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ＡＡ Preamble 

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 alco-

holism. 

 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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2018年9月7日発行  №39 発行・ＡＡ滋賀 専門家協力委員会 

連 絡 先：ＡＡ 滋 賀  

ＡＡ滋賀事務局：大津市田辺町２－５ 電話：０９０－３３５４－０８５０  ファックス：０７７－５３７－５４４２  メール：ｃｃｅ５７３８０＠ｎｙｃ．ｏｄｎ．ｎｅ．ｊｐ 

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

 

 

 

 
 
 
 

        

        琵琶湖病院 医局長 

                 医 師    中 農  吉 紀 

 

 精神科医として様々な疾患と向き合って治

療をしてきましたが、個人的に最も困難な疾患

は種々の依存症と考えております。その中でも

アルコールについては、気付いた時には仕事や

家族など大切なものを全て失い、身体もボロボ

ロに…最悪の場合、脳に不可逆的な障害を起こ

して、認知機能も低下し、飲酒することすら忘

れてしまい、長期入院や施設での生活を余儀な

くされる…放置するとそういった恐ろしい結

末が待っている、大変重大な病気であると考え

ています。 

 皆さん、アルコール依存症と診断され、何を

思ったか覚えていますか。アルコール依存症は

否認の病気とも言われており、医師の診断を受

けた後でも「自分は違う」との思いからなかな

か治療を受けようとせずに、結果入院となるケ

ースが多くみられます。中には自らの飲酒問題

に気付いて受診される方もいらっしゃいます

が、ごく少数なのが現実です。どの疾患でも同

じことなのですが、治療介入から時間が経つに

つれ、「喉元過ぎれば熱さを忘れる」ではない

ですが、怠薬やスリップ、通院中断などが起こ

ってきます。初心忘るるべからず。今一度治療

の動機について考えてみて下さい。さて、皆さ

んは何を思ったか覚えていますか。 

 アルコール依存症の治療に際し、「動機付け」

は非常に重要であり、治療継続の大きな鍵とな

ってくるものです。従来より、「底つき体験」

を治療の動機につなげることが重要と考えら

れてきました。しかし、本人がそれを自覚し、

http://www.geocities.jp/shiganoaa/
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治療への意欲が湧くまでに、多大な時間がかか

り、家族など周囲の人間への負担が大きくなり

ます。職を失い、離婚や親から見放されてから、

治療が開始となることもあります。個人的な意

見になりますが、私はこの「底つき体験をさせ

る」という方針には反対です。治療を開始して

も社会的に手遅れとなってしまうケースが出

てくるからです。 

 先程も述べた通り、アルコール依存症は否認

の疾患です。診断を受けても多くの方が自覚さ

れません。加えて、当初からアルコール依存症

について博識な方はいらっしゃいません。どん

な疾患でもそうですが、医師が診断し、疾患に

ついて説明し、本人に納得してもらった上で治

療を開始する。これが理想の形であることに異

論はありません。しかし、アルコール依存症の

方には通用しません。だからといって放置する

のではなく、気付かないのなら「気付かせる」

ことが重要だと考えます。それは入院加療であ

ったり、家族の協力を得て抗酒剤を服用してア

ルコールのない生活を取り戻させるなど、その

方の状況に応じて臨機応変に対応していかな

ければならないものと考えます。動機付けは

「付くのを待つ」のではなく「付けにいく」も

のと考えましょう。そうすることで患者様の社

会的な損失は最大限守られ、治療介入を早める

ことにもつながります。 

 アルコールを取り巻く社会的な問題は枚挙

に暇がありません。ニコチン依存症の対象であ

るタバコのＣＭは規制がかかったのに、アルコ

ールのＣＭは未だに芸能人が美味しそうに楽

しげに飲酒しているものが多いです。社会がア

ルコール依存症に対する理解を深め、患者様を

守っていってあげられるよう、医療関係者を中

心に盛り立てていきたいと思います。 

 

 

 

 

                          ★詳細および参加申込書は 

                         [ＡＡ滋賀]のホームページを。 

                         

  

                                       

◆と き／ ２ ０ １ ８年 ９月 ２ ９日 （ 土曜日 ）  午前 １ ０時～午後３時ごろ 

   

◆ところ／大津市「比良げんき村」 （ＪＲ湖西線「北小松」駅下車徒歩 15 分） 
    ★雨天決行（雨天の場合は、会議室でオープンスピーカーズミーティングとします） 
    ★参加費：600 円（施設利用料）★昼食はカレーライス（カレー献金）＊「駐車場」（無料）あります 

    ★ナビ住所は「滋賀県大津市北小松 1769－3」です。 お問い合わせは、「ＡＡ滋賀」にどうぞ。 

9 月 29 日のプログラム 

10：00～  受 付（一番上の建物の「会議室」） 

      ＜受付は常時おこなっています＞ 

10：30～12：00 「楊梅の滝」：往復フェロー 

シップ。急な山道もありますからスリップ 

しない靴で。滝に行かないときは村内のア 

スレチックスで楽しみます（自由行動）。 

12：00～ （昼食：カレーライス） 

    ＊カレー献金でまかないますので、どうぞ 

カレー献金にご協力ください。 

13：00～ 10 人くらいのグループに分かれて、 

野外ミーティング。 

14：30～15：00 お知らせ・片付け 

（15 時ごろ閉会・現地解散となります） 
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 アイドルグループのメンバーの性的暴行事

件がマスコミをにぎわせています。 

 報道によれば、アルコールで肝臓を悪くし

て１か月入院し、退院したその日に大量に飲

酒して問題を起こしたとのことです。明らか

にアルコール依存症です。体を悪くしても飲

酒をやめない、飲酒によって仕事や家庭など

に問題を起こす、どちらか一つでも依存症と

診断されるのです。 

 しかし、テレビでははっきりとアルコール

依存症だと指摘することはほとんどありませ

ん。テレビ局はアルコール依存症の問題には

できるだけ触れたくないようです。 

 テレビでは、大量にアルコール飲料のコマ

ーシャルが流されています。アルコール依存

症に触れたくないのは、スポンサーへの忖度

(そんたく)なのでしょう。ギャンブル依存症、

健康食品やサプリメント、食品添加物や遺伝

子組み換え、原発、様々な問題を取り上げな

いのもスポンサーへの忖度なのでしょう。こ

の国のマスコミは、市民の健康や命よりも、

金を優先しているようです。 

 マスコミで取り上げられないこともあり、

多くの人がアルコール依存症に関してさまざ

まな誤解をしています。 

 テレビでは、本人の意志が弱いから酒で問

題を起こしたと言われますが、意志が弱いか

ら飲んでしまうのではありません。アルコー

ル依存症という脳の病気だから飲んでしまう

のです。治療を受けなければやめられません。 

 依存症の人は、適量を飲むことは不可能で、

少しでも飲めば脳が元の状態に戻ってしまい、

元の生活に戻ってしまいます。せっかく断酒

していた人が、奈良漬け一切れをきっかけに

飲酒してしまうこともあります。酒をやめて

いる人に、ちょっとくらいなら大丈夫などと

酒を勧めることは、極めて悪質な行為です。

他の依存症でも同じで、１本くらいならとタ

バコを勧めるのも許されないことです。 

 アルコール依存症はとても怖い病気です。

私は、病院勤務時代に肝臓病を担当し、依存

症の患者さんを診ましたが、克服できた人は

皆無でした。もちろん、大変な苦労をしてア

ルコールを断って生きている人たちがおられ

ますが、それはごく一部の人です。 

 アルコール依存症の人は、まず、自分が依

存症であることを認めません。自分は好きで

飲んでいるだけでいつでもやめられると言っ

て飲み続けます。血を吐いてもまた飲みます。

酒で仕事を失くし、家庭が崩壊しても飲みま

す。 

 アルコール依存症に関わる医師は、嫌気が

さし、アルコール依存症と向き合うことを避

けたくなります。そんなこともあり、アルコ

ール依存症を専門とする医師は少なく、ます

ます治療が難しい状況になっています。飲酒

運転もその多くに依存症が関係しているはず

ですが、日本では治療に結び付ける仕組みに

 

 

 

 

 

 

   ふくた診療所 

      医 師      福 田 章 典 
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なっていません。 

 日本では、飲酒して問題を起こしても酒の

上だからと許されたり、仕事上の付き合いと

して飲酒を求められる等の風潮があり、依存

症を克服する上で大きな問題です。アルコー

ルはコンビニや自販機でも買え、依存症を起

こす覚醒剤等の薬物に比べ簡単に入手できて

しまうのも、断酒を難しくする要因になって

います。 

 断酒してアルコール依存症を克服するため

には、専門の医療機関にかかること、断酒会

やＡＡ(匿名で参加できる患者会)に参加し互

いに支えあうことが必須だと言われています。

社会全体でこの問題に取り組み、依存症を克

服するための支援をし、依存症を生み出しに

くい社会に変えるべきです。 

（「月間志賀」321号、日本年金者組合志賀町支部発行、

2018.5.15 付から福田章典先生の許可を得て転載） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊還暦・古稀・喜寿・傘寿・米寿・卒寿……アニバーサリーイヤー（賀寿）を飲まないで迎え、 

いまこそ充実した人生を楽しみましょう。 
 

 

 

＊毎週木曜日の「午前 10 時～11 時」 

 ・新しい人のための「ビギナーズミーティング」やお知らせなどを 

  11 時～11 時 30 分まで行います。 

＊ＡＡ滋賀オネスティ唐崎グループ堅田会場 

 （大津市本堅田3-18-6 日本基督教団・堅田教会＝写真参照） 

＊シニアミーティング：略称：ＳＩＳ（シニア・イン・ソブラエティ） 

  ：シニア＝60歳以上の人（ここでは60歳以上の人を高齢者と称します） 

   シニアミーティングですが、高齢者限定のミーティングではありません。  

  ：オープンミーティング＝年齢を問わず、飲酒をやめたい願いのある人は、誰でも参加できま 

す。ご家族や友人、医療関係者等、飲酒に問題のない人もオブザバースデー参加できま 

すが、発言はアルコホーリク（アルコール依存症者）本人を優先します。 

  ：テーマミーティング＝通常のＡＡのテーマミーティング同様に、司会者がテーマを 

出し、そのテーマにそって、お酒にかかわる問題を分かち合います。 

＊シニアミーティング場の目指していること： 

・通常のＡＡミーティングと変わるところはなくＡＡの序文にあるとおり 

  「本来の目的は、飲まないで生きていくことであり、ほかのアルコホ 

   ーリクも飲まない生き方を達成するように手助けする」ことです。 

 ・ミーティングは、ＡＡの序文を読み、ビッグブックの抜粋等を朗読して始めます。 

（通常のミーティングと変わりません） 

・シニアミーティング場の特徴 としては、 

特に、高齢になって飲酒問題を起こすようになった人や定年 

退職後に飲酒問題がひどくなった人、高齢になってアルコー 

ル依存症と診断された人、あるいは、飲酒をやめ続けて高齢 

になってきた人たちが「いつもどんなふうだったか、何が起 

こって、いまどうなっているのか」の経験と希望と力を分か 

ち合って、飲まないで幸せに生きていく回復を目指します。 

＊人数が多いときは、シニアの発言を優先します。 

＊若い人が来られたときは、その場の良心（合意）によって、 

シニアミーティングを「通常のオープンミーティング」とします。 

・ＳＩＳ堅田の担当者の電話番号（070-5556-7443）、メール cce57380@nyc.odn.ne.jp   
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ＡＡのパンフレット「保健医療関係者のみなさまへ」からの引用 

