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体験談 

 

弥生 
 
京都ＮＡＢＡメンバー 

 
ＮＡＢＡメンバーで京都ＮＡＢＡの弥生です。（会場：

ハイ、弥生～）はい、ありがとうございます。今回、東京

のＮＡＢＡの仲間と一緒に札幌に来させていただきまし

た。それで、昨日、桃エちゃんに「体験談ご当選おめでと

うございます」って言われて（笑）。夜、お風呂から出て

きて髪の毛を乾かしながら、何を話そうかなあってチラシ

の裏にネタを書いてたんやけど、でもそれは、今日ここで

話すためっていうよりも、自分のその日の「棚卸し」なん

ですよね。だから、近いうちにミーティングで話したいな

って思って、今日話すかちょっと迷ったんやけど、やっぱ

りお話しさせてもらおうと思います。 

私は京都出身なんですけど、大学進学で東京に行ってて、

20 歳くらいの時にＮＡＢＡにつながりました。20～21 歳

くらいの時はもう本当にしょっちゅうＮＡＢＡに行って

て、「弥生ちゃん、ＮＡＢＡの主だよね」って言われるく

らいだったんやけど、25～26 歳くらいの時に精神科に入

院することになったんです。でも、私はどうしても退院し

たくて、担当のお医者さんが、「実家で親御さんが看てく

れるんだったら退院してもいいですよ」っておっしゃった

んで、親のところで暮らすのはすごく嫌やったけど、でも、

その時は病院におるよりもまだましかと思って、実家に戻

ったんですよね。でも、戻ってからが大変やったんです。

私の実家は京都の市内じゃなくて田舎のほうなんで、グル

ープもないし仲間もいないんですよ。だから、私は本当は

すごく東京にいたかったのに、すごくＮＡＢＡに通い続け

たかったのに、いたくない実家に戻ってきちゃって、仲間

ともはぐれちゃったっていう状況でした。東京で知り合っ

た仲間にももう連絡取れなくなっちゃって、帰る時もわざ

わざ新幹線まで見送りに来てくれた仲間もいたのに、なん

か「こんなになっちゃったのをもう言えない」と思って連

絡出来なくなって。一人だけメールで細々とつながってる

仲間がいたんやけど、やっぱりどうしても一対一のつなが

りで、ましてやメールとなると、もうご多分にもれずトラ

ブルになっちゃって、私のほうが迷惑かけてね。そんなか

たちで、もう本当に一人っきりになっちゃったんですよ。 

当時は鬱もすごくひどかったからずっとゴロゴロして

て、もちろん症状しんどい時もあったし、摂食の他にも自

傷行為もひどかったんやけど、その頃は、もう虚無ってい

うかね、なんかもう私から世界がすごく遠い感じがしてま

した。そんな中で両親が見つけてきた病院に通うんやけど、

そこのお医者さんが私からするととんちんかんで合わへ

んと思って行きたくなくて、そしたら、たまたまインター

ネットのチャットで知り合った人が、私の地元でいい病院

がないかって調べてくれたんですよね。「京都にこんな病

院あるよ」って言ってくれて、で、私はそこに移って、今

もかかりつけで行ってます。 

でね、話が飛びますけど、私は 6年前に実家を出て、一

人暮らしアゲインで、今は京都市内で一人で暮らしてるん

ですよね。で、一人暮らしにもう一回踏み切った大きな動

機って二つあるんですけど、一つはその当時、すごく私が

好きだったっていうか執着してた男性がいたことで、もう

ひとつは、東京でかつてつながっていた仲間が、実家を出

る時に経済的な面でも精神的な面でもすごく不安な私を

後押ししてくれたっていうことがあったんで、この話をち

ょっとさせてもらいたいなと思ってるんです。 

当時の男っていうのは、今思い出しても、やっぱりあい

つ変だよなっていう人でした（笑）。当時は仲間も周りに

いないし、田舎でご近所付き合いなんかとても出来ないし、

かつての同級生とも連絡なんかとれない。もともと私、学

生時代の友達には自分の本当のことを何も話せなかった

から、本当の意味での友人関係って築けてなくて、その人

たちに「戻ってきたんだよー」なんて再会するってとても

出来なかった。だからもう本当に一人っきりで、そのなか

でふつふつと思うことがあるわけですよ。両親と暮らして

て、やっぱり相変わらずのお母さんとか、やっぱり相変わ

らずのお父さんとか、その頃ちょうど、一番下の弟が結婚

しようとしてたり、子どもが産まれたりとかもあったんや

けど、でも、やっぱりうちは変な家で、機能不全なんです

よね。そういうので思うことがいっぱいいっぱい出てきて、

でも、それを話しする場所がない、ぶちまける場所がない

からインターネット上でブログをばーっと書き続けてた。

そのブログを読んでくれたっていうのが彼との出会いで
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した。彼は、私の家族観とか価値観みたいなものがすごく

自分と同じような気がしたと思ったらしいです。私は多分、

「一緒に暮らしてても相手の苦しみなんて考えもせずに、

表面上だけの家族なんだったら、私は家族なんか要らない

よ」っていうようなことを書いてたと思うんやけど。まあ、

そういうようなことに彼はすごく関心をもったみたいで、

で、知り合って、最初はメールでやりとりしてたんやけど、

じゃあ、まあ会いましょうかっていう話になって、ちょっ

とお茶飲みに行ったりするようになりました。 

その人の変なエピソードって挙げたらきりがないんや

けど、さっきちょっと思い出したのがあって、私、猫が好

きなんで、彼と「猫カフェ」にデートで行ったことがあっ

たんですね。で、私は猫がいるから猫と遊んでたんやけど、

その人、カフェに置いてある猫関連の本を持ってすたすた

すたっと奥のカウンターに行ってずーっと読んでるの、猫

カフェに来て。結局、帰るまで猫と戯れることはなくて、

ずっと本読んで終わったっていう。で、猫が嫌いな人なら

分かるんだけど、そうではないんですよ。だって彼自身、

猫を飼ってるくらいなんだから。だから、なんだろうなこ

の人っていう感じで。もっと平たく話すと、彼は単純に優

しくないんですよ。悪意があってひどい言い方をするとか

冷たいっていうことじゃなくて、なんていうのかな、人と

人との距離感っていうかね。私なんかは他人との境界線、

バウンダリーがあやふやになりがちなんだけど、彼の場合

はもう初めからものすごい壁がばんってあって、人を絶対

入れないし、自分もそこから出てこない。氷の壁に閉じこ

もってるような感じの人で、だからコミュニケーションと

ってても、彼が何を感じてて、何を思っててっていうこと

はよく分からない。まあ、男の人やから、経済とか数字に

強くて、数学がめっちゃ得意な人なんで、そういうことを

話してはくれるんやけど、でも、「じゃ、あなたはそれに

対してどう思ったの？」とか、「何感じたの？」っていう

ことがすごく分かんない。そういう変な男の人やってん。

でもね、私はなんでこの変な人に執着し続けたかっていう

と、やっぱりそれはうちの家族が、うちの両親が強烈に変

やったからなんですよ。この強烈に変な両親と家から私を

引き剥がすためにはこれぐらい変な男じゃないとダメだ

ったんやろうなって思ってますね。だって、私、「実家を

出て京都市内に住んだらその男ともっと頻繁に会えるか

な」とか、「あわよくば家に連れ込めるかな」って思って、

だから家を出たいって思った部分もやっぱりあるんです

よね。だから彼がそういう「変さ」を持ってなかったら、

私はそう思えんかったやろうなって。 

あともう一つは、仲間が助けてくれたって話なんですけ

ど。当時の私はそんな感じで、一人暮らししたいけど、経

済的な意味でも精神的な意味でも出来なかったんです。摂

食の症状もまだやってて、もう昔みたいにガリガリに細く

はなかったけど、食べて吐いて痩せるしか出来ないって思

ってたから。それで、さっきも言ったけど当時の私はもう

仲間とはぐれちゃってたから本当に行きづまってたんで

す。でも、そんな時に、東京でＮＡＢＡにしょっちゅう行

ってた頃の仲間から電話がかかってきて…自分がかけた

のかよく覚えてないんですけど、その仲間が、「弥生ちゃ

ん、そういう時は国に助けてもらうんだよ。生活保護を受

けるんだよ」って言ってくれて、その彼女もかつてそうや

って暮らしてた時期があったんやけども、それがすごく私

の背中を押してくれて。私は、生活保護っていうものに対

してすごく無知だったし、あと、「大事な国の税金を私な

んかが使っていいのか」ってところもあったんやけど、で

も、そのことがきっかけで「家を出よう」って思って。 

うちのお母さん、酒飲んでは暴れる人だったもんで、そ

の時もね、ちょうど私が「家出たいな」って思って考えて

た時にも、お母さんが酒飲んで暴れて、台所のガラスの障

子をみんな叩き壊しちゃったんですよ。お父さんがもう悲

しげな背中でホウキとちりとりで掃除してるんですよ。私

はそれがもうたまらなくなって、自分の有り金全部持って、

家を飛び出して、田舎だから 9時ぐらいの終電やったんけ

ど、ギリギリそれに乗って京都市内に出て、京都市内でち

ょっと知ってた友達の女の子とネットカフェで夜明かし

して。で、その後は、金沢にいとこがいるもんで、そこで

1か月くらい居候さしてもらって。そのあと、自分の主治

医に「一人暮らししたい」って言って、治療のために親と

離れることが必要だって診断書を書いてもらって、それで

福祉事務所に生活保護を申請して、獲得したんですよね。 

それで私は今、一人で暮らしてるんです。だんだんバイ

トが出来るようになって、それが続くようになって、今は

もう一般の人とおんなじように仕事をしてます。非正規で

パートなんやけど、症状とか病気とかを明かしてないクロ
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ーズドでお勤めが出来てます。本当にありがたいことに、

私がもう一回田舎から出てきた頃ってミーティングがす

ごくたくさんあったんですよ。神戸には「神戸ＮＡＢＡ」

があって、京都市内にもＯＡ（オーバーイーターズ・アノ

ニマス）さんのグループがいくつかあって、他にもＡＣの

グループとか、あとＡＡさんとかでも「しゃべれなくても

いるだけやったらいいよ」って言ってくれるとこがあって、

私はもうとにかくミーティングに行き倒して、行き倒して、

行き倒して、それが出来る本当にありがたい環境だったん

ですよ。一週間に 4～5 日、ミーティング行ったりとかし

てて、その他にも、自分が気になるイベントにほいほい出

かけていって、私はわりと気軽に声かけちゃうほうやから、

そこの人たちに声をかけて、打ち上げみたいのについて行

かしてもらったりして、本当に私、いろいろやったなって

思って。 

そういうことがあって、4～5年前から、京都市内で、「京

都ＮＡＢＡ」っていうグループをやらせてもらってるんで

す。まあすごい弱小のミーティングで、私ともう一人長く

来ている男性の仲間がいてて、そこにもう一人飛び入りの

メンバーが来てくれたらようやく場になったねっていう

感じの、そんくらい弱小のミーティングです。今の私は、

ミーティングに行き倒してた頃と比べて、話したいことが

いっぱいあるっていう感じではなくて、最近の自分の生活

でこういうのが腹立ったとか、「もうやってらんねえよ」

っていう愚痴を吐く感じになってるから、むしろね、仲間

の話を聞かせてもらえることがすごくありがたいなって

思ってます。あと、ミーティングが終わったあとにしゃべ

りながら帰るんやけども、やっぱりその仲間も自分のこと

を責めたりとかしてたら、私はやっぱり仲間に対しては優

しいことを言ってあげたくなるっていうか、その責めてる

ことに対して、「でもさ、それは逆に言うと、こういうふ

うに言えるんじゃないの」とか、それを言わせてもらえて

ることで、やっぱりそれが自分に返ってきてて、後から、

「ああ、私もだ」って、うん。 

話が変わりますけど、昔、ＮＡＢＡの仲間から「いいか

げんでいいんだよ」って言われたんやけど、つい最近まで、

「いいかげん」ってお風呂の温度がちょうどいいとかの

「良い加減」って思ってて、ほど良い感じになったらいい

んだよなって思ってたんやけど。ああ、そうじゃないんや

ってことが分かったっていうことをお話ししたいと思い

ます。さっきも言ったように、今仕事をさせてもらってる

んですけど、私はやっぱりやり過ぎちゃうんです。がんば

り過ぎちゃって、責任取り過ぎちゃって、一生懸命になり

過ぎちゃって、結局しんどくなっちゃう。だって、時給た

かだか 800 円で正規の人たちとおんなじような仕事させ

られて、おんなじパートの人たちでも仕事してないに等し

い人もいるのに、こんなに仕事してる私とおんなじ時給っ

てどういうことやねんっていう。なんかそういうのがだん

だん腹立ってきて、そん時に、「いいかげん」って、自分

が思っていた「良い加減」よりも、もっともっともっとも

っと適当でええんやなって思って。特に仲間は、もう元々

が本当に真面目できちんとしてるから、それぐらい適当で

もでもちゃんとやれてる。だから、自分が思うよりももっ

ともっと手抜いて、だらんだらんにやってもいいんやって。

がんばり過ぎて燃え尽きちゃって辞めることになっちゃ

うよりも、もう本当にいいかげんにやってるほうが私自身

も長く一か所でお仕事が出来るし、あと、職場の人たちに

とっても、燃え尽きて突然休んだりして迷惑をかけないし、

長くいる人間はやっぱり重宝するし、回り回ってその職場

にとってありがたいことじゃないかなと思って。「いいか

げんっていうことは、もう本当に適当でいいんや」って、

すごくそのこと、思い知らされました。 

京都ＮＡＢＡに長く来てくれてる仲間も、やっぱり真面

目で一生懸命やるタイプの子やから、彼は今度、就職が決

まったんやけど、その時に私がすごい力説したのが、「あ

のね、もう、ほんっとにほんっとにいいかげんでいいから。

もう最初、なんにもやれんぐらいでいいから。で、2年か

3 年ぐらい経ってぼちぼち、じゃあ、そろそろ俺の本領、

発揮しちゃおうかな、くらいでいいから、もうほんとに手、

抜きやー」って言って（笑）。それはまんま自分にかけた

い言葉なんやけど。だから、なんか仲間を見てるとやっぱ

りそれは私だなって、症状がなくなっても、なくなったか

らこそ、すごくそう思います。だから、仲間がいるってい

うことは、私にとっては生きていくうえでもう欠かせない

ですね。うん。どんなかたちでも、人と、仲間とつながり

続けたいなって思ってて、そういう場所とか人っていうの

を持ち続けて生きていくことが、私にはやっぱり必要で大

事なことなんだろうなって、今、本当にしみじみと痛感し
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ています。東京のＮＡＢＡからは一度離れてしまったけど、

