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 明けましておめでとうございます。 

 夏がいつまで続くのか．．．と思っていると、急に冬になってあっという間に寒くなり ヒー と思いつつ やっと寒

さを楽しむ に変わってきました。 

 昨年中は沢山のご支援ありがとうございました。頂いた献品、献金は毎日の生活で活躍しています。８月にカ

フェ「月と太陽と星たち」も無事 Ｂ型作業所として出発する事が出来ました。美味しい ととのえるごはん やグ

ルテンフリーのお菓子など 材料を厳選し身体に気遣いや優しさのある食べ物を中心に提供させてもらっていま

す。食べ物に興味のある仲間達を大募集しています。アクセサリーや小物、布ぞうり等を作って販売も可能。 

ぜひ連絡下さい。        

 昨年は仲間の死に出会うことが多く、生きる事を考える年でもありました。私自身もうすぐ９２歳の母、１５歳の

多発性嚢胞腎の猫と暮らしていて、ワァーとなったり もしながら、今与えられている周りの方々や、環境に対し

て一つ一つ丁寧に接していきたい との思いが有ります。 

 民間のシェアハウスで運営しているハウス なる をグループホームにしたいと賃貸物件を探していますが、な

かなか難航しています。何か情報をお持ちの方は ご一報願えると幸いです。 

 厳しい運営の中仲間達に助けてもらい、皆様から気付きをいただき今年も元気に過ごしていきたいです。皆様

の健康、多幸をお祈りして新年のご挨拶とさせて頂きます。 

宮本 容子 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

高知ダルクからのメッセージ 



 

 

   
 
 
 

,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~*: ,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~*:,_,:* ,:*~*:,_,:*~*:,_,:*~ 
 

 依存症の、あいです。 

気がつけば、１年８ヶ月が過ぎました。仲間と施設に通う日々とハウスの庭を一から掘り返し土を作って植物を

育てる日々。そんな生活リズムをひたすら淡々と毎日してきたかなぁと思います。 

朝の４時半から、夜のミーティングが終わる 19 時まで生活リズムを崩さずに、やることをやりきる生活はお酒を

飲んでいた頃より断然忙しいものでしたが「お酒を飲まないで生きられるなら」という思いと、植物を育てて染色

することが、とても好きなので大変とは感じませんでした。 

お酒に溺れ、家も仕事も無くなり、もうどうしようもなかった自分。今は、体も動くようになり、仲間もできて、将来

の目標もあり、お酒を飲まないで生きる事の楽しさと嬉しさを感じています。 

それを感じられるのは仲間と家族に支えられているからです。 

いつも、そばに居てくれる仲間と、距離は遠くてもいつも私を応援してくれている家族に心から感謝しています。 

これからも気負わず、自分のペースでゆっくり進んでいきたいと思っています。 

                                                        （あい） 
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 2年と 4 ヵ月沖縄ダルクに入寮し、12月からステップアップの為、高知のダルクへ移動しました。 

ダルクへ繋がる前の私は、10代からの遊びが抜け出せず、未熟なままいつの間にか 30代へとなっていました。

途中に何度も「普通に仕事をして」「普通に結婚をして」と願った時がありましたが、その中には薬、酒ありきの考

えでした。だから仕事をしても結婚をしてもうまくいくはずがなく、どんどん生活は荒廃していきました。離婚をして、

職に就こうと頑張ろうとしました。だけど薬と酒がどうしても止めることができませんでした。転機は逮捕だったと

思っています。以前にも薬物での逮捕はありましたが、今日は薬物と酒での逮捕でした。酒気帯び運転する人を

軽蔑していた自分が、酒気帯び運転で逮捕されました。アルコールに問題があると内々では思っていましたが、

逮捕、刑務所行きをきっかけに無力を認めることができ、本当に変わりたい、刑務所へは今回だけにしたい、薬、

酒の無い生活を楽しく過ごして生きたいと強く思え、出所後は誰も知らない環境の沖縄を選びました。初めは自

我を捨てきれず、共同生活や、プログラムをこなすのに苦戦しました。例えば、エイサー、私は部活や体育の授

業でも、団体競技より個人競技を好みました。 

人の失敗が許せなかったからです。でも、それは違いました。自分の失敗が人に知られることが恥ずかしく許せ

ないことから、今まで多種多様に失敗を恐れて動けずにいた事がプログラムを通して解りました。そして、ミーテ

ィング。入寮して二ヶ月が経ったころ幻想が頭に入ってきました。仲間が自分の行動に対して、こう思ってるんじ

ゃないかという思の声が入ってくるようになり、精神的にきつくなっていた時に、悩んだ末、勇気を出して正直にミ

ーティングで話してみました。その後、先行く仲間から「後ろめたい行動をしなければいいんじゃない？」とアドバ

イスを軽くポンっ！ともらいました。罪悪感からの症状だと気づき、後ろめたい行動を小さなことでもしなくなると、

幻想はきえました。プログラムを励んでいく内に、自分の内面と向き合い、治していく作業を繰り返す事で、どうし

てアディクションに走ってしまったがだんだんと解るようになり、自分はどんな感じの人なのか、そこから、どうなり

たい（ありたい）のか、その為にはどうすればいいのかということを、考えながら気づきを大事に 1日 1日を生活し
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ていきました。頑張ったと言えるようになりました。自信が持てるようになり、自己肯定感も上がりました。弱さを