 『アルコホーリクス・アノニマス』（ビッグブック）の中でＡＡメンバーはこう述べている   

「私たちアルコホーリクは、飲酒をコントロールする力をなくした。本物のアルコホーリクは、決

して飲酒に対するコントロールを取り戻すことはない。私たちも、自分はコントロールを取り戻し

たと思ったことがあった。けれど、そのちょっとした、あまり長くない中休みのあとには、必ずも

っとひどい状態がやってきて、せつない、なぜだかわからない落ちこみに苦しまなければならなか

った。」（『アルコホーリクス・アノニマス』日本語版 p.45～） 

 アルコホリズム（アルコール依存症）は病気であり、しかも進行性であること。治癒することはないが、回

復可能であること。さらに一歩進めると、アルコールに対して肉体的に過敏であるのと同時に、悪い結果が生

じることがわかっているにもかかわらず、飲むことに精神的に囚われているという、肉体と精神の両面からの

病気であり、従って、意志の力だけでは打開できないものであること……多くのＡＡメンバーはアルコホリズ

ムについてこう理解し、納得しています。 

「アルコホリズムをよく知る医師たちの一致した意見では、アルコホーリクがふつうに飲めるよう

になることはないという。」（前掲書p.46） 

 

*「アメリカ嗜癖医療学会(American Society of Addiction Medicine)」及び「アルコール依存と薬物依存

に関する全国協議会(National Council on Alcoholism and Drug Dependence)」によるアルコホリズム

の定義は次の通りである。「アルコホリズムは、一次性の慢性疾患であって、その進行、発現には、遺伝因子

および心理社会的(psychosocial)・環境的要因が影響している。進行性で、致命的である場合が多い。この

病気を特徴付けるものとして、飲酒のコントロール力の喪失、アルコールという薬物へのとらわれ、悪い結

果も顧みないアルコールの摂取、思考のゆがみ、そして最も顕著な否認等が挙げられる。これらの徴候はそ

れぞれ継続的、あるいは断続して現れる」(1992年) 

 ＡＡとアルコール依存症                    

 初期のころから、ＡＡのメンバーはアルコホリズムを病気であると受けとめています。アルコホーリクは、

肉体も精神（または感情）も病気にかかっているため、飲酒をコントロールすることができません。また、多

くのＡＡメンバーは、霊的（スピリチュアル）な面でも何かが欠けているということもこの病気の特徴である

と考えています。 

 ＡＡのメンバーは、まず「自己決定」ができていなければ、回復は始まらないということをよく理解してい

ます。ここでいう自己決定とは、アルコホーリクが自ら、「私たちはアルコールに対し無力であり、思い通りに

生きていけなくなっていたことを認めた」というＡＡの第1のステップを心から認めることです。 

 ＡＡのメンバーは、回復するためにはまず飲酒を断つ必要があること、それを長期的に続けるためには、自

分自身のとらえかた、他者とのかかわりかた、そして自分を超えた何か大きな力とのつながりについての考え

方を、根本から変えていく必要があることに気づいています。 

 アルコホーリクであるなら、その人は二度と安全に飲むことはできません。これはアルコホーリクス・アノ

ニマスのメンバーの経験から言えることです。 

 ＡＡメンバーは、「いったんアルコホーリクになったなら、いつでも、永久にアルコホーリクである」こと、

つまり、どれほど長期間にわたって飲むのをやめていたとしても、再び飲んだなら、やめる前の飲み方を特徴

づけていたような破滅的なアルコール反応が起こるということを信じています。 

 したがって、ＡＡは病気を治すところではなく、「今日一日は飲まない」というシンプルな原則を通して、継

続的な回復過程を経験させてくれるところです。 

研究者にしても、医療関係者にしても、また、アルコホリズムに何らかのかかわりを持つ人たちにしても、

アルコホリズムの原因を明らかにしたいと考えるのは当然でもっともなことです。しかしアルコホーリクス・

アノニマスのプログラムの場合は、原因を問題にしません。原因を考えることは、わき目もふらずに飲まない

ことを続け、回復のプログラムに一心に取り組む気持ちをかえって阻害することにもなりかねないからです。 

＜パンフレット「保健医療関係者のみなさまへ―社会資源としてのＡＡ―」をご注文ください。１冊￥70－＞ 
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京都岡崎グループ   杏
あ ん

 里
り

 
 

 

 私は2011年1月12日に専門病院を退院し、飲

まない生き方を始めました。22 歳、大学 4 回生

でした。ただ「飲まないで生きること」が大変な

ことだなんて、その頃には考えもしなかった…

と思います。 

 幼いころからパニック障害があり、高校まで

の生活はかなり苦しかったはずです。それでよ

く大学入学（初飲のころ）までもったなぁ、と今

ではぞっとするのですが、当時は向精神薬が脳

を麻痺させていたのか、生々しい苦しみの記憶

が実はあまりありません。 

 したがって、酒からも薬からも離脱してから

の苦しみは想像を絶するものでした。「立派に回

復してやる」と気負って退院するも、ハイになっ

ていたのは１、２カ月のみで、その後ひどいう

つ状態に入りました。それも終息し、なんとか

卒業論文も完成して…と、安堵しかけたところ

に単位不足が発覚、もう１年の留年確定。2年年

下の子たちと授業を受ける惨めな日々を半年送

り、試験期間などは「テストなるものを受けるの

は初めてなのでは」というほどの恐怖感から、徹

夜して勉強したりしました。 

終了直後もホッとするどころか「どうしてこん

なダメ人間になった？！」と中庭でボロボロ泣い

たのを覚えています。その後卒業前後に、ますま

す進路を焦って様々な勉強に着手しては失敗し、

結局2年半目の夏に再入院というハメに…。人生

で最も苦しい時期でした。 

 退院後なぜかみるみる元気になりましたが、

その後も大変なことの連続でした。初めての就

労――職安とか面接とかいうのも初めて！――

はホテル清掃のアルバイトでしたが、5千円足ら

ずの日当を得るために、いかに肉体を酷使せねば

ならないか、いかにイケズ（！）な先輩方との関

わりに神経を使うか…。 

その後も短期の仕事を転々としましたが、そ

の度、新しい業務や同僚と馴染むのに四苦八苦

しました。 

仕事だけではなく、毎日の生活には家事、家

計のやりくり、実家との関わり、ＡＡのことな

どが加わってくる。ただ「生きる」ということが

いかに骨の折れることか！ 

かつて私がバカにし、かつ恐れていた「普通の

人たち」は毎日これを繰り返しておられたのです。

飲まない生き方の中で初めてそれを理解できた

ように思います。 

 でも、いかに大変でも飲まずにやっていると

多くの人たちが損得抜きで助けてくれることに

も気づきました。人に恵まれすぎて、我ながら

不思議に思うほどです。現在、私は身体的問題で

つらい状況にありますが、以前と違うのは、そ

の問題についても周囲の助力を実感できること、

それに感謝できることです。「つらい時こそＡ

Ａ！」というのも仲間の経験から学んできました。

これからもＡＡに自らをおまかせし続けて、何

とか乗り切っていければと願っています。

 

 【ご報告】 ７月２２日                                       

  米原公民館＆文化協会・共催                                          

          

 

 

★米原公民館大ホールで「アルコールに依存しないで生きる」というテーマで、 

ＡＡ紹介をさせていただきました。貴重な機会に、一同、感激しました。 
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岐阜／金華山グループ      ふ み え  

 

 

私は お酒を飲まなくなって21年になります。 

 この 21 年は、ただ飲まないだけの 12 年と、 

ＡＡに繋がってからの9年です。 

今年3月で、今の仕事について2年目になりま

した。仕事は 施設の洗濯業務をしております。 

今年6月に、去年12月に入籍した長女の 結婚

式がありました。それに伴い新な婚家との姻戚関

係が始まりました。 

8月に入り実母の入院、そして 老人施設ヘの入

所と続きました。 

 

お酒をただ飲まないだけの生き方は、実家兄夫

婦との関係、姉との関係、元家族との修復などで、

愚痴が湧いて湧いて、どしようもない感情に振り

回されていました。 

困り果ててた私は ＡＡ に行こうと頭に浮か

んで、そこからＡＡ ミーティングに通い続けま

した。 

 ＡＡで、先行く仲間にスポンサーになってもら

いました。提案されたことのひとつは、年賀状や 

母の日のハガキ、暑中お見舞いの挨拶のハガキを

出すことでした。 

小さいハガキですが、私には とても勇気のい

る作業でした。そのハガキを出すことを続けて行

くことによって、私の中の怨みの感情がしだいに

感謝に変えて貰うことになりました。 

 

母が体調を崩したことにより、兄夫婦や姉と、

恐れの感情に振り回せれずに やり取りができる

ようになりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

兵庫／伊丹ビッグブックグループ   ミ ロ ク 

 

 

約2年前、ＡＡメンバーで銭湯仲間でもあるＴ

君から、「ミロクさん酒をやめることだけを目標

にしていればまた人生に絶望する時期がきます

よ！ 神を見つけることを目標にしないとダメ

ですよ！ ビッグブックにも、私たちが相手にし

ているアルコールは人間の力ではアルコホリズ

ムを解決できないこと、神にはそれができ、求め

るならそうしてもらえること、と書いてあります。 

それと、ビッグブックに、この本の目的はあなた

が自分の問題を解決するのに必要なあなたを超

えた偉大な力を見つける手助けをすることであ

る。と書いてありますよ」と、銭湯の水風呂で教
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えられました。 

その数ヶ月後「ミロクさん、今度僕、伊丹図書

館でビッグブッグ研究会というの、実験的に始め

ますが、参加しませんか？」と誘われました。 

それまでビッグブックには興味がなく（現実味

がなくファンタジーのような印象しかなかった） 

ミーティングハンドブックに書いてある抜粋し

た文章を読むだけでした。ですか

ら、前後の意味など全く知りませ

んでした。 

 