今回、「弥生ちゃん、全国出前に一緒に行こう」って言っ

てもらえて、本当にありがたいなあと思ってます。生きて

ればこそ、仲間とつながり続けていればこそかなって思い

ます。ありがとうございました。（会場拍手） 

 

 

 

体験談 

 

みなこ 
 
札幌ＳＯＲＡメンバー 

 
 皆さんこんにちは、札幌の自助グループＳＯＲＡに通っ

ているみなこと申します（ハイ、みなこ！）。ＮＡＢＡの

皆さん、はるばる東京から出前を届けてくださってありが

とうございます。緊張していて、すみません。先程のＮＡ

ＢＡの映像を見たのは 2 回目ですけど、すごい良くて。

和子さんの発表も良くて。やっぱり、いつもの自分の悪い

癖で、比べちゃって。自分の言いたいメッセージを全部言

ってくれてるようで、私はもう言うことないなぁとか思い

ました。でも、ＮＡＢＡから話して欲しいってオファーを

いただいた時に躊躇したけれど、「躊躇する、その戸惑い

をそのまま話してくださればいいよ」と言われて、発表さ

せていただこうと思ってます。 

 やっぱり私は、そうやって人と比べてたり、すごいコン

プレックスを感じるとか、根本にある自己否定が本当に今

でも強いです。私は今 37歳で、摂食障害になったのが 13

歳だから、24 年ぐらいずーっと症状をやっています。摂

食になった私の一番最初のきっかけは、多分その頃から、

あまり自分に自信がなくって。表向きは良い子ちゃんで、

言われる通りにしてればいい真面目な子。私は 4 人きょ

うだいですが、姉や兄たちのその通りに習ってれば、問題

なく生活出来ていました。でもちょっと姉たち、兄たちと

自分は違うなっていう気持ちがあって、内面的に成長して

ないっていうところが本当の違いだったと思うんですけ

ど、どうも自分だけがちょっと太ってるような気がする、

そんなところからダイエットにのめりこんだのかなぁっ

て思います。うちはたくさん食べるのが健康で良いことで

ダイエットはタブーだったので、本当にしてないようなフ

リをしてやるっていうところが始まりだったと思います。

その頃はちょうどダイエットブームでしたが、皆が「これ

やってもなかなか痩せないよ」って言ってる中で、自分だ

け痩せてるっていう優越感みたいなものが、本当に一瞬で

したけどありました。それから、あっという間に食べ吐き

が始まって、学校も辞めて、通信の学校に入り直して 6 年

かかって卒業して、短大行っても休学してとか、そういっ

た感じで食べ吐きをしながら、ドタバタしながら生きてき

ました。現在も進行形で、食べ吐きをしています。 

 今回のテーマの「多様化」ですが、先ほどの話にもあり

ましたけども、私が最初に摂食障害ということを見聞きし

た時よりも、ずっとずっと巷でも摂食の人とか摂食の問題

とかが取り上げられることが増えていると思っています。

症状とかも、すごく様々だと思いますが、私も 20 何年間

続けている中で、自分の抱える問題というのが変わってき

ています。痩せてる、太ってるっていうのは変わらずある

んですが、特に現実的な自分の生活です。食べ吐きは今で

も少なくとも 1 日 2 回ぐらいはしてるので、稼いだお金

はほとんど費やしている。エンゲル係数は本当に高いです。

今後、将来の蓄えとかそういったものも全くないし。 

 ずっと食べ吐きをしてるなら、上手に世間を渡り歩いて

るのかなと思われる方がいらしたらとんでもないです。だ

んだん抑制が効かなくなるから、本当に大事な用がある時、

自分のやりたいことがある時、そういう時にでも直前に食

べたいと思うスイッチが入ってしまうと吐くまで食べち

ゃう。そうすると、ドタキャンの連続で自分のやりたいこ

とがやれないし信頼もされない。会社でも「あなた、いつ

も遅刻してくるから、ミーティングが出来ない、話が進ま

ない、仕事が出来ない」って言われて、そう思うと自分も

職場にいづらくなる、意見が言えなくなる。そうなると「何

を考えてるんだ」となります。 

 私も援助職として病院に勤めていますが、実際に患者さ

んに接している中で、こうした自分を目の当たりにします。

自分はお給料をもらって仕事らしい仕事もしていないし、

見てると患者さんの方がよっぽどしっかりしていて社会

性があると感じる事があります。自分が患者だったら、こ

んなセラピストにみてもらいたくないなぁって考えると、
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すごく嫌になる。でも、自分も何かの役に立ちたいってい

うことは思うから、違う仕事をって思いながら仕事も転々

と変えてきました。ただ、やっぱり、なかなかうまくいか

ない。人に言うと、「今、就職難だから摂食しながらでも、

仕事あるだけでも、やれるだけいいんじゃない」ってなり

ます。「辞めたい」と言っても、施設の方では人手も足り

ないから施設基準を満たすために、「辞めないでくれ」と

言われてしまう。でも、実際、私の接してる患者さんには、

「私なんかでいいんだろうかな」と思って、すごく自信が

なくて。自信がないから、余計、その自信のなさが伝わっ

て、うまく回らないっていうような、今、仕事での難しさ

を抱えています。一緒にやってる同僚もすごくやりづらい

だろうなとか、やっぱりどこかで「人にどう思われるか」

とか、他人の評価で自分が動いてるのかなぁっということ

がすごくあるなぁっていう気がします。 

 あと、私は就職は出来ていても、自分の世話が出来ない

のに、例えば子どもを作ったり、家庭を持ったりというの

はとても、とても、とても出来ないと思ってて。男性とお

付き合いもしたことないし、結婚もしてないし、親との同

居に止どまっていて。親はどんどん歳をとっていく、自分

もとっていく。それはもう絶対的なことです。結婚しない

のはちょっと寂しいけど、ご縁だから良いとはいえ、これ

から親を介護していくっていう時に、「もうちょっとしっ

かりしなくちゃな」っていう気持ちもあるんです。 

 つながりということ言えば、食べ吐きをずっとしている

ので、お友達づきあいでも信頼を失ってしまうところもあ

って。自分自身も消極的になって、なかなか外に広がりを

持てない生活をしていて、すごく寂しいっていう気持ちは

あります。仕事でも、友人関係でも、人に嫌われたくなく

て、本音を出せなくて、上滑りの、その場限りの合わせた

会話とか、そういうことをしていて。心の通った楽しい交

流というのがしづらいところがあって、寂しいなぁと思っ

てきました。 

 そういった中で、自助グループにつながって、自分のこ

とを少しずつ話し始めたというのはすごく大きくて。私の

問題の根本はコミュニケーションとか対人関係にあると

思うんです。最初に言ったように、「自分の話なんて、こ

んな意見なんて、言ってもどう思われるんだろう」とかね。

ミーティングでも綺麗で可愛くて、おしゃれをしている素

敵な子が喋っていて、「こんな垢抜けない人がグループに

いて、一緒に話していて、私の話なんて」」って思ってい

たんですけれども、実際は自助グループで自分の話をした

時に何かしら、「あ、こういうところに共感する」ってい

うところがあって。そういったフィードバックを自分が受

けたりとか、相手の話すことで自分も「ああ、そういうふ

うに私と同じこと思ってることがあるんだ」っていうふう

に思えることは、すごく安心する。なんか、そう思うと、

今まで自分はゴミ箱のゴミみたいに思ってたんだけど、も

しかしたら、そうじゃない自分とか、そうじゃない生き方

とか、そういったものも少しずつ出来ればなぁっていうよ

うな気持ちになるんです。 

 私も医療には結構つながったり離れたりしてたんです

けども、結局、今ぐらいの歳になると、ドクターの見解は

「食べ吐きしててもいいじゃない。ぼちぼち生活出来れば

いいじゃない。自分自身でなんとかコントロールしてやっ

て行きなさい」というような話くらいで。だから、こうし

た中で生きていくのはすごく難しいなと思うけれど、でも

仲間の中で、もうちょっとでも自分を好きに大事にして生

きることをしていければなと思います。今回、本当に皆さ

んに出会えて、こういった場に来れて、何かしら自分に得

るものがとってもあるので、今日の日を明日につなげてい

きたいと思います。本当に、つたない発表ですけれども、

どうもありがとうございました。（会場拍手） 

 

 

 

体験談 

 

松橋 和子 
 
なごみの会代表 

 
 摂食障害サポートグループ、なごみの会の和子といいま

す、よろしくお願いします （ハイ、和子！）。 

 私はどんな症状だったかをお話したいと思います。今、

私、45歳なんですけど、症状が始まったのが 19歳ぐらい。

で、私の場合は、男性とおつきあいしていて、たまたまそ

の男性が二股をかけてて、私が振られてしまって、すごい
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落ち込んでしまった。仕事もしてたんですけど、仕事が終

わるとアルコールを摂ることが習慣化してきて。で、アル

コールを飲み、食べてみたいなのを繰り返してて、そした

ら、ちょっとだけ太ったんですよね。多分、2 ～3 kg だ

ったと思いますが、今ぐらいの体重だったんですけど。そ

れで、ある日鏡を見た時に愕然として、「私は男性にも振

られて、こんなに太って、自分の価値ってどこにあるんだ

ろう」って急に怖くなって、それでダイエットを始めまし

た。摂食障害の症状が出る前から自己否定はかなり強かっ

たんですよね。自分に自信がなかったし、自分の容姿に対

するコンプレックスもすごい大きかった私ですけど、ダイ

エットを本気になってやるっていうのは 19 歳が初めてで

した。 

 ダイエット方法っていうのは、いろんな、りんごダイエ

ットだとか、キャベツだけ食べるとか、巷で聞くようなダ

イエット方法を全部やって、結局一番痩せるのに何がいい

かっていうと喰わないってことだったんですよね。一切食

べないっていうことに気がついて、ほとんど食べないで過

ごすことになりました。私、看護師だったんですけど、看

護師は肉体労働なんで、かなり無理がありました。もう、

お腹が極限まで空くのが毎日のように苦しくて、ちょこっ

と飴とか、本当に自分の許せるものだけを食べて、2 ～3 

ヶ月過ごしてました。それがある日、確か食パンだったと

思うんですけども、食パンをスライスしたヤツがあって、

食パンを 1 枚食べたら、それから止まんなくなっちゃっ

て。長い一斤みたいなのを一気に食べてしまったっていう

のが、最初の過食です。食べてしまって、満腹になって、

「どうしよう、苦しい」っていう状況があって。でも、過

食を繰り返すようになりました。過食を繰り返すようにな

って、たまたま同僚の先輩に「私、食べ過ぎる症状が出て

きちゃって」みたいなことをポロッと言っちゃったんです

ね。そしたら、「そんなの、吐いたらいいんだよ」って、

「あ、そうか、食べたら吐けばいいんだ」っていうことで、

試すことにして。私の場合は、食べて吐くということが、

すごく苦しいんですけど、結構出来ました。そこから、19

歳中盤あたりから、私の過食嘔吐が常習化っていうんです

か、毎日、ほぼ朝晩、昼夕とか、職場で食べたものをまず

吐く、晩ご飯もお家に帰ってから食べた物を吐くっていう

ことを繰り返すようになりました。私、常に周りに薬があ

るような状況だったので、下剤ももちろん、むくみもすご

い怖かったので利尿剤も、すごい薬も濫用してました。 

 そんなこんなで、ずっと過食嘔吐を止められず、もちろ

ん誰にも言えず、結婚が決まり、結婚をすることを機に、

「絶対、摂食障害やめないと、夫にばれる」と思って、あ

る精神科にかかります。精神科では、食欲を抑える薬と安

定剤と抗うつ剤みたいなものをもちろんもらうんですけ

ど、外来で、2 ～3 分の対応で先生がそういう薬をくれて。

薬をもらっても、もちろん吐いちゃうし、飲んだとしても

全然効き目ないし、食欲なんか治まらない。ですから外来

通院もやめてしまいました。 

 それで、結婚生活に入ります。結婚生活は、摂食障害を

隠しながら生活しなくちゃならないので、エネルギーも使

いますし、やっぱりめちゃめちゃ苦しかったけど、でも摂

食はやめられない。私は生理もなかったので、子どももも

ちろん出来ないっていう現実にぶち当たります。でも私は

不妊治療して。かなり苦しかったんで、子ども産んだらな

んとかなるかと思って、子ども産むことに決めました。不

妊治療の甲斐あって、2 年ぐらいかけて、やっと子どもを

産みました。もちろん妊娠中も過食嘔吐は治まらず。子ど

も産んで楽になるかなと思ったら、全然楽にならなくて。

妊娠、出産後ももちろん同じ症状。2 週間位、出産後に実

家に里帰りして、その時、母親が私に「孫のためにおっぱ

い出さなきゃなんない」と、身の周りのこともしてくれて、

本当に献身的に料理も作ってくれて、それも吐いてました。

過食嘔吐の現場をたまたま母親に見つかりました。「あな

た、何やってるの?!」っていうことになって、初めて人に

バレたんです。私は摂食障害ひどかったんで、おっぱいも

どんどん出なくなってくるし、子どもはおっぱいが欲しい

ってわんわん泣く。でも食べられない、食べても吐いてし

まうっていうことで、本当に「死のうかな」って。「死ん

だら少し楽になるのかな」ぐらいなつらい状況でした。 

 私の回復へのきっかけですけども、そこでたまたま妹が

人と人とが対等に話を聴き合うっていうカウンセリング

の方法を学んで帰って来たんです。私と母親とのやりとり

を聞いてて、「お姉ちゃんどうしたんだろう？」っていう

ことで間に入ってくれて。「私、こんな、こんな、悪いこ

としてるんだよね」って言ったんですけど、妹が「お姉ち

ゃん、悪くないよ」って一言言ってくれたんですよ。 「私
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のどこが悪くないって言うのか、なんでそういうこと言え

