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紫陽花
あ じ さ い

の花が色づき始め、じめじめした梅雨が始まりましたが、皆様いかがお過

ごしでしょうか？ 

日頃よりインダーの活動にご理解と、ご協力をいただき、ありがとうございます。 

真夏のような暑さが来たかと思えば、台風が来て、寒くなったりと、私を含めイン

ダーの仲間も体がついていけず、鬱ぎみになったりと具合が良くない人もいます。そ

れでも頑張って施設に通所しているのは、足が止まってしまうとさらに具合も悪くなり、

お酒や薬がまた、始まってしまうことは、皆さんが今まで経験してずいぶん、痛い思

いをして良くわかっているからだと思います。だからこそ具合が悪い時ほどミーティ

ングと、自分に言い聞かせるようにインダーに通所しています。そのような姿を見て

私は、信じて歩いていけば、自分にかえってくるからねとみなさんに伝えています。

現実は皆さん厳しいですが、だからこそインダーに来た時は楽しく過ごしてほしいと

思いますし、自分を見つめる時間、依存症を勉強する時間、コミュニケーションの力

も仲間の中で練習することで高められます。 

子供のころから辛い経験が多く、楽しい経験が少ない女性には、色々なプログラ

ムが必要だと感じています。最近では、地域の人たちとの交流を深めるプログラム

を月 1，2回始めました。利用者さんにも刺激になっているようです。私達だけの中で

過ごすのではなく地域の方々と一緒に取り組むことも、とても大切だと感じています。 

また、6月は潮干狩りや片瀬教会のバザー、8月にはオハナさんと合同の約 30人

参加の片瀬教会の合宿もあります。次のインダー通信にはその楽しかった思い出

が書かれていると思いますので、皆様、お楽しみにして下さい。 

私たちスタッフも利用者の回復と居場所を大切にしていきたいと思います。 

今後ともよろしくお願いいたします。 

                     インダー代表 小嶋洋子 
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なかまの体験談  
 

 

■4、5 月の思い出 (C.K) 

今回高尾山に行きました。インダーの仲間達と旅行のように遠出をするのは初め

てだったのでとても新鮮でした。普段のミーティングでは共有できない時間を過ごし、

景色を見たり、ご飯を食べたり、みんなで歩いたことが思い出となりました。自然の

中で過ごし、気分転換にもなりました。 

 また今回はバザーにも関わらせて頂きました。当日は参加できませんでしたが、お

菓子を作って出品しました。出品が初めてでしたので、買ってもらえるか、美味しい

と思ってくれるか、と不安もありました。しかも全部一人で作成したので大変でしたが、

好評だったと仲間が教えてくれてとても嬉しかったです。 

 高尾山もバザーも、仲間と協力して一つの事を作り上げる経験ができ、大変さの

中にも達成感を感じる事ができました。今回の経験を生かし、自分に自信を持ち次

回へ繋
つな

げられるようにしたいと思います。 

 

🌀(Y.H) 

 最近、インダーでプログラムやイベントが多数あり、ハードスケジュールぎみだった

のですが、その中で、健康であることの重要さを痛感しました。入院を皮切りに、うつ

状態、高血圧、腎機能低下、貧血等が重なり、経験した事のない体調不良に悩まさ

れた数ヶ月でした。楽しみにしていたイベントにもフル参加が出来ず、参加どころ

か、日常生活にも支障をきたし、心身共に疲労困憊
こんぱい

で、そんな自分の状態にうんざ

りでした。今は、大分落ち着いたのですが、自分の余裕のなさ、不健康の恐ろしさ、

かつて体を痛めつけた(主に酒、摂食を中心として)代償をつきつけられています。だ

からこそ、自分を大切にするということの本質的な意味、目的を正しく弁
わきま

え、日々の

行動を是正していきたいと思いました。 

 大好きなインダーに溌溂
はつらつ

として通い続け、仲間と共に回復を目指し、与えられた一

日一日を着実に積み重ね、昨日よりも新鮮で実りある今日を、築いていきたいと思

います。 

 

■初めての畑(N.N) 

  インダーにつながり少し前に初めて畑に行きました。畑が終り帰りに施設に向か

う途中、職員さんに「こうやって人の手をかけて野菜はできているんだよ」とお話しし



て頂きました。私は摂食障害で食べ吐きをしてしまうのですが、色々な人が関わって

食べ物ってできているのだなと思い、いままで自分が無駄にしてきた食べ物のことを

思いました。 

 そんなことがあり不思議とだんだん食べ吐きをしなくなりました。まだまだ家族と同

じ物を食べられなかったり課題はいっぱいですが吐かないということは私にとっては

大きな第一歩になりました。畑の帰りにお話をしてくれた職員さんに感謝しています。 

 

✋(M.M) 

 過去の私は現実を直視する勇気がなく、辛い事から目を背けて依存物質を頼って

いました。今は、抑圧してきた感情と向き合うため、ミーティングへ足を運び続けてい

ます。感情を価値判断せず素直に受け止め、自分を大切にすることで前に進めると

信じています。 

今季は自助グループや他施設のセミナーに赴
おもむ

き、様々な方の話に刺激を受けまし

た。鎌倉雪ノ下教会でのバザーでは仲間と役割を担い、連携して物事を進める感動

を分かち合いました。高尾山散策で薬王院有喜寺を参拝した際は、石碑の「懺悔
ざ ん げ

懺

悔」の文字に手を当て、過ちを繰り返さぬよう思いを馳せたことが印象深いです。 

 皆さんの沢山の優しさに日々癒されつつ、心より感謝し、今後も一歩ずつ回復の

道を歩んでいきたいです。 

 