話は、ここから遡ります。 

私は、ＡＡに繋がる前、8年間断

酒会に通っていました。自分だけ

で酒をやめることはできなくなっ

たと観念し、酒をやめたら人生が

変わると信じて一日断酒を続けました。おかげさ

まで「飲まない生活」は続きましたが、人間関係

が面倒になって退会。 

しかし、一人で酒をやめる生活を続けるのは不

安だったのでＡＡに参加するようになりました。 

 ＡＡでプログラムやステップの話を初めて聞

きましたが、すでに酒が止まっていた私は「酒を

やめられている自分には神もステップも必要が

ない」と拒否しました。 

すると、やがて職場や家庭に居場所がなくなり

生きづらさだけが浮き彫りになってきました。 

しかしミーティングに行けば、とりあえず飲ま

ないことを覚えました。 

でも、心の底には飲めない自分がかわいそうだ

という自己憐憫、飲んでも普通

に生きてる人間に対する嫉妬

はなくなりませんでした。 

そして、Ｔ君の「酒をやめる

ことだけを目標にしていれば

また人生に絶望する時期がき

ますよ！」の意味がわかり、毎

朝、会社のトイレでビッグブッ

クを読むようになり、３ヵ月が

経ちました。ようやく「飲まないで生きること」

が私の中に芽生えてきました。 

 

酒が止まってから22年3ヵ月。天なる神は、

決して私を失望させることはなさらなかったの

であります。 

めでたし！めでたし！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おおつ今日一日グループ      凜（りん）  

 

 

月日の経つのは早いもので、来年の２月で、ソ

ーバー１０年になります。 

おかげさまで高校からの就職先として入社し

た建設業の会社に、今も勤めています。 

飲んでた頃、首の皮１枚でなんとか首にならず

にすんだ時期もありましたが、今では私は会社の

中でお酒を飲まない人で通っています(笑)。 

すでに一線を退いてはいますが、元気に働かせ

てもらっています。 

子供たちも大きくなり長男は今年２９歳、次男

は２２歳になりました。 

次男とは交遊があり、年に１～２回程度会って

います。 

正直飲まないで生きていくのはパワーがいり

ますが、飲まない生活を続けていきたいと思いま

す。 
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オネスティ唐崎グループ      中  島 
 

 

僕は、2017年、昨年あたりから初めて飲酒に

ついて考えるようになりました。 

 

今は27歳ですが、元々お酒を飲むのがとて

も好きで、酔ったときの気分の高揚感が何より

も好きでした。 

22歳くらいまでは、家で一人で飲むようなこ

とは決して無かったのですが、ある日、仕事の

都合で転勤することになってしまい、滋賀から

和歌山へと移り住むことになりました。 

 

実家がとても好きで、転勤先があまりにも遠

いことに不満を募らせ、部屋で一人お酒を飲む

ということを覚えました。 

そこからが、お酒と共に堕落していく人生の

始まりでした。不満は、月日が流れると共に増

加していき、日に日にお酒を飲む量が増えるよ

うになりました。休みの日は決まって朝6時に

目を覚まし、大量にお酒を飲んで、寝て、起き

ては飲んで、寝て、という生活を数年続けて来

ました。 

休みが2日もあれば、普通の人が絶対嘘だと

思う量のお酒を飲んで生きてきました。決して

人に誇れるような話ではありませんが、お酒が

なくては生きていけませんでした。こんな生活

を続けて、何のために生きているのか分からな

くなっていました。何年か前までは上を向いて

生きていたのに、いつしか下以外見れないよう

な生き方になっていたのです。 

寂しいということがとても嫌いで、酔っては

誰かに電話をかけてしまい、いつしか、誰も電

話に出てくれなくなりました。毎日酔っ払いな

がら過去の楽しかったことを思い出して、自分

が今どうしてこんなに酔わないと生きていけ

ないのだろうと泣いた夜もありました。 

それでも、お酒に手が伸びてしまうのでした。

そのときはまだ、人に迷惑をかけているという

自覚はそれほどなかったのです。 

 

去年から実家に帰ることができ、また楽しく

暮らしていけると思っていたのですが、だから

といって、毎日浴びるぼど飲んでいたお酒がピ

タッと止まるはずも無く、飲んでは、荒れに荒

れて、家族や友人にとても多くの迷惑をかけま

した。 

 

ある時、ようやく、このままではダメだと思

って勇気を出してＡＡの扉を初めて叩かせて

ただき、自分の悩みを初めて全力で話させてい

ただきました。何年も自分の中に押し込んでい

たものを吐き出す事ができて、心が救われまし

た。話を聞いてもらうと、自分の中の何かが軽

くなったように感じ、そして、自分の中の何か

が変わったように感じました。 

家に帰って、初めて今日は飲まなくてもいい

かな、と思える夜が来ました。それはとても鮮

明に覚えています。お酒で迷惑をかけた話を真

剣に聞いてくれる人など、まわりにはいなかっ

たのです。 

まだＡＡのミーティングに参加させていた

だいた回数などは少ないですが、ＡＡに来て、

生まれて初めてお酒という問題に対して救っ

ていただいたと思っています。 

 

過去を思い返して泣いていた自分。お酒のせ

いで自分が手放してしまった自分を、まだ取り

返せると信じて、今後もＡＡの皆さんに助けて

いただき、いつかは自分も誰かを救えるように

なりたいと願います。 
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   オネスティ唐崎グループ     げ ん た 

 

 

 私は昭和18年（1943年）11月、大阪市城東区

で生まれました。今年11月で、75歳になります。 

 昭和 20 年、父が軍隊から帰ってきて、いっし

ょに生活するようになりました。私は、昭和 25

年に小学校に入学。父の酒乱が始まり、食事中も

お膳がひっくり返り、茶碗が飛び散りました。わ

けのわからない怒鳴り声が響き渡りました。 

 昭和 27 年に母が家出をしてしまいました。父

と私は、引っ越しをして、放出（はなてん）近くの

小屋裏で生活をしました。 

 戦争の影響か、軍隊の影響か、父の酒乱はもっ

とひどくなり、幻覚症状が出て、すさまじい暴力

が始まりました。私は、もちろん小学校には行っ

ていません。 

 そのうち、父も行方不明となりました。 

 ８歳の私は、食べるものもなく、もう少しで命

を落とすところでした。ですが、幸いにも父の

兄・伯父さんの家に引き取られました。伯父は私

の命の恩人です。 

 昭和 29 年になって、突然、母が現れました。

私を引き取りに来たのです。そして、京都市伏見

区で民家の２階を借りて生活を始めました。ここ

では、母は、見たこともない男といっしょになっ

ていました。この人もまた大酒飲みでした。 

 中学に入り、当時、一世を風靡した「嵐を呼ぶ

男」の石原裕次郎に魅せられ、吹奏楽部に入りま

した。中学、高校と、クラブ活動で打楽器（ドラ

ム）をやって、ずいぶん心が晴れるようになりま

した。 

 やがて、Ｋ消防に就職しました。就職してしば

らくは、酒を飲んだ覚えはありません。というか、

飲む気はまったくなかったです。 

 昭和42年になって、昭和27年に行方不明にな

った父の死を風の便りで知りました。 

 やがて私は結婚しました。結婚してから、少し

だけ晩酌をするようになりました。少しずつ量は

増えていったように思います。 

 職場では、防火のための立ち入り検査・指導な

どが主な仕事でした。また私は、音楽隊で打楽器

を担当しました。 

当時の職場は、男ばかりの世界で、酒飲みが多

く、毎月のように飲み会がありました。だんだん

私も飲み会に参加するようになり、そのうち 

「ワリカン負けせんとこ」というケチな根性が働

いて、酒量がドンドン増えていきました。 

 子供のときから、大酒飲んだときの父親の姿や、

母の二人目の男のいやなところを見てきたのに、

私が 50 歳になったころには、もう立派な？酒飲

みになっていました。 

 60歳の定年後は嘱託として音楽隊などで働き、

65歳になって、すべての仕事から解放されたころ

から、酒量が一気に進み、恐ろしい底付きを体験

し、専門病院に緊急搬送されました（「ニューズ

レター滋賀」2018春、第38号に記しているとお

りです）。 

 息子が一晩にボトル２本空けたと言います。何

の酒か解りませんが、酒飲みは遺伝するのかと心

配になります。幸いにも私に似ず、ケジメをつけ

ているようですが、年を重ねていくと、これもど

うなるか解りません。 

 私はこの年になっても断酒継続に不安が続い

ています。専門病院退院後、ＡＡに参加させてい

ただきました。２月 28 日に缶チューハイを飲ん

だのが最後のお酒で、以後、６カ月、私は１滴も

飲んでいません。 

ＡＡで、すばらしい人たちに恵まれたと思って

います。せっかくの出会いです。いろんな体験談

を聞き、教わりながら、飲まないで生きていける

よう大切に心していきます。 
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 おおつ今日一日グループ      も え  

 

飲まないで生きたいと願うようになったのは

いつだったか。飲まないで生きられるならそうし

たいけど、それは無理。だって私はお酒の問題以

外にもっと苦しいことがいっぱいあるから生き

る事もしんどいのに、飲まないなんて無理と。こ

れが私が初めてＡＡのミーティングに繋がった

時の感覚です。でも最奥の自分は飲まないでいら

れるならそうありたいと願い、ミーティングに救

いを求めていました。私の最後のお酒は 2010 年

の10月19日です。その時は「取りあえずしばら

く飲まないでいられたら、みんなにごめんなさい

を言って死のう」と思っていました。 

そんなソーバーの始まりでしたが、回復したい

とステップをやっているうちに、いつの間にか

「積極的に死ななくてもいいか」となっていきま

した。その方向を向けたら死にたくはなってもそ

の選択はできないことがわかってきました。 

今の私にとっては、ただ“飲まない”だけでも、

ただ“生きる”だけでもなく、『飲まないで生き

る』ということは、プログラムをつかって生きる

ということ以外考えられません。 

 

今年からＡＡ滋賀の地区委員をさせてもらっ

ています。2月からは新しい仕事に就き、半年が

たちました。娘は受験生です。毎日仕事をして、

ＡＡサービスをして、家のことをして・・・とな

ると、時間的にも体力的にもしんどくて、日々こ

なすだけになってしまうときもあり、与えていた

だいてるものに感謝を忘れそうになります。何よ

りも飲まない１日が奇跡なのに。こうして定期的

に原稿を書かせていただく中で、自分の今の生活

を振り返ることができることを有難く思います。

一人では飲まない１日を過ごすことも、飲まない

で生きることもできません。これまで私はたくさ

んの仲間に支えられてきました。今、ＡＡサービ

スを通して新しい仲間に手を差し伸べることで、

これまで支えてもらってきた仲間にも返してい

きたいと思っています。 

 