るのか」って、一回喰ってかかって。そしたら、泣けてき

ちゃったんですよね。私って、小っちゃい頃から泣き虫だ

ったんですけど、親に「女の子だから、泣くっていうこと

はずるいことで、悪いことで、計算高い」ってよく言われ

たんです。だから泣くってことは、めっちゃ怖くて、ダメ

なことだと思ってたんですけど、初めて「お姉ちゃん、悪

くないよ。ちょっと泣いてごらん、辛かったら。いいよ、

泣いて」って言われて。母親は泣いたらめっちゃ怒る人だ

ったんですけど、「泣いていい」って言う人の前で泣いた

のが初めてだったんですよ。受け入れてくれる人がいると

ころで、私、初めて泣いて、すごい心が軽くなったんです

よね。「これ、何が起こったんだろう？」と、自分の中に。

ちょっとだけなんですけど、自分が悪くないって生まれて

初めて思えたんですよ。ホントに生まれて初めて。それで、

私、誰かに話を聴いてもらうっていうことが、もしかした

ら、自分のためにすごいいいことなのかもしれないって、

その時ちょっとだけ気がついたんですよね。それで、この

「話を聴き合う」っていうことをやりはじめました。 

 私はそこからまた 10 年かかるんですけど、話を聴き合

うっていう場所でもやっぱり怖くて自分を見せられない

んですよね。「治ったんだ～」みたいないいことは言える

んですけど、実は治ってない。めちゃめちゃ、まだドロド

ロやってる。看護師の仕事しながら患者さんを看て、患者

さんの前ではすごい良い看護婦を演じ、だけど、家に帰っ

たら過食嘔吐は止まってない、毎日やってるっていう状況

が自分で許せなくて、おろすのがだんだんキツくなってち

ゃったんですよね。でも、ホントにそれしかないなと思っ

て聴き合うことをやり続けました。そのうちに、だんだん

気づいてきたのが、女性として太ってるっていうことがす

ごい怖いと思わされてるっていうことで、ありのままの自

分ってものを、どうやって愛していいか分からなくなっち

ゃったっていうことが、自分の中で問題なんだなっていう

ことに気がついたんですよね。やっぱり、女性って痩せて

なきゃもちろんダメだし、本当に社会として肯定される基

準が決まっちゃってる感じがするんですよね。もちろん、

結婚していなきゃダメだとか、彼氏がいなきゃダメだとか、

美しい容姿がこうだとか、子どもがいなきゃダメとか、も

う、ありとあらゆるプレッシャーの中で私たちは生きてる。

これに私は、自分自身で、（今回のテーマ） 「変えてい

く勇気」じゃないですけど、ホントに戦ってかなきゃなら

ない、自分で向き合ってかなきゃならないって、それに気

がついたんですよね。それで、いっぱい、いっぱい、ミー

ティングで下ろしました。ミーティングで下して、たくさ

ん泣いて、怒って、話しました。それで、少しずつ自分の

ことが好きになれるようになりました。 

 今回のチラシに「そのココロは」って書いてありますけ

ど、やっぱり私は、摂食障害を乗り越える第一歩は自分を

好きになることだと思います。ありのままの自分です。太

っていようが、痩せていようが、何が出来ていようが出来

てなかろうが。私なんか、「こうなってなきゃダメだ」っ

てすごいいまだ固定観念があるんですけど、それと戦って

かなきゃならないなって思ってます。で、人前で泣いて、

つらいっていうことも許してあげなきゃならないし、助け

を求めていいんだっていうことも許してあげるっていう

ことを自分で OK としていくことが回復ないとなんじゃな

いかなと、私は思います。それで、この「なごみの会」を

立ち上げて、「自分のこと、もっと好きになっていいよ」

ってことをテーマにして活動しています。でも、これがす

っごい難しいんですよね。自分で自分のこと好きになるっ

てことは、すっごい大変です。今日お見えになってる方の

中でも、「出来ます」って方いますか？かなり難しくあり

ませんか？自分のこと嫌いとか、自分が大嫌いなメッセー

ジはめちゃめちゃ浮かんでくるけど、「自分が好きだ」っ

て、一個でも二個でも探してくってことは、人生の課題だ

なと思ってこの活動をしています。 

 少しずつ、太ってることも、太るってことも、怖くなく

なってきました。それで、やっと普通に食べれるようにな

りました。で、気がついたら摂食衝動が治まってるってい

う状況で。私、治まって 4 …5 …5 ～6 年なんですけど、

どの辺かぼやんとし覚えてないですが、「やめなきゃ」っ

ていう時はホントにやめれなくて、自分のこと好きになっ

てくっていうことと同時に手放せた自分がいました。そん

な感じで、私の波瀾万丈な人生なんですけど、今の自分が

います。本当に、たくさんの仲間に支えられてきました。

ありがとうございました（会場拍手）。 
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講演

 

大嶋 栄子さん 
 
NPO 法人リカバリー代表 

精神保健福祉士

 

はじめに 

皆さんこんにちは、今、ご紹介していただいた大嶋栄子

と申します。前回のＮＡＢＡ全国出前セミナーから 10 年

ぐらい経ちました。午前中に映画を観て、やっぱり映像っ

て貴重だけど、その時のことがありのままなのでいろいろ

風貌も変わったりして、結構怖いなと思いながら見ました

(笑)。みんな若かったなぁと思いながら、「あの時こうだ

った、ああだったな」とか「この人は今どうしてるかな～」

とかいろんなこと思いながら観ました。 

今日、ＮＡＢＡの『あるある大辞典』というのを資料で

もらいましたよね。私、午前中の映画を観させてもらいな

がら、読ませてもらいました。「あー、あるある」と思い

ました。なぜ冒頭からこの話かというと、私は摂食障害の

人とたくさん付き合っているのだと思いますが、付き合う

のに結構苦労してるんですよ。たびたびくじけそうになり

ながら、なんとか持ちこたえて付き合っています。時々み

んなに聞こえないところで嘆いたり、いい加減にして欲し

いって本人とも闘います。その積み重ねの延長線上に今日

の話があると思っています。 

なぜ私がへこたれそうになるのかは、この『あるある大

辞典』を読んでいただけると分かります。 4ページの 1 番

上の段に「頑固」とありますが、これに毎日悩まされてい

ます。「それいゆ」ではここに書いてあるほとんど全部が

見られますが、「いい子病」だけはないですね。いい子は

いない、ほとんど憎たらしいヤツばっかりですね(笑)。逆

に『あるある大辞典』に載っていないのが「無理」です。

最後まで話を聞かないで、「無理、無理、無理。無理だか

ら！」と自分には出来ない、やれないと決めつけるという

反射的かつ絶対的な行動パターンです。『あるある大辞典』

が第 4 版っていうことは、これは定期的にバージョンア

ップするということでしょうから、送ってもらいたいと思

います。それいゆには「当事者研究」というプログラムが

あるので、その中で取り上げメンバーと研究してみたいと

思います。 

 

生きるのに必要なことすべてを支援する 

私が主宰するＮＰＯ法人リカバリーはどういうところ

かというと、先ほどご紹介いただいたように、女性のみを

援助の対象としています。さまざまな生活していく上での

困難を抱えていますが、その困難の背景に被害の体験があ

ります。それを一つのきっかけとして、精神的な病気を発

症し、あるいは別の障がいがあって生活する上での困難が

ある女の人たちの包括的な支援を行っています。「包括的」

というのは、話を聴くというカウンセリング機能だけでな

くて、食事の提供、洗濯の仕方などの生活スキルを獲得し

てもらう、また就労に向けた準備もあります。まさに生き

ていく上で必要な、ほとんどすべてを支援するというスタ

ンスで、彼女たちの人生のある時期に寄り添います。 

具体的には「障害者総合支援法」に基づく施設を 3 カ

所運営しています。暮らしの場としてのグループホームを

２か箇所と就労系の事業所を一ヶ所です。この会場の後ろ

では、就労系事業所で作成したビーズアクセサリーなどを

販売しています。もちろんこれらの販売で経済的に自立す

るのは難しいです。ただ、何かを生み出すという作業を通

じて対価を得る体験が、本人の就労イメージにつながり、

小さな自信につながることが大切です。利用者全体のうち

嗜癖問題を抱える人が 6 割、残りの 4 割は気分障害や適

応障害といった疾患名になっています。ただ、疾患名とご

本人が困っていることが決して同じではなく、また本人の

訴えと現実が異なるということがあるので、その人自身が

自分の困難に自分で名前をつけることが出来るのが大事

だと考えています。 

 

医療でもカウンセリングでも救い取れない

「生活を支える」機能 

「障害者総合支援法」の枠組みに基づいた施設を運営し

ていると、中には「障害」という言葉と自分の現状がしっ

くりこないという人もたくさんいらっしゃいます。それい

ゆが出来たのは 2002年 9 月ですが、開設した当初は障害

者総合支援法という法律はありませんでした。当時は「精

神障害者小規模作業所」、「共同住居」と言われていた時代
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です。設立の当初から助成金事業をしようというふうに決

めていました。なぜ助成金事業なのか。私の援助者として

の出発は、精神科病院の中で働くソーシャルワーカーだっ

たんですね。並行して 7 年間ほど、民間カウンセリング

ルームを同業者と運営していました。精神科病院ではまず

病気かどうかの診断をします。もし病気であれば、回復の

ための治療をするのが病院の仕事です。また、カウンセリ

ングルームは別に病気であろうがなかろうがクライエン

トがお金を払って、自分の抱えている課題だとか問題だと

自覚されていることに関して、カウンセラーと主に言語を

媒介することによって状況が少しでも良いように変わっ

ていく時間を共有するっていうのが仕事ですね。両方やっ

てみて私自身がだんだんわかってきたのは、その両方の機

能でもうまく救いとれない部分があるということ。つまり

それが、「生活全体を支える」という機能でした。 

ところで病気や障がいとジェンダー(社会的、文化的に

規定されている性別に付随する役割、役割期待)は深い結

びつきがあります。男性患者さんの抱える役割期待という

のは、「稼ぎ手」で、成人に達していれば経済的な自立を

果たすということがあったと思います。それに対して、女

性は母の役割、妻という役割、それから嫁という役割もあ

りましたね。未婚あるいは非婚でも、介護者という役割が

あります。しかし病気や障がいのためにそれが果たせない

時に、治すという以外の援助が精神科病院には出来ないと

言っていい。実は見落とされがちなのは、その人がどんな

暮らしをしているかであり、治療の「経過を見る」ことと

密接な関係があるんですね。ところが、短い診療時間の中

では、なかなかそこまでをケアすることは難しい。一方カ

ウンセリングは、最初からそういう機能は持っていないし

クライエントも期待していません。ですから、病院でもカ

ウンセリングルームでも抜け落ちてしまう部分を担う場

所が必要だし、それは公的な仕組みの中でやるべきだと思

ったのです。 

精神科病院を退職し、別の社会復帰施設で施設立ち上げ

のノウハウを学んでから「それいゆ」を開設しました。当

時は昼間の作業所とグループホームの２つの施設でした。 

先ほど言ったように、初めて来られる方の中には障がい

という言葉や、準拠する法律名に違和感のある方が多いで

す。それでも私はとりあえず通ってみること、利用してみ

ることを勧めます。やってみて腑に落ちなければ別の方法

を考えればいい。私はその人の生活全体を丸ごと支えられ

るような施設はどうしても必要だと思うし、その施設が存

続していくためには、制度に当事者を合わせるのではなく、

当事者の抱える困難に制度を合わせ援助が継続可能であ

ることが大事だと考えています。 

ということで、マンパワーがきちんと確保されないと、

丁寧に人と付き合うようなサービスは提供出来ません。力

のあるスタッフがいてくれるためには、スタッフに充分な

賃金保障が必要です。国家資格があるから仕事が出来るな

んて思うのは間違いで、国家資格を持った後も丁寧にずっ

と研修を続け、クライエントのニーズに臨機応変に応えて

いくのはそう簡単ではありません。私も 25 年以上自分で

やってみてつくづく思います。社会福祉の仕事は面接をし、

直接的に援助をするのだろうとみなさんはイメージされ

るかもしれません。私は自分で事業を回してみて思うのは、

運営／経営のセンスが必要であるということです。また社

会の中でどうやって「ファンドレイジング」＝自分たちの

事業を拡大していくためのお金を集める、かがものすごく

大事になります。そのお金を“生きた形”でどうメンバー

たちにフィードバックし、またスタッフたちの力量を上げ

ていくかっていうのが非常に重要な時代を迎えています。 

 