  (M.M) 

この頃は遠出でのプログラムが多く、大変さも楽しさもしっかりシラフで受け止め

ているなぁと感じます。体の疲れや少しの悲しさ・イライラを依存物質でごまかさない

今の生活も、9 ヶ月が経ちました。高尾山散策では、桜吹雪の映えるような天候にも

恵まれたことや、思い入れのある場所へ元気な自分で向かえた事がとても嬉しかっ

たです。雪ノ下教会のバザーでは、仲間と協力して得る達成感や、からあげを楽し

みに待っているお客様の姿にも大きな喜びを頂きました。個人的な出来事としても、

セミナーでスピーカーの機会を頂いたり、自助会でのホームグループを決めたりと

新たなチャレンジ続きです。インダーに初めて見学に来た時、施設長から私達は我

慢だけではやめられないという事を教わりました。そして今、仲間と楽しむことや達

成感の積み重ねでやめ続けている実感も少しずつ出て来たように思います。癒しや

支えとなる経験を今後も身につけていきたいです。 

 

■インダーのプログラム(K.F) 

 最近、染め物をやる様になりとても楽しく取り組ませてもらっています。やる前から



いろいろ考えたり、みんなの作品を見たり、染め上った物を作品にする工程も楽しい

と思います。又、他の施設の方やボランティアの方々が一緒に、作業するなど、いつ

もの仲間とちがうかかわりが、又、新鮮でもあり、いい刺激にもなりました。 

 4月、5月はセミナーにも行く事が多く、私はステップセミナーで、仲間や施設長の

スピーカーなどに感動しました。 

 今までは、「ステップは使うのよ」と言われても、ピンとこなかったけど、少しづつ使

うと言う意味が、分かった様な気がします。 

 これからは、少しづつ、使っていける様、努力していきたいです。 

 

4・5・6 月の行事 など 

 

4/8(水)  高尾山散策  

4/12(日) 鎌倉雪ノ下教会♰ バザー 

4/21(火) 誕生会           

5/10(日) AA神奈川 女性交流会OSM 

5/15(金) 神奈川県ギャンブル アディクションフォーラム 

6/9(火)  誕生会           

6/15(月) 潮干狩り 

6/28(日) 片瀬江ノ島教会♰ バザー 

 

新規♡プレカフェ【草木染め】 

4/2･16，5/7･21，6/4(いずれも木曜)に開催 
よもぎ、黒豆、赤じそ、などを煮出してそこに天然繊維の布を漬ける。重曹やみょうば

ん、クエン酸で色止め➡脱水➡干す という工程です。色がみるみる変わっていくのが、

ふしぎに楽しい。。。  

地域の方も、のべ数名、参加いただきました。 

 

 

 

 

 



●定例のプログラム 

音 楽 療 法 ♪ 

月 1 回 PM 不定期 

井上さんグループ  

第 1 火曜 PM 

プレカフェ （染物体験）  

第 1・3 木曜 PM 

アロマテラピー 

3 ケ月に１回火曜 AM 

アパリクリニック合同 Zoom ミーティング 

第 2 木曜 PM 

豆の木ネット ｵﾝﾗｲﾝ OSM  

第４月曜 PM 

調 理      :第 1.3.5 火曜 AM 

（第３：誕生会） 

畑 作 業     

毎週水曜・金曜 AM 

アートクレイシルバー・レジン     

第 3 水曜 PM 

心 理 教 育              

月１回 PM 不定期 

軽 体 操      

第２月曜 AM 

 

     

●家族会のご案内       

毎月 第 3 火曜日 13:30-15:00 

アルコール、薬物、摂食、その他「依存」の問題は、本人のみならず、ご家族にも 

大きな問題です。Indah インダーは、本人はもちろん、ご家族の心の拠りどころに 

なりたく、家族会(家族相談)の場を作っています。予約不要。 
 

●有料家族相談  毎週火曜日 10:00-17:00 

電話でご予約ください。 

  

いずれも 相談員は井上恭子(精神保健福祉士、当法人理事)。  

お問合せ歓迎です。 Tel:045-302-5882 



Indah にご支援ご協力いただいた方々 
(順不同/敬称略) 

 多田冨美江 酒井きみ子 古澤 山田 

  長野浩二 伊藤いずみ 高橋弘子 広瀬清 

  栗本マキ 馬場久子 阿部昌子 吉川真澄 

  市川 米内口友美 相山千冬 小園弥生 

シゲハラ オハナ （有）第一産業  

セカンドハーベストジャパン 

ありがとうございました   

       

 

会費&ご献金のお願い 

 

女性サポートセンターIndahの活動に 

ご理解ご協力を頂き、ありがとうございます。 

新たに地域の方に開くカフェも始めました。 

財政きびしき折、年会費・献金のご協力を 

よろしくお願い申し上げます。 

 

■ 正会員   団体\10,000 個人\5,000 

■ 賛助会員 団体 \5,000 個人\3,000 

名義：特定非営利活動法人あんだんて 

● 横浜銀行 店番 392  

普通預金口座 6030224 

● ゆうちょ銀行 

・郵便局から：記号 10250 番号 11558231 

・他行から：店番 028  

普通預金口座 1155823   

・郵便振替:00280-1-52742  

発行元:女性サポートセンターIndah事務局 

〒246-0031 横浜市瀬谷区瀬谷 4-11-16 足立ビル 1 階 

TEL&FAX  045-302-5882 

発行人:小嶋洋子 編集:新井貴子・奥山倫子・小園弥生 

会員申込 

ホームページ 

instagram 