10代の頃から、生きることが苦しい、早く死に

たいと思い続け、解決策を求めて、もがいてもが

いて、たどり着いたのはＡＡでした。苦しい、死

にたい、でも何とかしたい、その堂々巡りの点と

点をつなぎ、未来へと向かわせてくれたのはＡＡ

の仲間とプログラムです。 

欠点があるから死にたいと思っていた私が、そ

れに向き合うようになるなんて！ 今すぐ結果

が欲しい私が、手放せるように祈り続けるなん

て！！ 苦しいときも、それは私の宝に変えられ

ることを教えてもらったので、受け入れる努力が

できます。 

いつも『飲まないで生きる』喜びを分かち合っ

てくださる仲間、支えてくださる関係者の皆さま、

家族に感謝するとともに、これからも飲まないで

生きることができるという希望を、新しい仲間と

も分かち合っていきたいと思います。 

ありがとうございます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【ＡＡ滋賀】のホームページのご案内・・・・・ＡＡ滋賀のホームページに掲載されているのは、 

①ＡＡ滋賀と全国のＡＡの連絡先、②滋賀県内で開かれている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）、④ＡＡ滋賀の月刊スケジュール表である「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」です。＊その他、会場の変更や、ミーティングの 

変更や臨時休止のお知らせなどもあります。 ＡＡ滋賀 で検索してください。 
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    オネスティ唐崎グループ    タ カ シ 

 

私は今年 71 歳で、ＡＡ歴・断酒歴は 1 年半

になります。 

最近では、私のように高齢になってから「ア

ル中」と診断される人が増えているようです。

私の場合は、若い頃からずっと飲み続け、酒に

頼りながら生きつつも、酒で人生が破綻すると

いう一歩手前で辛うじて踏み止まり、世間的な

体面だけは何とか保ちました。しかし、定年後

は飲酒の歯止めになるものがなくなり、ほどな

く本物の「アル中」になってしまいました。 

いまのところ断酒後の再飲酒はありません

が、ＡＡミーティングで、いろいろな仲間の経

験をお聞きして、自分もいつ再飲酒に陥るかも

知れないと、自らに怯えています。 

これまでの人生のほとんどを飲んで過ごし

てきましたが、飲まないでいるいま、かつて自

分はどんな時に何を求めて飲んでいたのかと

考えることがあります。 

 

暑い夏の日の夕方、冷えたビールを一気に飲

んでプワーッと息をつく／寒い冬の日の夜、焼

酎のお湯割りを飲んで温まり、陶然となる／何

か事がうまく運んだ日、酔って天下を取ったよ

うな気持ちになる／休日の朝、ぐっと一杯飲ん

で再び寝床に入る至福に浸る／どうにも仕事

に行きたくないと思う朝、飲むまいという自ら

の心に負けて一口飲み、結局その日は欠勤して

飲み続けてしまう／しんどくて辛いことに向

き合うとき、酩酊してどうにでもなれという気

分になって眠りに落ちる／理由はないが、習慣

だから飲む 

 

 元来が無趣味の私は、楽しみといえば酒くら

いしかありません。仕事が終われば、後は酒を

飲むだけという生活であったのが、定年後は酒

だけが残り、やがて毎日が朝からの連続飲酒と

なってしまいました。 

 

酔っているときはたしかに良い気持ちです

が、一夜明けるとそんな気分はどこかへ消えて

しまい、二日酔いの不快さだけ残るのが常でし

た。飲酒が直面する問題の解決に役立ったこと

はありませんが、何事も悲観的に考える癖のあ

る私の場合には、一時(いっとき)なりとも悩みを

忘れられたということは、精神のバランスを保

つ上で効果をもたらしたのではないかと思っ

ています。その辺で切り上げておけばよかった

のですが、さらに飲み続けて飲酒のコントロー

ルを失い、「アル中」というドツボ
．．．

にはまって

しまいました。 

 

私は、かなり年を重ねてから歴(れっき)とした

本物の「アル中」になり、醜態をさらしてしま

いました。そして、せめて残された人生を少し

でもまともに生きたいと願い、ＡＡとつながり

ました。「飲まないで生きる」とは、どういう

ことになるのでしょうか。飲酒の快さを手放し、

何事にも素面で当たるという覚悟を決めるこ

となのでしょうか。酒の魔力と習慣性に捉われ

てしまった「アル中」には、容易なことではあ

りません。 

適度に飲み、人生を楽しんで送ることができ

れば、それに越したことはありません。しかし、

私たち「アル中」は、残念ながらそれができな

くなっていることを学びました。けれどまた一

方、飲まなくても歓びのある人生を送ることが

できることも教えられました。私がいま、その

歓びを覚えるのは、よき医療者とＡＡに出会い、

よくぞ「アル中」から生還できたものというこ

とに思いを致すときです。 



15 

 

 

 

  

 

 

 

     オネスティ唐崎グループ    均（ひとし） 

 

酒を飲まないで生きていくことになって、18

年になりました。 

アルコール依存症者の平均寿命の 52 歳からや

めていますので、71 歳になります。よくもこの

歳まで、生かされていることに、感謝していま

す。 

酒をやめていく上で、私の一番大きな環境の

変化は、アルコールをやめて４年目の 2004 年 6

月 10 日です。大津市民病院に緊急入院したこと

です。なかなか入院ができなかったのを、草津

グループのＹさん(美子さん、ア

ルコールを飲まずに亡くなられ

ました)が、『私といっしょに来な

さい』と言われて、大津市民病院

(当時の院長とＹさんは厚意にさ

れておられました)に行き、即入

院しました。検査の結果、アル

コールを１滴も飲んでいないに

も関わらず、膵臓を除去すると

いう大手術を受けました。 

あの時には仲間がたくさん見

舞いに来てくれました。手術の前日、看護婦さ

んに、私がアルコール依存症であること、自助

会はＡＡに参加をしている等など、長々と話し

ました。 

そして『明日の手術で生きていたら、ニックネ

ームを歩(あゆみ)に変えます、一日一歩ずつ前

に進んで行くという願いを込めて……』と言った

のを覚えています。よくもお忙しい中、話を聞い

てくださったと感謝しています。 

そして先行く仲間からのメールで「今日は何の

日か知っていますか？」 偶然であるが、私が入

院した 6 月 10 日は、ＡＡが設立された記念日

(1935年6月10日)であることを教えられました。

そのおかげで、今日まで飲まないで生きているこ

とができています。 

孫ができ、タバコをやめて３年が経過しまし

た。１日に３箱(60 本)を吸っていたのが、我な

がらよくもやめられたと感心しています。 

 

私は 1999 年の年末に、大津市民病院に救急車

で運ばれ、糖尿病(アルコール依存症者)として

入院をしました。身体的には治りましたが、ア

ルコールの飲み方に問題があるので、大津市民

病院の紹介で滋賀県立精神医療センターに、

2000年1月17日に入院しま

した。 

３ヵ月のＡＲＰを受け(当

時、会社からアルコールの飲

み方に問題が有りとして、

１年間の休職辞令を受けて

おりました)、センターの主

治医から復職許可が出たの

は退院して、６ヵ月後でし

た。 

復職するまでは毎日、自

助会に参加をしていました。今考えてみると、

あの６ヵ月間を毎日、自助会に参加をしたこと

が《飲まないで生きていくこと》の基礎になって

います。 

今も２ヶ月に一度、定期検診に市民病院に行

っています。検査結果は今のところ問題はあり

ません。 

最近つくづく思うようになりました。生かさ

れてる命、死はいずれやって来ます。今日の一

日を心穏やかに生きていきたいと思います。 

生かされた命、少しでも他人様の役になるよ

うにと願って、今できることに力を注ぎたいと

思って行動をしています。今日の一日に感謝を

しつつ。ありがとうございます。 
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       滋賀レディース    Ｋｏｊｉｍａ 

 

 

飲まないで生きること。それはとても良い事だ

と思います。依存症者にとってはなおさら一番大

事な条件であると思います。 

それが最も大切。とは理解していても「飲まな

い」に達するまでには相当苦しみました。 

何度もスリップしました。 

やめたい気持ちとは裏腹に又アルコールを口

にしてしまう。 

酔って度々寝込んだりして

いました。酔っている時、頭に

浮かぶ思いは、囲りの人への恨

み、つらみばかり。 

自分は絶対に正しい！ 悪

いのはあの人、この人と、すべ

てを人のせいにして、ただ暗い

日々の連続。悪循環です。堂々

巡りで解決の糸口は何も見つ

ける事はできませんでした。 

 主治医の先生の勧めでＡＡと

出会い、貴重な体験談を聞かせ

ていただく内に少しずつでは

ありますが、断酒への道を開いて行けるようにな

ってきました。 

どこにも話すことのできなかった自分の話を、

安心して話し、聞いていただくうちに、いつの間

にか霧が晴れて行くように「断酒」へと心が動い

ていました。 

感謝しています。嬉しかったです。 

断酒を思い立ち、すぐにきっぱりとやめられた

方は少ないのではないかと思っていますが、たま

にそういう方にお会いすると「すごいなあ！」と

感心致します。 

今日一日の断酒を目指し、失敗を重ねながら努

力していくうち、一日一日が足し算になり、三日、

一週間、一カ月と増えて行くようになって来まし

た。 

 そうして飲まないで生きて行くようになって来

ると、色々な物事を透明で素直な心で見る事がで

きるようになって来たと思います。 

自分を不幸だと思い、アルコールに溺れた日々、

酔って何もできずにゴロゴロしていた日々、勿体

ない事でした。 

でもそれは貴重な体験となり、その経験を経て

今の私があります。 

結婚当初の田舎暮らしの

辛さ、今でこそ都会も田舎も

そんなに生活の質は変わら

ないように思いますが、50

年前はとても厳しい環境で

した。 

家の周りは、田んぼばかり

……。何も無い、方言が解ら

ない！ そんな生活が20 年

過ぎた頃から始まった飲酒。

だんだん量が増え、とうとう

依存症に。 

回復に向かってからは、そんな田舎の景色も良

く見れば私に落ち着きを与え、美しく見えて来る。

美しい日本の四季を堪能できる。そして囲りの

人々も決して悪い人々ばかりではなかった。 

私の心の狭さが何も受け入れなかっただけ。 

飲む事をやめ、ゆっくり自分の周りを見つめる

と、人それぞれの生活、移りゆく景色、すべてが

自然の成り行き。自分に添わない生き方の人にも、

落ち着いて理解する努力ができるようになりま

した。 

心に平安が生まれたのだと思います。 

一人ではない。皆さまに支えられて生きている

のだと、心から感謝致します。 

ありがとうございました。 
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        オネスティ唐崎グループ     小  川  