「それいゆ」の実践からみる摂食障害 

精神科の病院の中ではそれほど多くの摂食障害の人た

ちとおつきあいしたことはありません。地域の施設を自分

で始めるようになってから、むしろ多くの人たちとつきあ

ってきたかなと思います。施設名は「それいゆ」ですが、

施設が始まって今までどんなふうにこの摂食障害の人た

ちが見え隠れしてきたかというと、開設当初はどちらかと

いうと全面にアルコールや薬物問題が大変で、そっちを先

に何とかしなければいけないという人たちで、嗜癖問題を

主症状とする利用者の 7 割ぐらいには摂食障害との重複

があったという感じでした。残りの 3 割が私の苦手な摂

食障害で、食べることそのものへの困難というのが主症状

の方達です。もちろんそれだけではなくて、気分障害とか

人格障害とか、さまざまな疾患名がついて紹介されてきて、

「従たる病名」のところに摂食障害って書いてある人が、

3 割位でした。 
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2010 年頃から発達障害が困難の中心にあって、二次的

困難として摂食行動や、それ以外の精神症状を抱えるメン

バーが増えています。発達障害と名づけられることによっ

て、そういう自覚を持ち本人が生きやすくなるということ

であればその名づけは役に立つ。だけど本当の大変さは名

づけられてそれを引き受けつつ、社会の中のマジョリティ

と言われる人たちのルールと、自分のルールが違うなかで

生きていくことです。発達障害を抱える人たちの中には、

独特の言葉の使い方をする人がいます。発達障害ってわか

ってからが、どういうふうにマジョリティの中で自分であ

りながら折り合い、平和に生きていくかを模索するのがな

かなか大変です。そういう時に、摂食障害という表現が一

時的にでもその人を助けていく側面があります。そういう

人たちが増えています。増えてきているというか、サポー

トが始まって何年も経っていろいろな困難が一つ一つ片

付き、落ち着き、最後に残ったのがコミュニケーションの

問題、独特のクセ、そのことが自分を苦しめるという側面

です。 

 

化学物質嗜癖との重複の場合 

今も、化学物質嗜癖と重複している人が一番多いです。

彼女たちは強い緊張感のある中で育っている人が多いで

す。食べている時には何も考えなくていいし、束の間のほ

っとする感じがある。食べるという行為は生きるためには

誰もがするので、少しぐらい多く食べたとしても、あるい

は食べなかったとしてもいろんな理由がつけられて、その

こと自体はすぐに問題視されるということはありません。

辛い子ども時代を生き延びるために、爪噛みや抜毛、自傷、

チック症状などがありますね。でも食べるという行為で自

分のつらさを紛らわすということは、幼い子どもにとって

は本当に、周りから問題視されなくて「見過ごされる」生

き延び方だったと思います。しかし成長の過程で、もっと

強い効果を得られるものにスライドしていきます。そして

今度はその物質使用によるデメリットが大きくなり援助

につながることになります。化学物質嗜癖もなかなか大変

で、やめるのは簡単なことではないです。物資嗜癖が止ま

ると、一時的に摂食行動が悪化することが多いですが、そ

れらで心のバランスをなんとか保っていたのだとすれば、

当然ですね。 

 

摂食障害が主症状の場合 

摂食障害が主症状の場合は、紹介してくださるのは心療

内科やメンタルクリニックの先生たちです。ですが、さっ

きも言ったように主症状には別の疾患名が書かれていて、

従たる病名に摂食障害と書かれています。気分障害、適応

障害などで通院されてはいるが状況が変わらないという

ことで日中活動を勧められるようです。いろいろお話を聴

きながら生活のことをつぶさに見ていくと、摂食障害で一

番困っているとわかってくるケースです。比較的親と同居

されている人が多く、中にはお父さんやお母さんの方が先

に相談や援助機関につながるものの本人が登場するのに

時間がかかる場合もあります。 

次に食べることの何が困っているのかを自分で認識す

ること自体が難しい場合、あるいは摂食障害が主症状と認

識しつつ、食に関してどうしたいのかということははっき

りしないことが多い。そういう状況なのですが無理な目標

設定をしがちです。とりあえず本人のニーズに添ってやっ

てみようと始めますがなかなか現実は動けません。今度は

動けない自分を責めてさらに過食嘔吐がひどくなって…

ということで、「自分はダメだ」となるので、「もうちょっ

と自分の目標の設定を現実的なところに下げましょうか」

っていうと、 「それは無理です」って。さっきの、「無

理、無理！」が始まるしね。そういうことで、何年かが過

ぎていきます。そうすると、「ここに来ているけど、何も

してくれない」と文句が出ます。だから私から言わせると、

「どこがいい子なのかな」と思いますよね(笑)。ただ、そ

れでも仲間の中にいて変化していく人を見ながら、時間を

かけて自分の現実を受け容れていく人はやはり同じよう

に変わっていきます。 

 

発達障害が中核にある人とのおつきあい 

最近私たちが「これは、本当に大変だ」と思うのは、発

達障害が困難の中核にある場合です。治療や援助機関につ

ながって長い期間が経過しているんですけれども、生活の

大変さは変わりません。独特の認知経路や儀式的な行動パ

ターンなどがあって、ストレス過剰になると気晴らしのた

めに過食や、過食嘔吐が出てきます。自助グループに参加

しても、人の話を 30 分ぐらい聞くと、頭が情報で一杯に
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なり最後までいられないことがあります。また儀式的な行

動パターンがあるので、それを出来ないと会場に入れなか

ったり、そういうことがあったりしますね。特に「仲間か

ら嫌われているのではないか」妄想は、突然周囲には理解

出来ない“怒り”という形でバーンと表現されます。そう

いう時私は、「『ただいま、妄想中』という札を掛けておい

て！」というふうに言います。そうすれば、みんなが彼女

に対してどう接したらいいか、分かるから。ミーティング

の会場で、たまたま他のメンバーを迎えに行って待ってい

ると、ものすごい勢いで傘振り回しながら、ブツブツ切れ

て怒って、「ギャー」とか叫びながら出てくるところに出

くわすこともあります。「あー、また始まったな」と思う。

ということで、「それいゆ」の中でもなかなかその先に出

口が見つからないで、少しずつ数が増えています。実はこ

の人たちには、色彩感覚の素晴らしさや個性的なデザイン

力など、神様が特別な才能を与えている場合もあるので、

その才能を生かして何とか生きられないかとあれこれ模

索しています。 

さて、「それいゆ」の中にはいろいろな摂食障害の人た

ちがいらっしゃいますけども、アルコールや薬物問題が前

掲に出てきてつながった人、それから抑うつ状態だとか、

適応障害のような形で、「でも、それだけじゃないね」っ

ていうことで、「食べ吐きがある」「下剤の乱用もある」と

紹介されてくる人たち。そして長くつきあっていくと、「発

達障害が、いちばんつらかったのかもしれないね」という

人たち。大まかに 3 つのグループの人たちが混在しなが

ら、他の疾患の人たちと一緒に生活をしたり、それから日

中活動の場所に通ったりしてきています。 

さっき開会の挨拶で、ＮＡＢＡにつながっている人の年

齢が 10代から 60代って聞いて、幅広いことに驚きました。

それに対して「それいゆ」は若年層の人が中心です。開設

した当時は 30 代が中心だったので、だんだん変わってき

ています。背景に被害体験があるということを言いました

が、例えば児童養護施設を 18 歳になると出なくてはいけ

ません。まだ独立は難しいし、自傷行為などが見られると

きめ細かい生活の支援が必要ということで紹介されてき

ます。「社会の中で大人になる」ということが、難しい時

代を迎えているのです。 

 

ジェンダーの視点で見る多様化の背景 

さて、もう一つお話ししたかったジェンダーの話です。

私は小さい頃からどうして女の人がことごとく社会の中

で劣悪な状況にあるのか、なぜ非常に差別的に扱われるの

かが不思議だったし嫌だなと思っていましたし、そのこと

に強い反発と強い不満を持って成長しました。それは多分、

父親と母親との関係を見てきたせいだと思います。ですか

ら大人になったら、女性がこの社会の中で受けているさま

ざまな差別を明らかにして、その差別を少しでもなくして

いくことに力を発揮していきたいというふうに思って大

人になりました。たまたまこういう対人援助を自分の仕事

とするようになりましたけども、実は女性の摂食の問題も、

さまざまなアルコール・薬物への嗜癖の問題も、このジェ

ンダーの不平等っていうのがすごく大きな影を落として

いると感じるようになっています。ということで、個人的

な問題というふうに見るだけではなく、社会的・構造的な

問題としてこのことを捉えていかない限り、なかなか本人

たちの大変さというのは解消されていかないと考えてい

ます。そしてアカデミックな世界の中でそういう発言をす

ることも仕事としています。 

さて、「ジェンダー」というカタカナ言葉を初めてお聞

きになる方もいらっしゃると思うので、非常に大雑把な整

理ではあるのですがご説明します。例えば社会の中で生物

学的な性という認識がありますね。赤ちゃんが生まれた時

に「男の子ですよ」「女の子ですよ」と認識する際に、性

器の形を参照します。しかし厳密に言うと性器による女性

が男性かっていう性の分け方も、正解ではないと言われて

います。なぜなら男性でも女性でもない性の存在が知られ

るようになってきているからです。ただ、便宜的に私たち

は生物学的な性の特徴を総称してセックスというふうに

呼び、男性と女性に分けたのですが、実際にはもっと複雑

です。それに対してその男性、あるいは女性という性に対

して社会的・文化的に付随する役割、あるいは役割期待と

いうようなものをひっくるめてジェンダーというふうに

ここではざっくりと規定します。 

そのことと精神疾患あるいは障がいがどのように関連

しているかを次に考えてみたいと思います。かつて女性の

ライフプランは、結婚し子どもを産み育てるか、はたまた

キャリアを重ねシングルを貫いて生きていくかというふ
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うに非常に選択の幅が限られていました。しかし現在は、

そんなことはないですね。結婚しないという選択がありま

すし、もちろん結婚して子育てをしながらキャリアと両立

するというようなことも出来ますし。それから、シングル

マザーで子どもを産み育てながら生きて行くというよう

に、それこそ多様で、表面上は選ぶことが出来ることにな

っています。でも現実は本当にそうなっているでしょう

か？社会におけるジェンダー役割は非常に不平等な形で

根深く、いろんな形で張り巡らされています。しかも女性

が表面的には「選べるよ」と言われて選んだ結果、さまざ

まな不平等な状態に陥っても、「それは、あなたが選んだ

結果でしょ」ということで、いわゆる“自己責任”として

問題を個人化(個別化)する傾向が年々強くなっていると

思います。 

例えば離婚をしてお子さんを抱える母子世帯の世帯収

入がことごとく、貧困ラインぎりぎりであるということは、

皆さんもよくご承知のことだと思います。「子どもの貧困」

は深刻で、日本の子どもの 6 人に 1 人が貧困状態にあっ

て、特にお母さんと子どもだけで構成される世帯の世帯収

入が、そうではない世帯と比べると半分以下であるという

統計が出てきています。ただし離婚と死別で同じ母子家庭

でもそこに付与される周囲の評価が異なるというのは、こ

れだけ女性の生き方が多様化した現在も決して少なくな

い。 

表面的には平等のように見えて、まだまだ女性は雇用の

面でも劣位に置かれています。どんなに一生懸命働いても

男性の正規雇用の給与を 100 とすると女性の正規雇用の

給与が 70 。これに非正規を入れますとさらに下がってし

まう。一方女性は労働者であると同時に母親役割や、年老

いていく両親の介護者など多くのケア役割までも期待さ

れます。私たちはそういうジェンダー不平等な社会で現在

も生活しているっていうことですね。そういったことは何

も、ジングルマザーや母子家庭になられた女の人たちだけ

じゃない。レジュメの一番下に書きました「成果主義の重

圧に耐えながら頑張り続ける女性たち」とありますが、教

えている大学で女子学生に就活の話を聞くと、ものすごく

過酷です。だいたい大学 2 年生の春ぐらいからガイダン

スが本格的に始まりまして、就活の山場は大学 3 年生の

時ですね。大学の 4 年生の夏頃には就職が内定というの

が一般的です。ですから大学 4 年生の秋になって就職が

内定してない現実は、女子学生にとっては相当のプレッシ

ャー。こういう時に、心のバランスをとるひとつの方法と

しての食行動があります。 

 