認め、受け入れることが強さだという事も解りました。ちゃんと体験をする事で体に入っていくものなんだなぁと実

感した今、自立して成熟した人間にですが、薬や酒を使わないで、笑って楽しく、生き易く人生を歩んでいけるよ

う、謙虚さと感謝の気近づけるよう、施設の中から外へ少しずつ向く為に高知へ来ました。早速、草刈りのプログ

ラムで根を取ることの大切さを学びました。 

新しい生活が始まったばかり持ちを忘れずに、忍耐と寛容さを獲得していき、穏やかに 1日 1日を目標に向かっ

て過ごしていきたいです。 

                                                       （ひかり） 
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依存症のしおんです。私は薬物依存症（市販、処方薬）、アルコール、クレプト（万引き）のアディクトです。買い物

ｌ依存や摂食障害の傾向もあります。今現在、ダルクに来て一ヶ月です。アルコールや薬物などへの欲求は治ま

りましたが、ダルクの中で本当の自分を如何にして出していくか、仲間とどのようにして集団生活を送っていくか

が現在の課題です。私の最終的な目標は自立して薬物やアルコール等の物質に頼らず働くことなのですが、そ

の点を達成するには集団生活での成功が必要不可欠です。また私は持続性ＰＧＰＳうつ障害も抱えているため、

度々気持ちが落ちてしまい、生活に支障をきたすこともありますが根気強くアディクションと精神疾患と戦ってい

こうと来て２週間は欲求が酷く疲弊していましたが徐々にシラフの生活が、余裕になっていき、とても生活しやす

くなりました。私は現在、心からダルクへ来て良かったと感じています。 

                                                       （しおん） 
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【令和６年 高知ダルク活動内容】 

  

 

・動作法 ・ダルク意見交換会 ・沖縄ＺＯＯＭ ・家族会 ・音楽プログラム（カプリ） 

・三重ダルク研修 ・レクリエーション ・牧野植物園草刈り 

 

・お花見 ・家族会 ・動作法 ・関西ダルク会議 ・沖縄ＺＯＯＭ ・カプリ 

・レクリエーション ・スポーツ ・豆の木ネット ・牧野植物園草刈り 

 

・牧野植物園草刈り ・カプリ ・防災訓練 ・動作法 ・沖縄ＺＯＯＭ ・豆の木ネット 

・お誕生日会 ・自殺依存症対策ネットワーク ・アディクションフォーラム実行委員参加                                         

 

・カプリ ・沖縄ＺＯＯＭ ・検品大会 ・牧野植物園草刈り ・動作法 ・レク（歓迎会） 

・豆の木ネット ・刑務所メッセージ                                        

 

・動作法 ・家族会 ・コンベンション参加 ・豆の木ネット ・海 ・お誕生日会 

・ダルク会議 ・牧野植物園草刈り ・カプリ                                      

 

・動作法 ・高知リハビリテーション大学講和 ・牧野植物園草刈り ・家族会 ・カプリ 

・沖縄ＺＯＯＭ ・お誕生日会 ・豆の木ネット ・レク                                     

 

 

 



 

 

※ 発送作業の都合上、恐縮ながら全てのお便りに振

込用紙を同封させて頂いております。 

ご理解のほど、宜しくお願いします。 

088-856-8106 （Fax 兼用） 

〒780-0870 

高知市本町 5－6－35 つちばしビル１階 

 

・大人の発達障害研修 ・牧野植物園草刈り ・カプリ ・レク（川） ・豆の木ネット 

・依存症対策支援研修 ・動作法 ・ピアサポート研修 ・家族会                                    

 

・家族会 ・牧野植物園草刈り ・沖縄ＺＯＯＭ ・虐待防止研修 ・動作法 ・カプリ 

・お誕生日会 ・美良布マルシェ ・ＪＣＣＡ広島 ・群馬イベント参加                                

 

・動作法 ・家族会 ・虐待防止研修 ・傾聴ボランティア ・沖縄ＺＯＯＭ ・牧野植物園草刈り 

・豆の木（熊本）研修参加 ・ダルク会議 ・お誕生日会 ・群馬ダルク研修参加 

・豆の木ネット ・レク（歓迎会）                                

 

・お誕生日会 ・家族会 ・牧野植物園草刈り ・レク（歓迎会） ・沖縄ＺＯＯＭ ・豆の木ネット 

・カプリ ・クリスマス会 ・大掃除                        

 

 

 

 

 

 

 

   

   

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✔  久しぶりに編集をさせて頂きました！編集仲間と楽しくできたことに満足です！!達成感♪ 

ありがとうございました。 （うた） 

✔  なかなか上手くいかず苦戦しましたが・・・無事出来て嬉しいです！（ゆみ） 

編集後記 ◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇

◆ 

 

    献品・献金のお礼  
 
 誠 にありがとうございました 。  
 
 
 
 
 
 

※お名前の記載につきましては注意を払っておりますが、万が一お名前の誤字・脱字または記載漏れなどございました

ら、誠に申し訳ありませんが、高知ダルクまでご連絡をいただきますようお願い申し上げます。 

献品のお願い 

特に「･敷き布団 ･姿見(鏡) ･枕 ･防火絨毯(縦横 80cm以上) ･毛布 ･掃除機」等、ございましたら 

よろしくお願い致します。 

*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～**～*～*～*～*～*～*～*～* 

藤松様 松原茂様 極楽蜻蛉様 野島利英様 アッコ様 

お蝶婦人様 惟康様 森寛摩利子様 他匿名希望の皆様 

*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～*～ 

特 定 非 営 利 活 動 法 人  高 知 ダ ル ク 

理事長 宮本 容子 

⚫ 女性ハウス“ちゃめ” 

➢ グループホーム 

➢ 自立準備ホーム 

⚫ 女性ハウス“なる”  

⚫ 自立訓練（生活訓練）インテグレーション 

⚫  

1. 女性ハウス“ちゃめ” 