 ＡＡにつながる前は、飲まずに生きる事は絶対

に不可能だと思っていました。 

 飲んではいけない状況でも、ほとんど飲んでい

たのです。例えば、歯医者で抜歯した時、風邪を

ひいて処方薬を飲んだ時、車を運転する時や翌日

重要な仕事がある時等、私にとって酒は万能薬で

主食だったので、周りから酒の飲み方について注

意されることはありましたが、それほど大きな問

題を起こしたわけではなかったので、酒をやめよ

うとは思いませんでした。私にとって酒は、酸素

みたいな存在で飲まずには生きられないと思っ

ていたのです。 

 しかし、1989年に結婚して、両親、祖父母、子

どもが二人できて、私たち夫婦とで8人家族とな

り家庭内でのストレス、また仕事の方は、官から

民に移行されて、職員から株式会社の社員となり、

仕事のやり方、仕組みが大きく変わり、管理職に

登用され職責も重くなりました。 

 この変化に順応できず、私の気持ちをわかって

くれるのは酒だけだと思うようになりました。酒

量が増えて、安定剤、睡眠薬と酒を一緒に飲むよ

うになり、今までわりと上手く飲めていた酒で問

題を起こし、肉体も精神もどうしようもない状態

になってしまいました。 

 精神科へ入退院を繰り返しましたが、酒を断つ

事ができず、飲み続けてきました。色々と問題を

起こす度に、家族や職場の人間関係も悪くなって

酒量が増えていく悪循環に陥り、とどめは職場か

ら呼び出しを受け、酒を飲み、安定剤、睡眠薬を

服用した状態で自損事故を起こし、行政、刑事処

分、職場での懲戒処分を受け、さすがになんとか

しなければならないと思いました。 

 どうしたらまともな人間に戻れるのかと、図書

館でいろんな本を読んで、アルコール依存症の本

に紹介されていたＡＡに、藁をもすがる気持ちで

つながりました。初めてＡＡミーティングに参加

したのは、2004年11月2日の彦根ミーティング

でした。 

 ＡＡにつながり初めのころは、本当に酒がとま

るのだろうかと疑いながら、ミーティングに参加

していましたが、回数を重ねるうち、ミーティン

グの帰りに飲んでいた酒が不味くなり、朝酒を欲

する喉の渇きもなくなってきて、自然と飲酒欲求

が消えていき酒が止まったのです。一日もやめれ

なかった酒が何故止まったのか理解できず、何か

不思議な力が働いたとしか思えません。 

 やめ初めのころは、たまに飲酒欲求がありまし

たがなんとか止まってました。飲まない期間が１

年経過すると、去年の今日は、酒を飲まなかった

のだから、多分今日も大丈夫だろうという心のゆ

とりがでできてきました。 

 現在12年5ヶ月が経過して、色んな問題に素

面で対処していかなければならず、大きなストレ

スがかかりますが、飲まなければ色んな人に助け

られ解決していくことがわかりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

『アルコホーリクス・アノニマス』（愛称：ビッグブック） 
ＡＡの基本書籍：ＡＡという名称は、この本のイニシャルから決められました。1939年にアメリカ

で出版されて、4000万冊以上が頒布されています。日本では、1979年に翻訳出版され、5万冊以上

が頒布されて、多くのアルコホーリクがアルコホリズム（アルコール 

依存症）から回復しています。もし、まだお読みでないのでしたら、 

ぜひお求めください。日本人の回復の物語（パーソナルストーリー） 

が収載されているハードカバー版や、物語省略のポケット版、文庫版 

などがあります。ご注文は、ＡＡ滋賀に、どうぞ。歓迎します。 
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             オネスティ唐崎グループ     前  田 

 
哲学には、数学の試験問題のような正解があり

ません。答えが、複数存在するのが哲学です。例

えば、断酒という結果を導き出すために、複数の

数式が考えられるのが哲学です。 

では、断酒できる公式とは、なにか。飲まない

人生設計をデザインすることでしょう。デザイン

にも正解はありません。情報伝達の効果を重んじ

るデザインもあれば、多様な解釈

を許して、美学を追究するデザイ

ンも考えられるでしょう。人生設

計が、十人十色であるように、酒

をやめる方法も、千差万別なので

す。アルコール依存症からの回復

者、少なくとも筆者は、飲まない

人生のデザイナーを目指していま

す。 

筆者には、ありがたいことに飲まないで生きる

実感が持てる場所があります。大学の教室です。

授業では、学生たちから、なんで先生は回復して

教壇に戻って来られたのかと不思議そうに聞か

れます。 

アルコール依存症を認めたら、酒をやめて、十

人十色の断酒デザインを描きましょう。筆者は、

ＡＡのニューズレターに、酒害を乗り越えるデザ

インを提示することにより、アルコール依存症を

客観視してゆけます。語りも大事ですが、記録に

残すことが、依存症を相対化して（突き放して）、

二度と戻らない過去に退けるコツだと筆者は考

えています。 

筆者は、自分しか信じない孤高の社会学者でし

た。だから、今はアルコールも信じないで、研究

テーマにしています。研究対象にすれば、その問

題は乗り越えられるはずだというのが、学問を志

す者すべての理想です。 

他にも、自助グループで役割分担をこなし、運

営を生きがいとされている方々は、断酒に直結し

たわかりやすい人生のデザインです。現在、お酒

からさめて授業をしていると、酒の勢いでしてい

た授業の内容は、ウソではなかったものの、伝え

るべき、教えるべき作法ではなか

ったと反省できます。かつて、ア

ルコール漬けの授業は、俺の話を

聞け！俺の話が、正解だから、共

感しろ！というモードでした。わ

かりやすく言えば、某大統領流

（笑）。 

現在、アルコール依存症を理解

してもらうことから再開した授業では、批判も反

論も甘んじて受け、理解してもらえるまで、言葉

を尽くして語りかけています。結果、飲んでいた

時のような100%の共感など求めません。例えば、

1/4の共感と1/4の反発、さらに1/4の無関心と

1/4の好奇心だけでも十分だと考えています。 

授業における筆者の意識改革は、かつての学生

たちに与えた酒害に対する心底の贖罪です。毎週、

毎週、飲まないで、教壇に立つ。結果にコミット

する授業。スリップするなら、その前に、教壇に

立つ。学生たちには、酒が飲める前に、飲まない

人生観を聴いてもらう。 

結果、アルコール依存症の実態と回復の道筋を

説明できる立場を維持し続けることこそが、飲ま

ないで生きる運命のデザインとなりました。そし

て、それは多くの次世代も巻き込んだ、筆者の不

退転の哲学なのです。 
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おおつ今日一日グループ  Anthony（アンソニー） 

 

2週間前(８月第３週)は、夏季休暇があり昼か

らワイドショーを見る機会が多々あった。これは、

私自身の4年半前に始まる入院生活、それに続く

失業者時代を彷彿させる習慣であり、往時の余裕

が妙に懐かしい。2週間前の話題といえば台風と

富田林署から逃走した樋田容疑者、行方不明の2

歳児の救出劇が盛り上がっていた。最後の１件は

行方不明翌日の第一報の後、報道が暫く下火、い

やどの局も皆無になり、私も経過が気になりなが

ら厳しい結果を覚悟せざるを得ない気持ちにな

っていた。そこに神の如く登場したのが、ボラン

ティアの尾畠春夫さんである。この方、捜索開始

から一時間かからずに男の子を見つけたという

結果以上に、その言葉一つ一つがいちいちカッコ

いい。それを実践していることが凄い。 

＜以下語録＞ 

・65歳まで鮮魚店で働いてきました。残りの人生、

社会に貢献させてもらおうと思ってボランティ

ア活動してきた 

・ぼろぼろの救助袋について「まだ 38 年しか使

ってないから新しいですよ」 

・世の中には重たいものはいっぱいあると思いま

すけど、人の命より重いものはこの地球にないと

思ってるんです 

・ボランティアの心構えは「現地のお世話になっ

てはいけない。自己完結、自己責任。」 

・人を頼ったり物をもらったりしちゃいけない 

・日本っちゅう国は資源の無い国じゃから。だけ

ど知恵が無限にあるんですよ 

・どの出来事も脳裏に焼き付いている。良い悪い、

軽い重いなんてない 

・かけた情けは水に流せ、受けた恩は石に刻め 

・困ったときはお互い様だから明日は我が身かも

しれないから 

・やっぱし夢を持ち続けるっちゅうことじゃない

ですかね。夢を持ったらそれを目標に立てて、計

画を立てて、迷うことなく実行するのがいいんじ

ゃないですか。私はそうしてるんです 

・朝は必ず来るよ。今日は悲しいかもしれないけ

ど、明日も朝が来るから。振り向いたり立ち止ま

ったりしないで、前へ前へと進みましょうと、一

歩前進という言葉が好きです 

・おまわりさんが、法律で私たちに渡してくださ

いっていうから、ダメですよって断った。家族の

方と、見つけたらお渡ししますからって言ってあ

るから。だから私はなんぼおまわりさんだろうと、

私が例え、罰を受けてもいいから、この子は必ず、

家族の人に手渡しして渡そうて決めた。口で言っ

たのも契約だからな。言ったことは私は守らない

と嫌だからね。なんぼ警察であろうが、大臣来よ

うが、関係ないです 

・子供渡した後、おじいちゃんから、中に入って

お風呂入って、ご飯も用意してあるからと言われ

たけど、私はダメですと。玄関開けて、中に入る

という事、ボランティアとして失格だと思ってい

る。だから家にも入らない。風呂、ご飯も一切頂

かない。私はそれでいいと思う。尾畑春夫は自分

のやり方がある。それを通しただけ 

 

どうでしょう。ＡＡの書物のどれかを読みきっ

たくらいの重み。そんな尾畠さんが、自身の酒に

ついて語った言葉が以下。 

・それから7年5ヵ月一滴も飲んでいません。た

だ、酒を断ったわけではありません。中断してい

るだけです。解禁するときは東北3県の仮設住宅

がすべて取り除かれたときと決めています。そん

な日が来ることを期待しています 

「酒は浴びるように呑むものでした。しかし7年

以上止めています」という言葉を聞いて、私はて

っきり立ち直ったアルコホーリクの先達だと思

い込んでいたが、どうやらその想像を遥かに超え

るところに行ってしまった。 

この方の行動原理は「困っている人を助ける」

一点にあり、この目的以外のことは一切無頓着な

のである。尾畠さんの行動と原理には大いに考え

させられる。           （編・とら） 
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         オネスティ唐崎グループ    け ん じ  

 

 