どんなことを大事につきあっているか 

最後に、どんなことを大事に本人達とお付き合いするか

話して終わろうと思います。年若い人たちの摂食障害とい

うのはご本人が言わない限り、いきなり学校の先生の知る

ところにはならないわけですね。じゃあ、どういうふうに

して分かるか。食べ方がおかしくなり、生活に障害が出て

きているかどうは一緒に暮らしている人でないと、その状

況と遭遇することが少ないのかなと思います。打ち明けら

れて初めて「そうなんだ」と気づくくらいで極端な痩せっ

ていうのでもないから、知られないうちにだんだん抜き差

しならない状態になっていくことがあるだろうと思いま

す。わかったら今度は、「どうしてそんなことになるのか」

と本人を問いただすのですが、本人も自分でも不合理だと

分かるけれども、ある意味拒食や過食で自分が助けられて

いるところがあるので、自分が助けられている側面が強い

限りやめる、手放すことはなかなか難しいだろうと思いま

す。摂食障害に関するいろいろなご本を書いている水島広

子先生の著書に、「症状をフルに活用する」と書いてあり

ます。症状が一体どんなことを物語っているのか、それは

どういうことの表れとしてあるのかを興味や関心を持ち

ながら、その話につきあってみることが非常に重要だとい

うのです。なるほど、と思います。症状をいいか悪いかと

いう軸で評価せず、変わっていくし、その時々で物語る背

景が異なるので、その辺りに耳を傾けていくのが重要だと

思っています。1日三食普通に食べることが出来たら病気

ではないし、症状が物語るものに目を向けていく。必ずそ

の人なりのストーリーがあるので、そこを丁寧に聴くこと

が重要だと思います。 

 

回復とは変化の継続である 

ですが話を聴いたからといってすぐ何かが変わるわけ

でもありません。そこでここから回復について少し話しま

す。2012 年に書いた博士論文では多くの嗜癖問題当事者

に聞き取り調査を行いました。よく「回復」という言葉が
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使われますよね。つまり、上手に嗜癖と付き合うようには

戻れないが社会生活は支障ないという、という意味で回復

という言葉を使います。それはそのまま、私たちの法人の

リカバリーっていう名前になっています。ただ、具体的に

回復とは何かっていうふうに考えていくと、実は日本では、

かくかくしかじかが回復であるという定義がきちんとな

されているわけではないんです。回復とはどういうことな

のかということが漠然としすぎるのも、私たちにとっては

本人の大変さが軽くなっていったのかどうかがよく分か

らないっていうところもあるので、サポートする私たちと

しては 1 つのゆるやかな目安があったほうがいいと思っ

て研究してみました。これには、ダルク女性ハウスの上岡

さんとか、多くの当事者の人たちの協力を得ながら、聞き

取り調査を丁寧に分析して行ったんですけども。結果、ど

ういうことが分かったかというと、結局、回復というのは

ある決まった形、定まった形ではないっていうことが分か

りました。こう言われると、「なーんだ、そんなことか」

と思うかもしれませんけど、そういうことが分かるという

ことが実は大事だと、私自身は思います。 

じゃあ、こういったことだって定型の物ではないとする

ならば何かっていうと、「回復とは変化の継続である」と。

嗜癖とは、女性にとって痛みや悲しみを逃すもので、時間

を止めるというプラスの効果があるんですが、実は、変化

し続けることこそ安定なのではないかっていう結論を導

き出しました。したがって、自分自身が変化し続けること

が回復なのである、と。そして、変化していくことを受け

入れていくことですね。変化していくことや不安を認めて、

それでも変化していく自分を信じて自分を委ねていく。こ

の辺は、 12 ステップの 1 、2 、3 のところですよね。

つまり、回復とは、最初から到達すべきゴールがあるわけ

ではなくて、当たり前の暮らしを取り戻そうとする曲折の

繰り返しっていうのは、行ったり来たりってことです。「そ

の人なりの、希望を見つけることなのである」っていうふ

うにまとめました。ただ「当たり前の暮らし」も、分かっ

たようで何が当たり前かを定義するのは難しい。それは時

代とともに、文化のありようとか社会体制に影響されて変

わっていきますが、最終的には本人にとって「こういう暮

らしでありたい」とイメージするものへ近づこうとしては

引き返す繰り返しの中に、本人が希望を見出すことを回復

というふうに捉えました。 

 

回復を後押しする鍵概念 

その回復を後押しするものは何なんだろうっていうこ

となんですね。研究を進めていった結果、どうも 2 つの

ことが要素としてあるんじゃないかということがわかっ

てきました。 1 つは「親密圏」といわれる概念と、もう

一つは「身体」です。親密圏という言葉は、今日初めてお

聞きになった方がほとんどだと思います。ちょっと難しい

ですが、よく人と人とが仲良くなるっていうことを親密な

関係っていますよね。親密性っていうことは聞いたことが

あると思います。圏というのは空間とか、場の共同性…私

たちは「ＮＡＢＡセミナー2014 札幌」というこの会場に

集っています。年代も性別も社会的なバックグラウンドも

一人一人違うのに、摂食障害という現象について関心を寄

せ集まった、この場が一つの親密圏というふうにとらえる

ことが出来ます。斎藤純一によれば「具体的な他者の性と

か生命、特にその不安や困難に対する関心や配慮を媒体と

するある程度持続的な関係性」のことを指します。自助グ

ループは、まさに不安や困難に対する関心や配慮を媒体と

して定期的に集まってますよね、ＮＡＢＡのミーティング

もそうだと思います。そこにある程度持続的な関係が生ま

れます。ただし、従来の親密な関係、特に家族のような…。

一時期は「親密圏＝家族」というふうに認識されていた時

代があるんですけども、でも、その親密であるべき家族の

中にこそさまざまな暴力が存在するっていうことがだん

だんわかってきました。そういった意味で、ある程度持続

的な関係性ですが同時に出入り自由という概念でもあり

ます。つまり、その親密圏という場の共同性の中に入るの

も、そこから出るのも本人に任されているという概念です。

私としては「退出自由」が従来の親密性、親密な関係とは

違うなというところで、これが実は回復していく時に非常

に重要なのではないかなと思います。私たちが「それいゆ」

っていう施設の中で出来ることは、この親密圏を作り続け

ていくっていうか、そこが親密でありながら退室自由で不

安や困難に関する関心や配慮がありながら見守り続ける

場所として機能する。そこには強制や脅かしとか、そうい

うものがないという、それを作ってくっていうのが私たち

の仕事かなと思っています。 
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回復を促進するための鍵概念の身体ってどういうこと

かっていうと、1 つは「ジェンダー化された身体」があり

ます。つまり、どういう身体であることを求められてるか、

期待されてるか。女性であれば出るところが出たナイスバ

ディや、男性の場合には筋肉質ながらマッチョな身体、と

いう具合に女も男もジェンダー化された身体っていうの

を意識のうちに自分の中に取り込んでいます。このことか

らどういうふうに自由になっていくのかなぁっていうこ

とですね。それと、もう一つは生身(なまみ)の身体です。

ご承知のように極端に痩せますと、生理も止まるし体温が

下がって、低体温動物になりますでしょ。ということで、

生身の体が変わってくるっていうことも回復の過程では

重要なんだっていうことがわかってきました。 

 

女性の回復過程 

それで、大嶋の説による回復過程は大きく分けて 3 つ

です。まず、回復のプロセス最初に来るのが、「安全が分

かる」ということです。ここから始まるし一番長く時間が

かかります。安全というものに対してイメージが出来上が

るんですが、どういうふうにしてイメージを作っていくの

か分かりますか。「愛着」、つまり誰かとベッタリくっつく

ことですね。愛着と依存を繰り返しながら安全という感覚

を少しずつ模索していって、身体の変化としては、ようや

く痛いとか、そういうことがわかってきます。痛いとか、

重いとか、だるいとか。熱があるっていうのも、なかなか

わかんないですよね。「痛いような気がする」って言って

レントゲンを撮ったら骨が折れてたとか。「痛いような気

がする…」じゃなくて、「痛いはずです！」みたいな感じ

です。だから、安全じゃないと、痛みがピンと来ないので

す。もう狙われることないし、一方的に殴られることがな

くなって大分経ってから、肋骨が折れていたなんていうこ

とが分かってくるのです。 

少しそういう時期を経て、次にやってくるのが自分とい

うものを意識していく＝主体の獲得です。身体はどう変わ

ってくるかっていうと、少し自分の身体に目を向けるよう

になって、目を向けるようになってきますと少し見えます

から、そうするととっても戸惑います。それで、鏡を見て

「これは自分じゃない」って言ったりします。それで、嫌

悪感が出たりもします。 

最後に来るのが、親密圏の創造期っていうことで、私の

ところは暴力の被害体験がある人がほとんどなので、人と

親密になってくるっていうことが非常に怖いです。また対

等というのが分かりません。しかし少しずつそういうこと

を体験するようになって、そういうふうになって初めて自

分の外側のことに関心が向くようになっていくっていう

ことですね。それで身体のほうはどうかっていうと、変化

する身体に戸惑いながらもそれを受け入れて必要なケア

を始めるようになってくる。だいたいこういう流れの中で、

私のところから去っていくというか、社会に出ていきます。 

よくお父さんやお母さんの家族カウンセリングで、どの

ぐらいで良くなっていくかを聞かれますが、これは非常に

難しい質問です。安全の感覚がしっかり出来上がってきま

すと、行きつ戻りつしながらも人に相談が出来るようにな

りますので、ずいぶん違ってきます。ですからとりあえず、

半年間経過を診てくれますか、半年きざみくらいで考えて

くださいとお話することが多いです。これは、私がフィー

ルドや研究してきた経過のなかで見出した一つの成果で

す。いろいろな議論はあると思いますが、批判をいただき

ながらバージョンアップしていけたらいいと思っていま

す。どうもありがとうございました（会場拍手）。 
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講演

 

鶴田 桃エ 
 
ＮＡＢＡ共同代表 

摂食障害経験者

 

はじめに 

 こんにちは、鶴田桃エです。正直なところ、私、大嶋さ

んの話が終わったところで、今回のセミナーはもう無事に

終わったって思っているところがあります（笑）。皆さん、

午前中の映像を見て分かっていただけたかなぁと思うん

ですけど、私、あの映像の中で本当にド緊張で映ってるん

ですよね。仲間たちってだいたい「私、緊張してます」っ

て言うんだけど、私も本当に緊張が高いんですね（笑）。

こうやってお話しさせていただく機会もいっぱいあるけ

ど、毎回新鮮に緊張してます。だけど、私の緊張を見て、

「あ、緊張してていいんだってホッとした」とか、「桃エ

さんが緊張している姿に共感した」って言ってくれる人も

いて救われているんですけど。午前中の体験談の仲間や大

嶋さんも言っていたと思いますが、いろんな人が必要なん

だなとあらためて思っています。そういうわけで、今日の

私は、「キンチョー代表」で（笑）。20 数年代表をやって

ても毎回新鮮に緊張する人として、今日もそのままでお話

しさせていただきます。 

 

摂食障害は「いい子」？ 

 まず、大嶋さん、講演のなかでＮＡＢＡの『摂食障害あ

る？ある！大辞典』に触れてくださってありがとうござい

ます。『ある？ある！』はＮＡＢＡの仲間たちの文化や言

葉が凝縮されているものだから、それを取り上げてくださ

って本当に嬉しいなあって。それで、大嶋さんの所では

「いい子」はいなくて「憎たらしいヤツ」ばっかりだって

いう話でしたね。ＮＡＢＡのスローガンは「いいかげんに

生きよう」ですが、それでも私もＮＡＢＡで仲間たちを迎

える立場にいて「いいかげんにしろ！」って思うこともあ

るから（笑）、大嶋さんの言ってることが分かる一方で、

やっぱり摂食の仲間は「いい子」だよねって思う部分もす

ごくあって、最初にそのことをお話ししたいと思います。

 私自身は、15 歳から過食が始まって、それを恥じてダ

イエットして拒食になって、30kg 切って入院したり、大

学を休学して、また戻ったり、それから就職したりという

経緯があったんですけど、いつも「今度こそ！」って一発

逆転を狙ってたんですね。学校に行けなくなった時も、入

院した時も、就職した時も、今度こそがんばって挽回しよ

うと思ってました。それで、がんばってはつぶれるってい

うことを繰り返してました。私に限らず多くの仲間たちが

そうだと思うんですが、勉強や仕事が出来ないわけじゃな

く、そうやって「がんばらないと自分には価値がない」っ

て思いつめながら人間関係の中でつぶれていっちゃうん

ですよね。私もご多分にもれず仕事は結構出来たんです。

でも、実は私、玉の輿を狙ってたんです。これは今話すと

あまり信じてもらえないんですけど（会場笑）。だから、

仕事が出来ないかわいいＯＬになるはずが、予想外に仕事

が出来ちゃう自分にびっくりしちゃって、「こんなはずは

ない」とか、「ちょっとドジなフリをしなくちゃ」とか思

って。そうやってるうちに、誰にどう認められればいいの

か混乱していって、「とにかくがんばらないと」とは思う

んだけど、もう何をどうがんばればいいのか分からなくて

つぶれていったっていうことがありました。 

 そうやって仕事がダメになって、それから家の中でやさ

ぐれて、過食嘔吐も 365 日のうち 3650日ぐらいで（笑）。

もう三日三晩過食してテーブルでそのまま寝ちゃって、ど

んぶりに頭を打って起きてまた食べ始めるみたいな、そん

な状況だったんです。その頃には万引きもひどくなってい

たし、家の中で暴れたりもしていました。もう、自分の人

生が本当にどうにもならなくて、生きることも死ぬことも

出来ないみたいな状態で、当たり散らす対象が母親だった

んです。で、家の中で暴れて、最後には母親が家出をして、

そのあと父親も家出をして、私は本当にひとりぼっちにな

ったっていうことがありました。 

 こんな凄まじい話をすると、やっぱり何が「いい子」な

んだと思われるでしょうが、私もあるところまでは分かり

やすく「いい子」だったはずです。親とか世間の期待に添

える人間になろうと必死だったけど、その怒りや寂しさが

いつのまにか食べ吐き、万引き、暴れるっていう形で噴き

出していったっていう。ＮＡＢＡで長年仲間たちをみてい

ますけど、摂食の仲間はやっぱり「いい子」が多いってこ
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となんです。仲間のなかには「私はいい子じゃありません」

