋賀の

メンバーに謝意を表します。みなさんのご健康を念じつつ、「秋号」もよろしくお願いします。 
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クローズドミーティング・・・ＡＡメンバーもしくは飲酒に問題があり“飲むのをやめたい願望”のある人だけのミーティング。 

オープンミーティング・・・・・・ＡＡのアルコホリズムからの回復のプログラムに関心のある人ならだれでも参加できます。 

ビッグブックミーティング・・・・・・・ＡＡの基本テキストの『アルコホーリクス・アノニマス』を使うミーティングです。 

ステップミーティング・・・・・ＡＡの『１２のステップ』を朗読し、回復の「ステップ」をテーマにしたミーティングです。 

リビングソーバーミーティング・・・・『どうやって飲まないでいるか』を使ってＡＡの生き方を分かち合うミーティングです。 

ビギナーズミーティング・・・・新しい人にＡＡが役立つように、ＡＡについての質問や疑問に答える形式のミーティングです。 

レディースミーティング・・・・女性のアルコホーリク本人たちだけで経験と力と希望を分かち合っているミーティングです。 

ビジネスミーティング・・・・・ＡＡの各グループの運営や、各係からの報告、ＡＡのサービス活動等について話し合います。 

バースデーミーティング・・・・・お酒を飲まないで過ごした年月を仲間とともに確認し、経験と力と希望を分かち合います。 

伝統ミーティング・・・ＡＡの『１２の伝統』を朗読し、ＡＡの活動等についての経験等を話し合うテキストミーティングです。 

DR（デイリー･リフレクション）ミーティング・・・・・・・・・・・ＡＡの書籍『今日を新たに』を使うミーティングです。 

＊詳細は、「ＡＡ滋賀」のホームページをご覧いただくか、ＡＡ滋賀の事務局にお問い合わせください。 

滋賀県内のＡＡグループ＜ＡＡ滋賀＞ミーティングご案内 

ＡＡ滋賀 事務局：大津市田辺町２－５ 

 ホームページ http://www.geocities.jp/shiganoＡＡ/ [ ＡＡ滋賀 ] で検索を  

≪お問合せは、090－3354－0850、FAX 077－537－5442、E-mail：cce57380@nyc.odn.ne.jp≫ 

  全国のＡＡ（連絡先等）  特定非営利法人（ＮＰＯ） ＡＡ日本ゼネラルサービス（ＪＳＯ） 

   〒171-0014 東京都豊島区池袋４－１７－１０ 土屋ビル４Ｆ 電話：０３－３５９０－５３７７ 

       h t t p : / / w w w . c a m . h i - h o . n e . j p /ＡＡ - j s o /  

     ＊北海道セントラルオフィス    ：０１１－５５７－４３２９  

     ＊東北セントラルオフィス     ：０２２－２７６－５２１０  

     ＊関東甲信越セントラルオフィス  ：０３－５９５７－３５０６  

     ＊中部北陸セントラルオフィス   ：０５２－９１５－１６０２  

     ＊関西セントラルオフィス     ：０６－６５３６－０８２８  

     ＊中四国セントラルオフィス    ：０８２－２４６－８６０８  

     ＊九州沖縄セントラルオフィス   ：０９９－２４８－００５７ 

     ＊英語ミーティングの連絡先    ：０３－３９７１－１４７１           （2012.3.28） 

          ＡＡ滋賀のミーティング会場               

日曜日  1０:00～１１:００ ＊第２・４（オープンＭ）（オネスティ唐崎Ｇ）＜メリノールハウス＞ 

               ＊第４は＊1０:00～１１:２０ （ビッグブックＭ）オープンＭ  

1２:00～ ＊第２のみ バースデーミーティング＆各委員会・合同ビジネスミーティング 

                                              ＜メリノールハウス＞ 

     14:50～15:50  ＊第１のみ   第三レガシーM （ハグ石山Ｇ）     ＜彦根会場＞ 

  16:00～17:00  ＊第１・３のみ ビッグブックM （ハグ石山Ｇ）     ＜彦根会場＞ 

*ハグ石山Ｇによる彦根会場のミーティングは、クローズドミーティングです。  

月曜日 ＜10:30～11:30＊第１第３のステップミーティング（ハグ石山Ｇ）*クローズドＭ＜石山会場＞は３月～５月、お休みです。＞ 

13:30～14:30＊第1のみレディースミーティング   (滋賀レディース)      ＜彦根会場＞ 

    10:30～11:30＊第2のみレディースミーティング   (滋賀レディース)      ＜草津会場＞ 

    13:00～14:00＊第3のみレディースミーティング   (滋賀レディース)      ＜長浜会場＞ 

     10:30～11:30＊第4のみレディースミーティング   (滋賀レディース)      ＜堅田会場＞ 

火曜日 19:00～20:00毎週（オープンM）         (彦根Ｇ)          ＜彦根会場＞ 

水曜日 19:00～20:00毎週（オープンＭ）           (草津Ｇ)          ＜草津会場＞ 

土曜日 19:00～20:00毎週（オープンＭ）   （ZEZE今日一日Ｇ）     ＜大津会場＞  

       *第１：ビッグブックＭ ＊第３：ステップＭ ＊第４：DＲ(デイリー･リフレクション)Ｍ ＊その他：通常Ｍ 

17:30～18:30（クローズドＭ）   （ＺＥＺＥ今日一日Ｇ）    ＜大津会場＞ 

＊第１のみビギナーズＭ ＊第２のみリビングソーバーＭ ＊第３のみ伝統Ｍ 

15:00～16:00＊第４のみレディースミーティング   (滋賀レディース)    ＜近江八幡会場＞ 

《Ｇ：グループ、Ｍ：ミーティングの略です。おタバコは喫煙場所でお願いします。》 