暖かい春の陽射しが、蔦の絡まる窓から差し込

む堅田ミィーティング場に、穏やかな、やわらか

い空気が流れていた。 

 思わず「アルコホリックのけんじです」と名乗

りたい衝動に駆られたが、かろうじてとどめた。 

同時に22年前、このようにしてアルコホリッ

クであることを認め始めたこ

とをはっきりと思い出した。 

 そして、春まで抱えていた矛

盾が解けていった。 

つまり、15年間アルコホリ

ックであることを認め続けた

自分と、6年間否認し続けた自

分の矛盾の謎が解けた。 

 15年間こそアルコホリック

だと錯覚し続けていたという、

意外な結論。 

オネスティというグループ

名のように、いつもミィーティ

ングでは、ただただ正直に話す

ことを心がけた。 

時に気持ちは動揺し、数度「アルコホリックの

けんじです」と言ったこともあるが、落ち着いて

正直に自分に問うと、やはりハンドブックに書か

れているようなアルコホリックではない。 

他者に正直に話すことは、想像以上に難しい。

ウソをつかないといったことではなく、自分の気

持ちをどこまで深く、正確に話すかを問われるか

らである。また聞き手の雰囲気やようすによって

話す内容も変わってくる。 

かつて15年間、分かち合った仲間が僕の話を

黙って聞いてくれたからこそ、自分の正直な気持

ちを話し、認めることができたと仲間に感謝して

いる。 

もし批判的なようすで身構えられたら、ミィー

ティングに出ることさえやめてしまっていたと

思うし、本当の自分に気づくこともなかったと思

う。 

(アルコール使用障害という概念ではアルコホリ

ックという認識は正しくなるかもしれない)  

もう一つ、今回のカウンセリングで気がついた

ことだが、11年前のカウンセリング終了直後の大

鬱にはやはり意味があり、鬱と

いう形で母親代理のカウンセ

ラーを手放すことができ、ＡＣ

としての葛藤が小さくなった

ことで、恋愛依存症と躁鬱病が

再発しなくなり、酒の飲み方も

変わったということも大いに

考えられる。 

ただ一つ、はっきりといえる

のはＡＡの（ビッグブックの）

重症のアルコホリックに僕は

当てはまらないといううこと

である。 

 ちょうどその頃に発行され

た[BOX916 四月号]の「アルコール依存症治療革

命」に関する記事が僕の疑問に見事にこたえてく

れた。 

今、アルコール医療において治療対象を重症群

から軽症群に転じ、断酒ではなく節酒提案から始

めるという、まさに改革でなく革命がなされよう

としているというのである。 

この記事の投稿者は「青天の霹靂」と表現して

いたが、僕にとっては正に「天の声」で、もやも

やが晴れた。 

僕のような軽症者も全国、いや全世界にはたく

さんいると思う。 

未だに、ＡＡとの関わり方がよくわからないで

いるが、自ずとハイヤーパワーによって示されて

いくと思う。 

感謝。 
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 日々あたたかく見守ってくださっている大切な

保健医療等関係者の皆さまへ 

 

 多くの皆さまのご尽力により、私のアルコホリズ

ムの治療が可能になり、ＡＡ共同体につながれた

ありがたさを実感させていただいております。お

礼申しあげます。 

 毎日自分を正すために、専門家の皆さまの助け

と、対等な患者同士の関わりが、与えられておりま

す。ありがとうございます。 

 

 朝、気持ちを楽にし、「私の間違いを正し、神の

ご意志が叶えられますように」とお祈りを捧げます。

ゆるやかなやすらぎが広がり、本当にさわやかな

気分になれます。 

 

 私にとってＡＡは、飲酒関連問題を抱えている

人たちと集い、健康な心に戻ることを知らせても

らう場であり、自分の性格上の欠点(再発の危険)

を知らされる場でございます。 

 多くの出会いに恵まれ「決して独りではやめられ

ない」と知らせていただくことによって、共感をい

ただく場でもあり、誤ったプライドなど飲酒に戻

る利己心を手放す場でもございます。 

 また、私たちメンバーに手渡されているＡＡの遺

産(回復・一体性・サービス)を、助けを求めて自

分の問題に進んで向き合う人たちと分かち合う場

でもございます。 

 今日も、アルコホリズムという病気を知らずに落

ち込み、辛い苦しいと言えずに亡くなっていく人た

ちがいらっしゃると思います。飲酒をコントロール

しようとして深く悲しみ、嘆いて、助けを求めている

人たちに、問題を解決する生き方のカギが手にでき

ることを告げてくださいますよう切にお願い申しあ

げます。 

～～～～～～～ 

 私の場合、19 歳のときの飲酒による記憶喪失に

始まり、20歳の転職、21歳の婚約前から22歳の結

婚、初産の女児が亡くなった24歳から27歳の失職、

28 歳の「循環器内科・婦人科・整形外科・外科」

通院から30歳の内科入院後に、健康状態がどんど

ん悪化していきました。 

 霊的病気が進行して死に向かっていることが

禁酒と節酒を続けている間はわかりませんでし

た。 

 アルコールと戦ってきた末期、30 歳の 5 月に

専門治療を受け、6 月にＡＡ共同体と出合いまし

た。ＡＡメンバーの話に心の耳を傾けたのが、私

の転機となりました。 

 私は、差し出された愛をゆっくり受け入れられ

るようになりました。そして、自分自身に対する

責任の取り方や、大切な人たちとの関わりの間違

いなどについての分かち合いによって、自分が

精神的なとらわれと身体のアレルギーに苦しん

でいることを認識させていただきました。 

 おかげさまで、「飲酒のコントロール喪失」に

象徴される、自分の過ちの本質に気づかされるよ

うになりました。 

 飲酒欲求から解放され、総合病院退院 10 日後

に、アルコール専門治療につながり、毎日参加

できるＡＡミーティングがあるのは幸運だと感

じられるようになりました。 

 私がコントロールできないのは、アルコール

だけではありません。私の心や感情、気分は、肉

体的・精神的な状態によって一瞬一瞬変化し、

自分の意志だけでは、欲深い自分に気づくこと

もできません。 

 ＡＡミーティングだけではなく、私たちのすぐ

側に、責任転嫁や自己保身がやめられない人たち

が、苦痛に耐えておられるかも知れません。皆さ
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まどうぞよろしくお願い申しあげます。 

～～～～～～～ 

 ＡＡに導かれ、神の存在に気づかされ、最後の

飲酒の頃には想像できなかった感謝すべき体験、

心が喜びでいっぱいになる体験が数多くありまし

た。 

 母を生んでくれた祖母の生命も、私を生んで

くれた母の生命も、私の生命も、私に授かった生

命も、無事に生まれてきてくれた新しい生命も、

本当に奇跡だと思います。 

10 代半ばの頃、20 歳の従姉が故郷の海で自ら人

生を終わらせたことは、社会人になる不安と取り

残される恐れが、私に植えつけられたようです。 

成人式前、遠縁の同級生が飲酒運転事故の助手

席で即死したのですが、過度の飲酒をしていた私

は飲酒の罪深さを突きつけられました。 

飲まないで離職、離婚という挫折を経た後に、自

分の人生を楽しめるようになりました。 

自己中心的な考えと行動の結果であることの自

覚が深まれば、自分の理解する神のゆるしによっ

て受ける恵みも大きくなり、日々感謝の実践が可

能となります。 

感謝の実践と申しますのは、保健医療等関係者の

皆さんやＡＡの友人の皆さんに感謝したり、家族

や親族の支えに感謝したり、仲間や知人と共に今

を生かされていることに感謝したり、生まれた国

の美しい自然に感謝したり……。日本にＡＡ共同

体が在ったことに感謝したり、ＡＡ関西セントラ

ルオフィスが在ったことに感謝したり、身近に通

えるＡＡミーティングが在ったことに感謝したり、

幾つかのホームグループに出合ったことに感謝し

たり、多くのＡＡメンバーに出会えたことに感謝

したり、ＡＡプログラムの希望（約束）に感謝した

り、自力だけでは飲まないで生きることができな

い事実に感謝したり……。 

今日も、共にプログラムを実践するお一人おひと

りのご健康とお幸せを祈り、出会いに感謝しなが

ら過ごしてまいります。 

そして、「もう一人のアルコホーリク」にＡＡの

メッセージを運ぶことができるよう、毎日お祈り

をしてまいります。神への心からの感謝のお祈り

は、明日への希望につながります。 

～～～～～～～ 

 29年前の平成元年6月24日、第4土曜日の夜

のミーティング後、穏やかな気持ちで自宅に戻

りました。シンク下のボトルを見たとき、「恐

い！」と、家族に正直に伝えました。 

 翌日6月25日、第4日曜日の午後、酒に酔い

つぶれたＡＡメンバーと家族を前にして、私の脳

はすっかり、こんがらがってしまいました。そ

のとき、「ミーティングに行こう！」とひらめい

て、ＡＡミーティングに行きました。 

 次の日6月26日、第4月曜日、誰かの役に立

って共に生きていきたいという自分の願いに気

づいたのは、クリニックの待合室でした。心理

士さんの「今やっていることを続けなさい」とい

う提案に「あ、ＡＡ！」と確信しました。 

 2 カ月後の8月 24 日、地蔵盆に、私は恵まれ

た命を生きているという不思議な温かい安堵感

に包まれていました。「生かされて生きてい

る！」と感じられたのです。 

 このように生き方のカギは、目前の一日24時

間ずつ、無償で与えられました。 

 この尊い巡り合わせを受け入れ、飲まない生

活を誠実に生きていきたいと願います。これか

らも、想定外の結果に落胆しそうになったときは、

飲酒前後や回復前後の背中を打たれたような衝

撃を思い返していこうと思っています。 

 今夜も、一日受けたダメージを翌日に持ち越

さないように、黙想の時間をたっぷりとって、

ゆったりした気持ちで、心身に起こる変化を受け

入れて眠りにつきたいと存じます。黙想の終わ

りに、『ビッグブック第11章』のお祈りも唱えま

す。 

「あなたが理解している神にあなた自身をゆだ

ねるように。神に、そしてあなたの仲間に対して

自分の欠点を認めるように。過去の残がいをきち

んと片づけるように。あなたが見つけたものを惜

しまずに存分に人に分け与えるように……。私た

ちの仲間になってほしい。この霊的な共同体のな

かで私たちはいつもあなたと共にある。あなたが

幸せな運命への道をきりひらきながら一歩ずつ

歩みを進めるとき、必ず私たちの仲間と出会う

ことだろう。その時まで、神の祝福と守りが、い

つもあなたにありますように」 

 

 私たちが、それぞれの歩みを一歩一歩整え、平

和へと導いてくださいますようお願い申しあげ

ます。今日も飲まないで生きる力をありがとう

ございます。 
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       ハグ12すてっぷグループ   ひ ろ ゆ き 