って言う人もいるんですが、「いい子」ってそもそも関係

の中で起こってくることなんじゃないかと思います。だか

ら、そういう意味で、大嶋さんの「それいゆ」にいる仲間

たちはそれだけ安心してるんじゃないかなって思います。

別にＮＡＢＡを卑下して言ってるわけじゃなくって、自助

グループと施設っていう違いもあると思うんです。生活の

場を共にするような密な関係と自助グループではやっぱ

り距離感も違うんじゃないかなと。たとえば学校や会社で

どこから見ても「いい子」をやってる仲間も、お母さんや

彼氏との関係では感情が爆発するっていうこともあるん

ですよね。それと、この「いい子」の話ってけっこう誤解

されやすくって、親御さんなんかは、「うちの娘は皆さん

みたいにいい子じゃないんです、すごく反発的で」ってよ

く言うんですけど、単に従順な子っていう意味だけじゃな

くて、その家にとって「都合のいい子」っていうか、問題

を起こすことで家族とか夫婦の緊張がそちらに向かって、

それである意味では家族が守られているなんてこともあ

ったりすると思っています。 

 それから、大嶋さんの所では、仲間たちが「無理！」っ

て言うってことだったんですが、それも、今言ったような

違いと、あと、摂食障害がメインの仲間に比べて、アルコ

ールや薬物がクロスしてる仲間だと表現がストレートな

ところがあるのかなって思います。ＮＡＢＡの仲間の場合、

「無理！」じゃなくて、『ある？ある！』にも載せていま

すが、「でも」が口癖なんですよね。ＮＡＢＡに電話して

きて、「どうすればいいですか、相談にのってください」

って言うから、こっちも話を聞いていろいろ提案するんだ

けど、最後に出てくる言葉はやっぱり「でも」なんですよ

ね。「でも、具合が悪くて病院にもＮＡＢＡにも行けない

んです」ってぐるぐるまわりで。そもそも具合が悪い時に

行くのが病院や自助グループだと思うんだけども（笑）。

だから、ＮＡＢＡに来る仲間たちは、「無理！」っていう

ふうにストレートには言わないんだけども、その代わりに

「でも」っていう言葉が多いですね。 

 

症状は表面的なもの 

さっき、私が症状渦中だった頃の話をしましたけど、私

みたいな激しいタイプの人は最近では珍しくなってきて

います。最近の傾向としては、「こんなことぐらいで摂食

障害って言っていいんでしょうか？」っていう、症状も行

動もおとなし目の仲間が多くなってきているんです。もち

ろん、10代から 20代前半くらいだと、過食、拒食、過食

嘔吐バリバリの現役で入院したりっていう仲間も多いけ

ど、ギリギリのところで症状とつきあいながら学校や仕事

に行ったりしている仲間も多いんです。一昔前は、学校に

行けるようになったり、就職とか、結婚・出産が出来れば

万々歳みたいに言われることが多かったんですけど、今は

そんなことはないですね。年齢も性別も症状も状況もすご

く裾野が広がっています。結婚しても子育てしてもそのな

かで旦那や子どもに隠れてひっそり症状をやっている仲

間も珍しくないということが分かってくるんです。 

 皆、最初のうちは「摂食障害の症状がどうすれば止まる

か」とか、「どこに行けば治してもらえるか」っていうと

ころでぐるぐる回りしてますけど、長いスパンで見ると、

摂食障害の症状っていうのは表面に出ている問題のひと

つに過ぎないんですよね。中には環境の変化なんかで症状

がすっぱり止まるっていう場合もあるんですけど、10年、

20 年っていう長い経過の中では、仕事とか、恋愛とか、

子育てとか、夫や親との関係のなかでまたいろんな問題が

噴き出してくるってことがあります。なかでもすごく身に

つまされるのが、子どもとの関係ですね。さっきも言った

ように、子どもが出来ても症状やってるっていう仲間は全

然珍しくはないんです。食べ吐きしてる仲間だと、「下か

ら子どもが出てくるか、上から子どもが出てくるかと思う

ぐらい、出産のギリギリまで過食嘔吐してた」なんて笑い

話があるくらいで。でも、その子どもが物心ついてくる時

期になると、あわててまたＮＡＢＡに連絡してくるってい

うことが多かったりします。どういうことかっていうと、

親にも夫にもうまく症状を隠してきた仲間でも、子どもは

ずっと一緒にいるから隠しようがないんですよね。それで、 

「こんなことやってたら子どもが変な影響を受けるんじ

ゃないか」とかって考えてすごく追いつめられて自助グル

ープやカウンセリングにつながり直したりする仲間が最

近多いですね。 

  

本質的な問題は？ 

 繰り返しになりますけど、症状っていうのは、人生の経
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過のなかで手を変え品を変えいろんな形で表れてきます

けど、それはごく表面的な問題に過ぎないんですよ。今日

この会場にいる皆さんには、午前中の仲間の体験談や大嶋

さんの話で、このことがだいぶ伝わってるかなと思うんで

すけど、やっぱり世間一般では、「症状こそが問題で治す

べきだ」みたいに思っている人が多いし、医療機関でも、

そういう考え方で治療することがまだまだ多いんですね。

せっかく病院に行っても「三食きちんと食べたら」って簡

単に言われちゃったり、「いいじゃん、もう中年だから太

っても痩せても」とか言われたり。悔しいのが、10 代ぐ

らいのガリガリの女の子だとお医者さんも「よく来たねぇ、

頑張って治そうね」なんて言って、一緒に手を携えてって

いう感じなのに、「齢をとった女たちは、どうでもいいの

か」みたいな、そういう怒りがあったりするわけです。こ

ういうこともさっきの大嶋さんのジェンダーの話とちょ

っとつながる部分があるかなと思いますが。 

 それで、症状は表面的な問題だっていう話なんですけど、

じゃあ根っこには何があるのかっていうと、やっぱり私た

ちの症状の根底には自己否定感っていうものがあると思

っています。「このままの自分じゃダメだ」っていうかた

くなな信念みたいなものですね。でも、「自分が嫌いだ～」

なんて言いながら生まれてくる赤ちゃんはいませんから、

やっぱり、私たちが自己否定をするようになったのにはそ

れなりの理由とか経緯があると思うんです。決して誰かを

犯人にしたいわけじゃありませんけど、やっぱり私たちは、

親から始まる人間関係のなかで言葉や振る舞いを覚えて、

お父さんやお母さんを見て「男の人はこういうんもんだ、

女の人はこういうもんだ」っていうイメージをもらって、

きょうだいも含めた家族の関係のなかでコミュニケーシ

ョンの癖とか価値観を作ってきたと思うんです。それで、

その価値観がすごく狭くて硬い。私たちの何が病気かって

いうと、食べた、吐いた、痩せた、なんてことは本当に表

面で、「このままの自分じゃダメだ」っていう信念なんで

すよね。これが摂食障害の症状を生み出しているし、あら

ゆる依存症の問題にも共通しているんじゃないかって思

います。 

 それで、自己否定っていうのは別の言い方をすれば、 

「自分と自分との関係がうまくいってない」っていうこと

だと思うんです。頭のほうに「このままの自分じゃダメだ、

何をやってもどうせ嫌われる」っていう人が棲みついてい

て、その人がいつもいつも「ダメだ、ダメだ」って言う。

一方で、お腹のほうには、「寂しいよー」とか、「怒ってる

よー」っていう生々しい感情が棲みついていて、それが過

食っていう形で表れてくるようなイメージですね。そのお

腹にいる小さな子どもが「オギャー」って叫ぶと、頭のほ

うでは「なんで泣くんだ！」とか、「なんでそんなふうに

欲しがるんだ！」って、まるで頭でっかちの親みたいに叱

りつけるっていう。だから、頭で考える「こうすべき」と、

お腹のほうの「こうしたい」っていうのがぶつかり合って、

それで心の中で常にケンカしている状態が摂食障害なん

だっていうふうに考えています。 

 

家族の特徴 

 こういう話をすると、会場にいる家族の方、特にお母さ

んは「やっぱり親の育て方のせいなのか」とか、「本人の

人たちはやっぱり家族を責めるんだ」っていうふうに誤解

されることがあるので、家族についても少しお話ししてお

きたいと思います。 

 摂食障害者の家族って、ＤＶや虐待の問題があったり、

お父さんがアルコール依存だったりする場合もあるんで

すが、一番多いのは、外から見たら「何の問題もない良い

お家」っていうパターンなんです。ただ、丁寧に見ていく

と、緊張が高かったりして、その「良いお家」をお父さん

お母さんも精一杯演じて保っているようなところがある

んじゃないかと思います。特徴としては、緊張感が高い、

「うちは問題ありません」っていう否認が強い、それから

壁が高いっていうことがあげられると思います。だから、

そういうお家は問題を見ないふり、聞かないふり、知らな

いふりをしてしまい、問題があっても認めていなかったり、

外に相談しなかったりする傾向があるんじゃないかと思

います。 

 それから、親御さんの特徴のひとつとしては「主語がな

い」っていうことがあります。これは本人もそうですけど、

親御さんも本当に主語がないですねえ。ＮＡＢＡで電話を

とっているとよく分かるんですけど、お母さんからの電話

って、いきなり「今、高校生で、毎日過食嘔吐をしててと

てもつらいんです」っていう感じで始まることがあるんで

す。でもその声がどう聞いても高校生じゃないんですよね
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（笑）。それで、何でこのことを取り上げてるかっていう

と、主語がないっていうのは「自分と相手との境界線がな

くなっている」っていうことだからなんですね。子どもの

つらさと自分のつらさがごっちゃになって餅みたいにひ

っついてるんです。本当に子どもと一緒になって溺れちゃ

ってる状態なんで、まずは子どもの問題と親である自分自

身の心配っていうことを意識的に切り分けていく必要が

あると思います。まあ、子どもが摂食障害なんかになった

ら情緒的に一番身近なお母さんはこんなふうになって当

然っていう見方も出来るんですが、本人である私から言わ

せると、「子どもが問題を起こしたから境界線がなくなっ

てるんじゃなくて、もともと境界線がない家族だろ」みた

いな気もしちゃうんですね。 

 それから、もうひとつ大きな特徴が「白黒思考」です。

「子どもを助けてあげるためにはどうしたら良いですか、

悪いですか」っていう。これも、私たち本人とそっくりそ

のままの特徴なんですけどね。本人も「自分が摂食障害を

治すためにはどうしたら良いか、悪いか」っていうことに

終始しがちだし、それ以前にすごく完璧主義で、「やるか、

やらないか」の二択になりがちなんですね。「やるなら完

璧に、出来ないんだったら全くやらない」っていう All or 

Nothingの傾向がすごくあります。親御さんと話している

と、すぐに「じゃあもう何もしないで放っとけばいいんで

すね？」とか、「これまで通り見守って世話をすればいい

んですね？」っていうふうに、すごく極端になりがちだな

ぁって感じています。完璧主義と白黒思考っていうのは、

本人にも家族にも共通する特徴だと思いますね。 

 午前中の体験談で、「やどかり」のお母さんの立場の方

が、「娘から見たら、自分は不幸そうに見えていたと思う」

ってお話ししてくれましたけど、それも私たち本人たちか

らしたらすごく大きな特徴なんですよね。私自身も自分の

母親に対してそういうふうに感じていましたし、「お母さ

んがすごく苦しそうに、つらそうに、不幸そうに生きてた」

っていうことは仲間たちからよく聞きます。ただ、これは

あくまで「子どもからはそう見えた」っていうことなんで

す。外では明るくてしっかりものをやってて、たとえば看

護師さんや先生をやってるというお母さんもけっこうい

ます。患者さんとか生徒にはすごく好かれてるし面倒見が

いいんだけど、ただ、子どもの目から見たときに、家の中

にいるお母さんはすごく寂しそうで、我慢してて、つらそ

うだったって。 

 そういうなかで、「娘である自分だけはお母さんを支え

なきゃ」とか、「お父さんもお母さんもがんばってるのに、

自分が学校でいじめられてるなんて言って悲しませたく

ない」とかいうふうになっていくんです。実際にお母さん

のほうでも「あなただけはこんなふうになっちゃだめよ」

って言ってみたり、自分があきらめたことを子どもに押し

つけようとしたりっていうこともあると思います。それで、

子どものほうでは必死になって「いい子」になろうとする

んだけど、思春期頃になるとそれが爆発して摂食障害にな

って、人が変わったように反抗的になったり、「なんで私

を産んだんだ！」っていうようにお母さんを罵倒したりっ

ていうことが起きてくると思います。 

 