 
ＡＡに繋がり始めた頃は、ミーティング・ミー

ティング・ミーティングで、毎日ミーティングに

通っていました。ミーティングに行けば、風邪で

あろうと治るくらいの気持ちで、本当に何とかな

ると思っていました。 

なので、お酒をやめて5年くらいの先行く仲間

がクリニックに通っているとか鬱で薬を飲んて

いるとか聞くと、なんでだろうと不思議な気持ち

でした。ミーティングに毎日行けば治るのにと思

っていたのです。 

しかし、……５年１０年と年月が過ぎていくう

ちに、ミーティングに通っているのに、僕自身が

胃潰瘍になり、心筋梗塞を毎年のように起こして

緊急入院したり、次から次へと体の衰えを感じな

がら、鬱状態にもなり、今も抗鬱剤を飲みながら

の生活を送っています。 

最近クリニックへ診察に行ったとき、体が気だ

るいとか、しんどいとかぶつぶつボヤキながらド

クターと話しているとき、『よく日焼けしてます

ね』と聞かれ、海水浴に行ってきました。と答え

たのですが、仕事をきちんとして、休みをとって

たくさんの人と海水浴に遊びに行って、日焼けし

て帰ってきて、また仕事して、自分で気が付いた

のですが、それだけできていて、鬱でしんどいと

言っている自分がおかしいと気づき、よく考える

と、あれもこれもと欲張って頑張っている自分が

いました。 

普通の人でも疲れるであろうことを、アルコー

ル依存症である僕がしているのですから、当たり

前に疲れ、その疲れが取れにくくて、しんどいだ

けなのかもしれません。 

主治医は、僕がお酒をやめ始めた時から知って

おられるのですが、先日も「何とか飲まないで生

きてきて、２５年過ぎました」と言ったところ、

ものすごく喜んでいただき、その主治医の喜ぶ姿

を見ていると、自分も幸せな気分になりました。 

いつもの事なのですが、今僕は疲れが取れにく

く、常に倦怠感と何もしたくない嫌な気持ちにな

ることがあるので、クリニックに診察に行き薬を

貰っているのです。そして、今の状態を説明して

いるときは聞き流されているような感じの診察

なのですが、いつも最後に「お酒は大丈夫です

か？」と聞かれるので、アルコール依存症で診察

を受けていないのになあと、いつも思うのです。

鬱状態の僕のことよりも、アルコール依存症の僕

の方が気になるようで、アルコール依存症はなか

なか回復困難な病気なのだと思いました。 

「今日一日」の繰り返しで、今日まで来れたの

ですが、疲れていたり、無理をしていたり、自分

の状態に気づかないまま生き続けている気がし

ます。 

体調がよくなると嬉しくてがんばってしまう

自分がいます。ミーティングに出続けることで、

そのことにも気づかされます。 

先週末もライブハウスでバンド演奏を一日し

て、楽しい時間を過ごしました。が、また疲れが

取れにくくしんどいのです。と言っても、お酒を

やめはじめた頃よりはずっと楽になっていると

思います、 

僕の中で今までで大きな出来事と言えば、嫁が

アルコール依存症でお酒が止まらないまま自殺

したことです。７年前のことです。大きな心の傷

と向き合いながら、それでも僕は今も飲まないで

生きております。 

どんなにつらく苦しい時であっても、因果応報

と考えれば当たり前だと思うのです。主治医は

『危ない時が何回かありましたねー』とおっしゃ

るのですが、僕は生きることに精一杯で酒を飲む

考えまでに至ったことがないのですが、それが危

ないのかもしれません。 

いろいろと書きましたが、疲れながらも結構楽

しみながら生きている自分がいるので、まだまだ

これから回復は続く模様です、と言うか、まだま

だ回復していない、今日この頃があるようです。 



24 

 

  

 

 

 

 

 

      ハグ12すてっぷグループ    ゆ う じ 

 

 お酒を飲まなくなって丸９年が過ぎました

が、18歳から飲み始めた20年と比較して振り

返ってみれば、お酒の力を借りて生きた 20 年

とほぼ同じような形でこの９年を過ごしたよ

うに感じます。お酒を飲みながら探していた

「人生の意味」とか「他者からの評価」など、

結局ここ９年間も同じように求めていたよう

に思います。 

 お酒を飲みながら得たもの、お酒がやめられ

なくなって失ったもの、それらを再び得ようと

頑張った９年を経て、自分が欲しかったものが

何だったのか、改めてよくわからなくなって混

乱する日々が続いています。 

  

 初めてＡＡに来た頃から、自分には入院歴や

通院歴が無い状態であったことや、ある医師か

らは「自分をアル中と思い込んでいるだけ」と

言われたこともあり、なかなかＡＡの中で居場

所が見つからない感覚がありました。人との違

いばかりが気になって、共通点が意識できない

状態でしたし、「自分はその他大勢の存在とは

違う」というような過剰な自意識もあり、気後

れしてみたり、人を見下してみたりして、ミー

ティングに参加することが心の負担になって

いた時もありました。 

 ただ、ビッグブックや「１２の伝統」にある

ように「飲酒をやめたいという願いだけ」があ

ればＡＡメンバーでいられるということや、ス

ポンサーシップ、グループや地域の仲間への信

頼感によって今まで酒を飲まずに過ごせたの

かなと思います。 

  

 ここ２年間は自分で掲げていた人生の目標

（お金とか資格、人間関係、他者からの評価な

ど）を達成して、大きな満足感を抱くことがで

きましたが、同時にそれらを再び失うのではな

いかという恐れと不安を抱く状態の再発の期

間でもありました。とても苦しくて、逃げ出し

たくて、イライラしていましたし、周囲の人た

ちとのトラブルも続発して、仕事上でも他者か

らの評価を悪化させてしまい、自己評価も急激

に下がりました。 

  

 そういった状態で、ミーティングに通う日々

だけはなんとか継続し、ＡＡメンバーの話を聴

いていると、自分と同じように他者との関係で

悩み、トラブルの結果で金銭的に困窮したり、

他者からの信頼を失って苦しんだりした経験

を共有することができました。一般社会の中で

はトラブルメーカーであっても、ＡＡの中では

「普通」であり、経験豊富な生き方をしている

メンバーは非常に人間味があって尊敬できる

存在なのではないかと改めて感じることがで

きました。ＡＡメンバーの苦しみが私の苦しみ

を癒してくれていると思うと、自分も同じアル

コール依存症という病気を抱える人間である

以上、私も他のアルコール依存症者の役に立つ

のかなと感じることもできました。「私はＡＡ

に居てもいいのかな」と、９年という歳月を経

て、自分の居場所を再発見したように思います。 

  

 今年は米原公民館で地域の住民と交流する

イベントに参加して、ＡＡメンバーとしての活

動を報告しましたが、話しているＡＡメンバー

の姿を見て「この人たちは病気だな」と思って

笑っていました。一緒に並んで話している自分

も病気なんだな、とも思って少し笑えました。 

 いままだ苦しんでいるアルコール依存症者

の役に立てるように、自分に与えられた役割を

果たして行けたらいいかなと、少し気楽になっ

て考え、行動してゆきたいと思います。生きる

ことはツライことではあるけれど、時々起こる

楽しいこと、笑えることをもっと大切にしたい

と思います。ありがとうございました。 



25 

 

 

 

 

 

 

 

 

            オネスティ唐崎グループ    と ら 

 定年退職、滋賀に帰ってきました       

 70 歳定年退職で、2017 年３月に、熱海から

滋賀に帰ってきました。大津市の自宅は雨漏り

がひどく、長く空き家にしていたため居住でき

ず、母親の住む北小松で同居を始めました。母

親には髄膜腫があり、３年前の秋には、医師か

ら「来春はないものと考えるように」と宣告さ

れたこともあり、定年退職後に同居を始めたと

きには「間に合った」とうれしく思いました。 

 私は母19歳のときの子ですから、今年2018

年、私が71歳となり、母は90歳となりました。 

 思えば、ヒロシマの原爆に 17 歳で被爆した

母が 90 歳を超えて生きていること、被爆二世

でアルコホーリクの私が 71 歳で飲まないで生

きているというのは、驚くようなことです。 

 私が 30 歳代のころ、飲酒で体を壊し、医師

は「とらさん、このまま（飲酒を続けると）50

歳（まで生きるの）は無理だよ」と断言しまし

た。私は、被爆二世だから早や死にするとの予

感があり、まして酒をやめるつもりは毛頭なく、

医師の忠告を真剣には考えませんでした。 

 40 歳になるころ、飲酒で身体が悲鳴をあげ、

内科や外科、耳鼻咽喉科や神経科などの入退院

を繰り返しました。小説家として生きていきた

いと願っていましたが、思うようにはいかず、

職業も転々とし、酒乱がひどくなりました。 

46 歳でアルコール専門病院に３カ月間入院

し、退院後にＡＡにつながりました。1993年6

月 12 日のことです。当初、私は飲まないで生

きるためではなく、「飲まないで死ぬ」ために

ＡＡに来たのでした。余命２年ほどと思い、人

生の最期は、野垂れ死にではなく、しらふで畳

の上で家族に見守られて息を引き取りたいと

思ったのです。それが飲まない「今日一日」を

重ね25年間となりました。うれしいことです。 

 彦根ミーティング場30周年記念        

滋賀に帰ってきてホームグループのミーテ

ィング、ＡＡ滋賀の合同バースデーやビジネス

に参加できるようになりました。ありがたいこ

とです。私は、昨年退職の３月に脳梗塞を発症

し「後遺障害のない脳梗塞は再発しやすいから

１年間は自重、細心の注意をはらうように」と

の医師の指示に従って降圧剤を服用し、身をい

たわりました。そのかいあって2017年10月の

「彦根ミーティング場開設30周年記念ＯＳＭ」

には、準備段階から参加できました。 

彦根は、初めて家を離れて生活した学生時代

４年間をすごした町であり、飲酒によるブラッ

クアウトをアルコホリズムの発症とするなら

私のアルコホリズム発症の地であり、アルコー

ル専門病院入院直前まで働いていた飲酒時代

最後に勤めた職場のある場所です。 

彦根で働いたそのころ、歩いて 10 分のとこ

ろでＡＡのミーティングが開かれていたこと

を改めて自覚して、不思議な気がしました。 

私が彦根ミーティングに初めて行ったのは、

25年前です。いまは亡き女性メンバーが「カギ

がない」とか言って、窓から入ったので驚愕し

ました。中に入ると、物置だったので、二度び

っくりしたのを覚えています。 

 30周年記念ＯＳＭでは、旧知の仲間、お久し

ぶりの医療関係の先生方、それに、熱海時代に

親しくなった静岡県のメンバーたちも来てく

れました。ＡＡには国境も県境もないと実感す

ることしばしばで、ありがたいことです。 

 私は広島生まれで、広島カープの大ファンで

すが、この彦根のＯＳＭで、滋賀に帰ってきた

と実感し、自分は滋賀の人間としみじみ噛みし

めました。そして、滋賀が終の棲家の地となる

だろうが、それでよし、そう思いました。 
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 朝のミーティング⇒シニアミーティング    