家族の物語 

 私の家は、父親がその町では「署長」と言われるような

職業で、小学校の運動会なんかで父が来賓挨拶するような

家でした。私は三人姉妹の末っ子なんですけど、子ども心

にそういうのが誇らしくもあり、鶴田家の娘として恥ずか

しくないようにしないといけないって思っていました。父

は鹿児島生まれの長男で、努力と根性って言葉が大好きな

人でした。「人間、努力や根性でどうにもなる。桃エ、が

んばれ！」みたいな感じでね。父はお酒もすごく豪快に飲

む人だったんですけど、「男は酒は愉快に飲むもんだ。飲

んで愚痴をこぼしたりしないもんだ」っていう人で、お酒

を飲んでる時はすごく機嫌がいいんですけど、むしろ素面

の時のほうが怖いんです。しつけと称して、母や姉たちを

怒鳴ったり叩いたりっていうことがありました。そんな感

じだったんで、母や姉たちが集まると父親の悪口ばっかり

言うんですよね。「あの人は仕事は出来るけど、人望がな

い」からはじまって、「へび年だからしつこい」とか、「Ａ

型だからねちっこい」とか、なんか散々なことを言ってる

わけですよ。で、私は姉たちともちょっと齢が離れてたか

ら、そういうのを聞きながら、父がかわいそうっていうか

ね、 「自分だけは父さんのことを分かってあげなくちゃ」

って思う部分がありました。 

 母親は、今でこそ、すっごく明るくてよく喋る人なんで

すけど、その当時、外では楽しそうでも、家の中では暗く
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て、本当に石のように固まっていた印象でした。さっきも

話しましたけど、子どもの私から見ると不幸そうに見えて

たんですよね。私は、母親が父親に怒鳴られている、時に

は叩かれている姿を見ていたんですけども、怒鳴られたり

叩かれたりしてる時だけが傷ついてるわけじゃないんで

すね。父親が散々怒鳴った後に、「分かったか、返事は？」

って言うんです。母親がふてくされたように、「はいはい」

って言うと、「返事はひとつだ！」ってまた怒鳴られて、

すごくみじめそうに「はい」って言って、母親はその後に

急に掃除機をかけたり、茶碗をがしゃがしゃ洗ったりとか

して…。女性としてだけじゃなくて、人として大事に扱わ

れないってことはすごく悲しいことだし、みじめなことで

すよね。私はそういう母の姿を見て、やっぱり私もなんと

か母親を手助けしなくちゃと思ったし、母を喜ばせようと

思って子どもなりに一所懸命になっていろいろやるんで

すけど、そうすると「余計なことするな」とか、「あんた

はお父さんに似て頭がいいから」って言われちゃったりし

て、すごく悲しかったっていうことがありました。今思う

と母親も本当に余裕がなくて精いっぱいだったんだろう

って思うんですけど。 

 それで、父は母や姉たちにはすごく厳しかったんですけ

ど、末っ子の私は案外かわいがられてたんですよね。後年、

私が家の中で荒れるようになってからは、父ともぶつかっ

て叩かれたり血を見るようなこともあったんですけど、小

さい頃は優しくされてたんです。だから私は、母や姉たち

に罪悪感があったし、かわいがられて育ったのに何でこん

なことになっちゃったのかって思ってたんですが、ＮＡＢ

ＡにつながってからＤＶとか虐待の概念を知って、暴言や

暴力を直接受けるだけじゃなくて、「目撃」ということも

それはそれで分かりにくく恐怖感や罪悪感をうえつけら

れることなんだって、ようやく分かったんです。 

 …こうやって私たち本人から見える家族の姿をお伝え

すると、やっぱり親を責めてるように聞こえてしまうかも

って思いながらお話ししています。でも、お伝えしたいの

はそういうことじゃないんです。本人がこういう話をする

と必ず、「昔のことを話してもしょうがないじゃないか」

っていうように言う方がいるんですけど、私は「自分の物

語」を作っていくことってすごく大事だと思うんです。自

分がどう生きてきて、そのなかで摂食障害にならざるを得

なくて、でも、もしかしたら症状のおかげで自分は生き延

びられたのかもしれないっていうふうに、自分で意味づけ

して物語を変えていくんですね。それで、お母さんにはお

母さんの物語があっていいし、むしろあって欲しいと思っ

ています。それは本人の物語と全然違っていいんです。だ

って、「自分の子どもを病気にしたい」なんて思って子育

てしたお母さんはいないですよね。きっと皆さん、その時

なりに精いっぱい子どもの幸せを考えて育ててきたと思

います。だから、お母さんはお母さん自身が主役の物語を

自分のために語り直していって欲しいし、それがお母さん

の力になると思うんです。長いこと「やどかり」に集うお

母さんたちを見ていて、私は本当にそう実感しています。

「子どもからはこう見えていた」ってお伝えすることが、

そういうことのためのヒントやきっかけになって欲しい

なと思ってお話しさせていただきました。 

 

家族にお願いしたいこと 

 じゃあ、ＮＡＢＡで親御さんからの相談に対してお伝え

していることをいくつかお話ししていきたいと思います。

よくお母さんたちは「見守る」っていう言い方をするんで

すけど、実際には「監視」になっちゃってることが多いん

ですよね。眉間にしわを寄せて、もう身体中に目や耳がつ

いてるみたいな感じで本人を見張ってて、「今日はこれだ

け食べた」とか、「また症状やったわ」ってやってる状態

です。「見守る」時のその目付きや雰囲気って大切ですよ

ね。穏やかに振る舞っても、そんなの子どもに見抜かれる

のがオチです。だから私たちは、「まず、お母さん自身が

外に助けを求めて、相談に行って欲しい」ってお伝えして

います。実際にお母さんがそうやって動くと、本人は、 

「いよいよ私を見捨てるつもりなんだ」っていうふうに不

安になったり、「そんなところに行って私の悪口言ってる

んだろう」なんて反発することもあるんですが、それは一

時的なことです。さっきも言ったように、お母さんも本人

と一緒に溺れちゃってる状態ですから、まず動ける人から

藁でも浮輪でもつかんでほしいと思うんですね。それから、

お母さん自身が自信を無くして自尊心が傷ついてること

もすごくありますよね。母親って多くが、子どもに何か問

題が起きた時に、「やっぱり自分の育て方が悪かったんじ

ゃないか」とか、「自分がどうにかしなくっちゃ」って、
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すごく罪悪感を持っしまったり追いつめられたりしてし

まうと思うんです。だから、お母さん自身が動いて、まず

少しでも楽になって欲しいと本当に思います。札幌は精神

保健福祉センターさんで家族の会をやっていただいてま

すよね。そういう場に出かけてみるとか、あるいは直接足

を運ぶのが難しかったら、「やどかり」に電話してみたり

とか、とにかくどこかにつながって欲しいと思っています。 

 皆さん、「北風と太陽」の話ってご存じですよね。北風

と太陽が旅人のコートを脱がせようとして、北風がぴゅー

ぴゅー風を吹かせても旅人はコートにしがみつくばかり

だったけど、太陽が出ていったら暖かくなって自分からコ

ートを脱いだっていう話ですね。親御さんにはぜひ、ぴゅ

ーぴゅー北風を吹かすんじゃなく、暖かい太陽になってい

ただきたいなって思います。でも、追いつめられてる親御

さんが一人でがんばって暖かい太陽になろうとしても無

理がありますから、やっぱり外から助けや力をもらって、

少しでもお母さん自身が元気になっていただきたいと思

います。…でも、この喩え話をすると、もう張り切って「分

かりました、私、あの子の太陽になります！」っておっし

ゃるお母さんがたまにいるんですけど、そういう方は、

程々の暖かさでお願いしますね（会場笑）。暑苦しすぎる

親にならないよう気をつけてください、はい（笑）。 

 今日、お父さんの立場の方もいらっしゃっていると思い

ますけど、私はお父さんに本当に強くお願いしたいことが

あるんです。まず、多くのお父さんが無関心ななかで、こ

ういう場に足を運んでくださるお父さんっていうのは本

当に貴重な存在だと思うんです。そのことには本当にあり

がとうございますって言いたいと思います。ただ、お父さ

んがお母さん以上にすごく熱心な場合に陥りやすい落と

し穴っていうのがあって、お母さんがなんか外れものって

いうか、除け者にされて、お父さんと娘がすごく共依存的

になっているなんてことがあったりするんです。なので、

私はお父さんの立場の方に声を大にして言いたいことは、

「あなたがケアするべき人は娘じゃないよ」と。「あなた

が第一にケアするべきは、パートナーである妻ですよ」と

お伝えしたいんです。別に子どもが摂食障害にならなくた

って、お母さんっていうのはいろんなことで追い詰められ

ていたり苦労が多かったりするので、やっぱりパートナー

である旦那さんが、奥さんをしっかりケアして欲しいと思

いますね。「愛してる」とか言うのは、まあともかくね（会

場笑）。まあ、「ありがとう」とか、「お疲れさま」ってい

う言葉があっただけでも、報われることってあると思うん

です。話を聞いたり、状況や問題を共有したり。言葉だけ

じゃなくて家事を一緒にやっていただいたりとか、それか

ら、たとえばお母さんが家族会に行く時に不機嫌になって

「俺の飯はどうするんだ？」とか言わないでね、もう自分

で食えよっていう…ちょこっと言葉が過ぎましたね（会場

笑）、はい。今日、この会場にいらしてるお父さんはそん

なこと言わないと思いますけど、そういう話もけっこう聞

くんです。だから、お母さんを気持ちよく送り出して欲し

いし、必要なお金は出して欲しいなっていうふうに思って

おります。 

 

私の家族の変化 

 さっき話した、私の家族がその後どう変化していったの

かという続きにもふれておきたいと思います。母親は自分

の原家族でも女性性を否定されたり、繰り返しになります

が、結婚してからは父親に怒鳴られたり叩かれたりする中

で、すごく不安が強くて感情も鈍磨していたと思います。

私が本当に「この人の頭を叩いたら、目が覚めるんじゃな

いか」って思うぐらい、昔の母は石みたいに固まっている

人だったんです。私は 20代後半には、食べ吐き、万引き、

家の中で暴れる毎日っていう状況で、母親も本当にノイロ

ーゼになって家出をしました。それから、父親もその後を

追う形で家を出ていってしまったんですね。当時は「見捨

てられた」って思ってすごく親を恨んだんですけど、本当

に親と殺し合いになるんじゃないかっていうぐらい極ま

ってましたから、今振り返ると親が家を出たことが幸いし

たなとも思うんです。私はそれがきっかけで、初めて自発

的に病院に行くことが出来たんですね。それまではやっぱ

りお医者さんや親にやる気を見せないと見捨てられるっ

ていう気持ちだけだったのが、やっと自分で動きだすこと

になって、それで病院でＮＡＢＡを知ってつながることが

出来ました。 

 母親はどうしていたかっていうと、私がＮＡＢＡにつな

がるのに前後して「家族入院」っていうことをしていまし

た。それから、当時は摂食障害の自助グループや家族会っ

てほとんどありませんでしたから、ＡＫＫ（アディクショ
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ン問題を考える会）という団体につながって、そこでいろ

いろな依存症の家族の方とかＤＶ被害を受けた女性の方

たちと出会って、母親自身が受けいれてもらうことがたく

さんあったようです。そういうなかで母親自身が変わって

いったと思います。私は私で、ＮＡＢＡにつながってから

まもなく今度は私が家出して一人暮らしを始めたんです

けど、物理的に距離が離れたのと、私も母も家族以外のつ

ながりを持てたっていうことで、関係が変わっていきまし

た。こうやってかいつまんで話すと簡単に変わったみたい

に聞こえるかもしれないけど、ひどいもんでした（笑）。

当時、相談に行った場所で偶然に会ってエレベーターの中

で掴み合いになって止められたりとか（笑）、今は笑い話

ですけど。何年も家に帰らなかったし、連絡もしなかった。

会えば会ったで衝突することもたくさんありました。それ

でも、母親も周りからの助けがあって本当に少しずつ関係

が変わっていく中で、昔みたいに逃げてばかりじゃなくて、

母親なりに自分の問題や私にも一所懸命向き合ってくれ

るようになりました。 

 その頃のことで、母親がすっごく嬉しそうに、誇らしそ

うに聞かせてくれた話があったんです。父親に初めて言い

返せたっていう話です。朝の食卓の時に、父親が「挨拶は

よっ?!」て不機嫌に言って、その時に母親が「なんで怒鳴

るの？私は穏やかに会話したい」って言い返したと。それ

で、父親が「何っ?!」ってもう怒り出して物を投げつけて

きたんですけど、いつもだったらそのままやられっ放しの

母親が、自分が履いてたスリッパを取って、ぱーんと父親

の頭をはたいたんですって（笑）。それで母親は、「あなた

ね、痛み分かったか」って、「私はこうやってずっとあな

たに叩かれてきたんだ。なんだったらもう一回叩いてあげ

ようか」って言ったらしいんですね。母がそんなふうにや

り返したなんて本当に初めてのことだったから、父親もび

っくりしてその時は捨て台詞を言って二階に行っちゃっ

たらしいんです。それで母親は「やーいやーい、女が勝っ

たぞー」って（会場笑）。まあ、暴力反対って言う人もい

るかもしれませんけど、一回ぐらいいいじゃないですか。

今まで虐げられてきたんだからね。父親はそれ以来、母親

に暴力を振るうことはなくなったそうです。それだけじゃ

なくて、ちゃんとコミュニケーションとって話そうってい

うふうにその頃から父親も変わっていったんですね。父は

7年前に亡くなりましたけど、後年は本当にすごく穏やか

になってくれました。 

 父との思い出をひとつ話すと、私がＮＡＢＡの代表にな

って 30 代半ばの頃に、新宿駅の人混みでばったり父親と

会ったんです。そしたら、父がね、相変わらずの口癖で「桃

エも、ＮＡＢＡもがんばってるか」って声をかけてきて、

もう昔みたいにそういうことにいちいち逆らうのも面倒

くさくなってて、私が「うん、がんばってるよー」って言

ったら、父が「あっはっはっはっ」って、「ああ、“がんば

れ”じゃないな、ＮＡＢＡは“いいかげんに生きよう”だ

ったな」なんて笑って言ってくれてね。それぐらい、あの

父もずいぶんと変わってくれました。 

 それと今日は思い切ってお話させてもらうんですが、実

は今回の全国出前に、私の母親も、家族の会の「やどかり」

のメンバーとして一緒に来てくれているんです。母は、私

がＮＡＢＡをやるようになってから、「やどかり」をずっ

と中心になってやってくれています。私は、「親子二人三

脚でがんばってます」みたいなのは嫌いですし、さっきも

言ったように親と子の物語って別の物ですから、今まであ

えて「あれが私の母です」みたいなことは言わない出来た

んですが、もう母も 80歳ですし（笑）。それに「母が家出

して…」だけで話が終わっちゃうと、「お母さんはずっと

行方不明なんですか？」なんて尋ねられることもあるんで

（笑）、今日はお話しさせてもらいました。 

 ちなみに、こういう話をすると、「やっぱり親が協力し

ないと回復しないのか」って誤解される方もいるんですけ

ど、そんなことないです。仲間の中には、親の協力が必要

などころか、近づくと危ない、近づいちゃいけない虐待家

庭なんかもあります。そういう親の場合は、親の協力が得

られないことがかえって幸いすることがあるんです。私自

身がいったん断絶したから、他の人々につながれたように。

家族だからこそ分かりあえないことが、家族以外の人たち

だからこそ分かりあえたり、受け入れてもらうことが大き

な力になりました。大事なのは、動ける人がまず動いて、

家族以外の外に助けを求めることなんです。「親を動かそ

う」とか、「子どもを動かそう」っていうふうに、人をど

うにかしようとして綱引きするんじゃなくて、まず自分が

動く。私の家のように壮絶になる必要はないんです（笑）。

誰かがどこかに相談に行けば、必ず解決に向かっていく問
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題だと私は確信しています。 