 私のホームグループは、熱海転勤の 14 年間

も、グループの役割があり、ずっとオネスティ

唐崎グループです。滋賀に帰って、第 2・第 4

日曜のメリノールハウスのミーティングに参

加できるようになりました。でも、北小松に住

んでいると、琵琶湖の西岸を走るＪＲ湖西線沿

いに毎週開かれるミーティング場がほしいと

思い、メンバーに相談しました。ＡＡメンバー

は、趣旨を理解すると手助けしてくれます。 

 いろいろと助けてもらって、2017年11月か

ら、堅田教会をお借りして、「オネスティ唐崎

グループ堅田会場」を開くことができました。

ミーティングの時間帯が午前10時～11時とい

うこともありましょう、結果的に、70歳前後で

新しくＡＡにつながった人など、シニアメンバ

ーが多くなってきました。 

そこで、開始１周年を記念して、2018 年 11

月から堅田会場を「シニアミーティング」とす

ることになりました。詳細は、このニューズレ

ター「4ページの紹介」コラムのとおりです。 

なお、アメリカではシニアのミーティングや

グループは多いようですが（略称：シニア・イ

ン・ソブラエティ＝ＳＩＳ）、日本では、これ

まで高齢メンバーが狭い地域に何人もいると

いう状況がなかったからでしょうか、ヤングミ

ーティングはありますが、シニアミーティング

はまだないようです。この堅田の経験が日本全

国に広がっていくといいなと思っています。 

今後のことですが、高齢でミーティング場ま

で来られないメンバーの自宅訪問ミーティン

グ、出前ミーティングなども視野に入れておく

といいなと感じたりすることもあります。 

私は思うのですが、71歳になって、飲まない

で生きているのは、当たり前のことではありま

すまい。高齢の飲まないアルコホーリクとして、

お役に立てるならば、それはうれしい人生です。 

 ＡＡメッセージ・ＡＡ紹介のことなど     

 うれしいと言えば、滋賀に帰ってきてうれし

いことはいくつもあります。医療センターのメ

ッセージや、琵琶湖病院・総合保健専門学校・

関西大学などでのＡＡ紹介に参加できたのも

そうです。経験が少しでもお役に立てば、と思

い参加しましたが、励まされたのは、話させて

もらったアルコホーリクの私のほうでした。 

 春と秋の「ＡＡ広報」にも同行できました。

病院や保健所などでは私どもの話を聞いてく

ださり、実際に患者さんらにミーティングを紹

介していただきました。ありがたいことです。 

 2018年７月には、米原公民館の大ホールでの

ＡＡ紹介に参加できました。公民館の行事で、

ＡＡを紹介する時間がいただけるのは画期的

だとうれしく感じました。今後、県下の各自治

体などでの各種行事で、どこでも、いつでも、

ＡＡ紹介が行われるようになれば、うれしいこ

とだと希望がふくらむのを感じました。 

 2018年5月のＯＳＭは第20回でした。滋賀

のＯＳＭは宿泊付きです。今年は大津の「ユー

スホステル西教寺」で実施。参加者 50 名、宿

泊者 28 名と盛況でした。人数も少ない小さな

ＡＡ滋賀が、20年の余、宿泊付きＯＳＭを開催

し続けて来れたのは、全国のＡＡメンバーの支

援があってのことです。ＡＡメンバーは情報を

知れば積極的に協力してくれます。さらに、医

療関係者の方々のお力添えによって、豊かな内

容のＯＳＭとなり、多くを学ぶ場となってきま

した。深く感謝しています。 

 私はＡＡ滋賀のイベントでは、亡くなられた

仲間たちを偲びます。滋賀に帰って来て痛感し

たのは、ああ、もうあの人に会えないというこ

とでした。でも、アルコホーリクでなければあ

りえなかった多くの出会いによって、私の人生

が美しく彩られたのだと振り返ることができ

るのは、とてもうれしいことです。（この項つづく） 

 

【編集後記】 2018年秋・第39号をお届けします。「巻頭言」を書いてくださった中農吉紀先生、転載を快諾

いただいた福田章典先生、ありがとうございます。また、滋賀のミーティングに参加いただいている、京都岡崎の

杏里さん、金華山のふみえさん、伊丹BBのミロクさん、お礼申しあげます。そして、ＡＡ滋賀のみなさん、特に

急遽「今日からＡＡになります」と宣言して原稿を書いてくださった中島さん、ご寄稿ありがとうございました。 

今後ともよろしくお力添えください。みなさんのご健康をお祈りしています。 

（なお、毎号のことですが、ここに掲載された記事はそれぞれ個人の意見や経験であり 

 ＡＡ滋賀を代表するものでもなければ、編集部が支持しているものでもありません） 
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 ＡＡの12のステップ 

 

1. 私たちはアルコールに対し無力であり、思い通りに生きていけなくなっていたことを認めた。 

2. 自分を超えた大きな力が、私たちを健康な心に戻してくれると信じるようになった。 

3. 私たちの意志と生き方を、自分なりに理解した神の配慮にゆだねる決心をした。 

4. 恐れずに、徹底して、自分自身の棚卸しを行ない、それを表に作った。 

5. 神に対し、自分に対し、そしてもう一人の人に対して、自分の過ちの本質をありのままに認めた。 

6. こうした性格上の欠点全部を、神に取り除いてもらう準備がすべて整った。 

7. 私たちの短所を取り除いて下さいと、謙虚に神に求めた。 

8. 私たちが傷つけたすべての人の表を作り、その人たち全員に進んで埋め合わせをしようとする気持ちにな

った。 

9. その人たちやほかの人を傷つけない限り、機会あるたびに、その人たちに直接埋め合わせをした。 

10. 自分自身の棚卸しを続け、間違ったときは直ちにそれを認めた。 

11. 祈りと黙想を通して、自分なりに理解した神との意識的な触れ合いを深め、神の意志を知ることと、それ

を実践する力だけを求めた。 

12. これらのステップを経た結果、私たちは霊的に目覚め、このメッセージをアルコホーリクに伝え、そして

私たちのすべてのことにこの原理を実行しようと努力した。 

（ＡＡワールドサービス社の許可のもとに再録） 

 

 

 ＡＡの12の伝統 

 

1. 優先されなければならないのは、全体の福利である。個人の回復はＡＡの一体性にかかっている。 

2. 私たちのグループの目的のための最高の権威はただ一つ、グループの良心のなかに自分を現される、愛の

神である。私たちのリーダーは奉仕を任されたしもべであって、支配はしない。 

3. ＡＡのメンバーになるために必要なことはただ一つ、飲酒をやめたいという願いだけである。 

4. 各グループの主体性は、他のグループまたはＡＡ全体に影響を及ぼす事柄を除いて、尊重されるべきであ

る。 

5. 各グループの本来の目的はただ一つ、いま苦しんでいるアルコホーリクにメッセージを運ぶことである。 

6. ＡＡグループはどのような関連施設や外部の事業にも、その活動を支持したり、資金を提供したり、ＡＡ

の名前を貸したりすべきではない。金銭や財産、名声によって、私たちがＡＡの本来の目的から外れてし

まわないようにするためである。 

7. すべてのＡＡグループは、外部からの寄付を辞退して、完全に自立すべきである。 

8. アルコホーリクス・アノニマスは、あくまでも職業化されずアマチュアでなければならない。ただ、サー

ビスセンターのようなところでは、専従の職員を雇うことができる。 

9. ＡＡそのものは決して組織化されるべきではない。だがグループやメンバーに対して直接責任を担うサー

ビス機関や委員会を設けることはできる。 

10. アルコホーリクス・アノニマスは、外部の問題に意見を持たない。従って、ＡＡの名前は決して公の論争

では引き合いに出されない。 

11. 私たちの広報活動は、宣伝よりもひきつける魅力に基づくものであり、電波、映像の分野では、私たちは

つねに個人名を伏せる必要がある。 

12. 無名であることは、私たちの伝統全体の霊的な基礎である。それは各個人よりも原理を優先すべきことを、

つねに私たちに思い起こさせるものである。 

(ＡＡワールドサービス社の許可のもとに再録) 
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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。 

＊以上についての詳細は、「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 

 

≪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３Ｆ 電話：０３－３５９０－５３７７ 

       h t t p : / / w w w . c a m . h i - h o . n e . j p / Ａ Ａ - 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   ：０５２－９ １５－１６０２  

     ＊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       （2018びわ湖花火大会） 

          ＡＡ滋賀のミーティング会場               

日曜日 1０:00～１１:００ ＊第２のみ（オープンＭ）         （オネスティ唐崎Ｇ）  ＜ボートハウス＞ 

    1０:00～１１:２０ ＊第４のみ（ビッグブックＭ・オープンＭ） （オネスティ唐崎Ｇ）  ＜ボートハウス＞ 

12:00～  ＊第２のみ ＡＡ滋賀：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 

           ＜11：15～ＡＡ滋賀地区委員会＞         ＜メリノールハウス＞ 

   1５:00～1６:00＊第１・３のみ （ビッグブックM・クローズドＭ）（ハグ12すてっぷＧ）  ＜米原会場＞ 

月曜日 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＞ 

    11:00～12:00＊第3のみレディースミーティング   (滋賀レディース) 2017.11.20＜長浜＞➡＜彦根会場＞ 

     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＞ 

水曜日 18:45～19:45 毎週（オープンＭ）          （草津Ｇ)             ＜草津会場＞ 

木曜日 10:00～11:00 毎週（オープンM）       （オネスティ唐崎Ｇ）       ＜堅田会場＞ 

土曜日 15:00～16:00＊第2のみレディースミーティング     (滋賀レディース)         ＜堅田会場＞ 

    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＞ 

         

(毎週・第5は休止) 17:15～18:15 （クローズドＭ） (おおつ今日一日Ｇ)     ＜大津会場＞ 
     ＊第１：ビギナーズＭ  ＊第２：リビングソーバーＭ  ＊第３：伝統Ｍ    ＊第４：ビジネスＭ 

    （第1、第3）18:30～19:45 （オープンＭ） （おおつ今日一日Ｇ）     ＜大津会場＞ 

    （第2、第4）18:30～19:30 （オープンＭ） （おおつ今日一日Ｇ）     ＜大津会場＞ 
      ＊第１：ビッグブックＭ ＊第２：テーマＭ ＊第３：ステップＭ ＊第４：DＲ(デイリー･リフレクション)Ｍ ＊第５：休止 

                     ≪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》 