 それと、本人のなかには、「あんな親なんかに死んでも

打ち明けない」っていうふうに逆に意固地になってる仲間

もいるから、そこはあんまり意地を張らないで、もし親御

さんに協力していただけるようなことがあったら一度く

らい頼んでみることはあっていいんじゃないかなぁと思

います。親への気持ちって、もう整理出来たと思っていて

も人生の節目でまた湧いてくるもんなんですよ。今、ＮＡ

ＢＡに連絡をくれる 50～60 代の仲間たちが口をそろえて

言うのは介護のことですね。「親に何ももらえなかった。

この親は私の症状のことも知らずにのうのうと生きて、そ

れなのに私が介護までしないといけないなんて理不尽だ」

って。そうやって恨んでいるよりも、たとえ親が応えてく

れなくても、一度だけでも、「自分は親に助けを求めるこ

とが出来たんだ」って思えれば救われることってあると思

うんですよ。変に諦めたふりをしないで、自分から何かア

プローチ出来たんだっていう経験がその人の自尊心につ

ながることがあるし、あって欲しいなぁと思っています。 

 

ＮＡＢＡでの回復・成長とは 

 ＮＡＢＡでは、「回復」っていう言葉の後に、必ず「成

長」ってつけるようにしています。摂食障害者の回復者像

って、やっぱり元の「いい子」に戻るっていう部分がすご

く大きいんですよね。アディクションの世界はそうでもな

いと思いますけど、日本の摂食障害界隈、まあ、男性のお

医者さんなんかだと、清く正しく美しくっていうか、そう

いうことを求めがちなんですよね。まあ平たく言えば、 

「女性はこうあるべき」っていうことを押し付けられるよ

うな部分があるなぁって感じています。でも、私たちはも

ともと摂食障害になったから病気なんじゃなくて、ずっと

人の目を気にして「いい子」をやろうとしてきたことのほ

うがよっぽど病気だったと思うんです。自分自身を振り返

っても、多くの仲間たちを見ていても、そういう生き方が

行きづまって、「そんなのに振り回されてビクビクしなが

ら生きるのはもうまっぴらごめん」っていう時に、ちょう

どよく症状が発症しているんですよね。だから、大嶋さん

もお話しされてましたけど、回復っていうのは元の自分に

戻ることじゃなくて、日々の成長だっていうふうに私は思

ってます。そういうところで、ＮＡＢＡでは「回復・成長」

っていうふうに言ってるんです。 

 大嶋さんは「摂食障害はアディクションと考えてアプロ

ーチをしている」ってお話ししてくださいましたけど、日

本全体では摂食障害をアディクションと捉える人はもの

すごく少数派になりつつありますよね、すごく残念ですが。

私自身は自分のことを依存症だと思っていますけど、ＮＡ

ＢＡでは、食べ方とか体型に悩みを抱えている人なら誰で

も受け入れるし、自分が依存症かどうかは本人が自分で決

めることだと思っているので、「摂食障害＝依存症」とは

あえて看板に書いていないんです。ただ、もっとアディク

ションとしてのアプローチの仕方が広まっていってほし

いと願っています。決して今主流のお医者さんたちのやり

方を否定するわけじゃないんですけど、やっぱりアディク

ションの考え方から学べることってたくさんあるんです。

たとえば、癖って、「やめなくちゃいけない」と思えば思

うほどハマっていってしまいますよね。だから、古い癖を

なくそうとするんじゃなくて新しい癖をつけていけば、結

果的に古い癖って必要なくなっていくんです。その、「新

しい癖」は何かというと、やっぱり、人に助けを求めるこ

とかなって。すごく簡単に言っちゃいましたけど、アディ

クションの考え方で自助グループが大事だっていうのは

こういうことだと思うんですね。 

 ＮＡＢＡでは、回復・成長のあり方っていうのはそれぞ

れがその時々で「私にとっての回復とは」って定義づけて

ほしいと考えているんです。そのなかで、けっこう仲間た

ちが「ホントそうだよね～」って言うのが、「家でゴロゴ

ロ、外でブラブラ」っていうことですね。多くの仲間が家

でゴロゴロ出来ない、外でブラブラ出来ないんですよね。

親御さんは「いや、うちの娘は、そうしてますよ」って言

うんだけども、過食して苦しくて引きこもってるだけで、

決して安心してゴロゴロしているわけじゃないんですね。

それから、「外でブラブラ」っていうのも、居場所がなく

てさまよってるだけっていうか。食べ物屋さんをはしごし

たり、なかには男の人を渡り歩いたりとかしている人もい

るわけで、安心・安全の中でゴロゴロ、ブラブラしている

わけじゃないんですよね。そういうことが許されると思っ

てないんですよ。病気のひとつでもないと家でゴロゴロし

ちゃいけない。ブラブラするのも何か目的がないと行動出

来ないとか。だから、何をするわけでもなくゴロゴロ、ブ
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ラブラ出来るようになっていけるといいよねって仲間の

なかでよく話したりしてますね。こういう自分がこの世か

ら受け入れられているんだっていう感覚は、すごく大事だ

と思うんです。 

 それから、回復・成長って、症状がなくなってずんずん

右肩上がりで調子がよくなるのが良いこととは私は思っ

てないんです。本人も親御さんも援助職の方もけっこう誤

解されているんじゃないかと思うんですけど。症状につい

ては三歩進んで二歩下がるぐらいがちょうどいいと思い

ます。アルコールや薬物の場合は、飲みながら、使いなが

ら生きていくっていうのは難しいですよね。ただ、摂食障

害の場合は食事っていうすごく日常的な行為ですから、断

酒・断薬みたいに「断つ」っていうわけにいかないんです

ね。ちょっと乱暴な言い方かもしれませんけども、食べ方

とか体型って突きつめればその人の個性だなぁと思うん

ですよね。たくさん食べても、その人が食べることも自分

の体型も嫌じゃなく、それで幸せなら、「過食症だ」って

言われる筋合いはないですよね。逆に、大した量を食べて

なくても、本人がそのことに罪悪感を感じてつらくなるん

だったら「過食」といえるだろうし。仲間たちを見ていて

つくづく思うのは、病的なのは実は食べ方じゃなくって、

どこまでいっても自分を許せない考え方のほうだってい

うことなんです。だから、症状が止まっても、その辺が変

わってないと、「摂食障害だった汚らしい自分のことは忘

れてがんばらないと」っていうふうになって、またがんば

りすぎちゃってずどーんと落ちるっていうことになるん

ですね。私もそういう時期があったんですけど、あまり右

肩上がりで行くとかえって危ない。だから、症状がたまに

ぶり返しても、「あ、私また無理してるな」っていうサイ

ンくらいに受けとめて、むしろ「たまにはやってあげるか」

くらいのつもりでいたほうが安全だと思っています。   

 

「共感」と「違いを認める」こと 

 最後に、今日のテーマの「受けいれるチカラと、変えて

いくユウキ」についてなんですが、私が「受けいれる力と

変える勇気」を持てたっていうのは、臭い話ですけど、ま

ずは本当に私を受け入れてくれた仲間のおかげなんです。

病院は、「行っても全然よくならなかった」と一時は腹を

たてていたぐらい（笑）。でも、やっぱり命は救ってもら

いました。振り返るとその時々で自分にとって必要なもの

があって、たくさんの人や場に受け入れてもらって助けら

れてきたなぁと今ではいろんなことに感謝出来るように

なりました。だけど、ある時、仲間から「桃エちゃん、自

分の話を吐き出すだけだと、自分の血や肉にならないよ」

って言われたんですね。当時はさっぱり分からなかったん

ですけど、自分が一方的に吐き出して受け入れてもらうだ

けじゃなくて、他の人の話を聞いたり、自分も他の人を受

け入れていくっていうことが、実はすごく大事なことだっ

たんです。自分と同じように悩んでる仲間が、「また食べ

吐きしちゃったんだ」って言ってても、自分が自分に言う

ように「死んでしまえばいい」なんて思わないんですよ。

仲間に対しては、「そんなに大変な状況だったら過食して

も当然だよ」とか、「食べ吐きしながらでも、いろいろよ

くやってるよ」って言えるんですよね。そうやって仲間に

共感することを通して、少しずつ自分のことも受け入れら

れるようになってきたよなぁって思うんです。 

 摂食障害の症状はなくなってもうずいぶん経ちますけ

ど、生きてれば当然、悩みやつらさはありますから、私も

時々、泣きたくなるような夜ってあるんです。そういう時

に、昔からの癖で「こんなことぐらいで泣いちゃって」と

か、「こんなことぐらいで腹立てたり嫉妬して」とかって、

つい自分には厳しく否定的になっちゃうんですけど、そう

いう時に、「まてよ、仲間にだったら、どう言ってあげる

かなぁ」っていうことを思い出すようにしています。それ

は大げさじゃなくて、本当に。今日来てくれた仲間とか、

電話してくれた仲間の顔や声を思い出して、「あの仲間に

はああいうふうに言ってあげられたよね」って思い出せる

ようになっています。こうやって、先にいる仲間たちが今

日初めて来てくれた仲間から力をもらっているのが自助

グループなんです。私はあんまり「仲間のおかげで」って

言うのは好きじゃないんですけど、でも私は自分が変わっ

てこれたのは本当に仲間のおかげだと思っています。 

 そうやって、仲間のなかにいて「共感し合える」ってこ

とをすごく大事にしている一方で、「孤独になれる力」も

大事にしたいと思う私もいるんです。最近、テレビでも 

「絆」とか「家族愛」とかって耳にタコで、もう「てやん

でー」って思っちゃうんですよね（笑）。「絆」って言えば

聞こえはいいけど、ともすると、狭い世界の中で、はずれ
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ることや違うことが許されなかったり、自分でも許せなく

なったりすることがあると思います。確かに私は仲間やい

ろんな人と「同じだよね」って共感し合えることに救われ

ました。でも、それだけじゃ足りなかった。「違いを認め

合うこと」も大切だったんですね。これが遠くの人には出

来るけど、身近な人であればあるほど難しい。「一緒でし

ょ、一緒でしょ」ってなりがちなんですね。 

 「私もＯＫ！あなたもＯＫ！だからお互いＯＫ！」って

いうのは、けっこう皆、好きですよね。摂食障害者はそも

そも他人に合わせるのがうまいっていうことがあるから、

しばらくはそれでいけます。でも、私が自助グループで学

んだのは、「私もＮ０！あなたもＮ０！それでもお互いＯ

Ｋ！」っていうことでした。つまり「私はそうは思わない」

「私にはそれは分からない」とか、お互いの考えや意見が

違っても一緒にいられるっていうことなんです。違いがあ

ると不安で寂しいからって、無理にでも違いをなくして一

緒にしようとしちゃうと、結局ダンゴみたいにひっついて

離れられずに苦しいとか、病的な関係になっていくと思い

ます。でも、違いがあっても人は一緒にいられるし、違い

があるのを認めることが共感してくれる人をまた更に求

める力にもなっていくんだと思います。そんなふうに人っ

て、くっついたり、つながったり、離れて、広がっていく。

そして必要があったら、またつながる。きっと必要だった

ら出会い直しもある。人との関係も生き方も、柔軟にしな

やかに、したたかに生き残っていく。こういうことを私は

自助グループで教えられ、私もそんなふうにこれからも生

き残っていきたいと思います。…こんなこと今、言いまし

たけど、やっぱり身近な人と違いがあると相変わらずビビ

ッたり、しょげたりする私です（笑）。でも、こんなふう

に気づけるようになったり、素直に表現出来るようになっ

たのが、私の変化や成長だと思っています。ありがとうご

ざいました（会場拍手）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


