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１ 依存症スクリーニングテスト  

 「アルコール」、「依存症」、「ギャンブル等」、「インターネット」との付き合い方が適切か

どうか、簡単な質問に答えるだけで、今の状態を確認できるチェクシートとなっています。 

 御自身や御家族が依存症ではないかと気になる方や心配されている方は、下記のスクリ

ーニングテストによりチェックすることができます。 

※「とちぎ依存症ポータルサイト」（P61 参照）に掲載 

 

 

            依存症スクリーニングテストはこちら  

        https://tochigi-izon.portalsite.pref.tochigi.lg.jp/izonsyo/ 
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２ 依存症チェックリスト 

（１） アルコール依存症 

 
（出典）島根県立心と体の相談センター 自己チェックシート「あなたは､どのステージですか？」参照 

（作成協力）横浜断酒新生会 家族会員 
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（２） 薬物依存症 

 

（出典）島根県立心と体の相談センター 自己チェックシート「あなたは、どのステージですか？」参照 

（作成協力）横浜ひまわり家族会 
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（３） ギャンブル等依存症 

 

（出典）島根県立心と体の相談センター 自己チェックシート「あなたは､どのステージですか？」参照 

（作成協力）全国ギャンブル依存症家族の会 神奈川 
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３ 家族や支援者の燃え尽きを防ぐためのセルフケア・チェックリスト 

依存症支援は、他の相談支援業務と比較して大変であるという意見が聞かれます。また、経験

年数の多い支援者ほど、依存症支援に対して徒労感を感じている人が多いともいわれています。

支援者が「燃え尽き」てしまい、うつになることもめずらしくはありません。 

家族や支援者の燃え尽きを防ぐためには、依存症について知識を深めること、一人で抱え込ま

ず連携して支援を行うこと、事例検討会やケースカンファレンスなどを通じて上司・同僚や多職

種と情報を共有することに加えて、支援者自身がセルフケアをすることが大切です。 

以下にセルフケア・チェックシートの一例を掲載しています。どれだけ自分の心身をケアでき

ているかを確認し、自分を良い状態にしたうえで支援に携われるように工夫してみてください。 

図表 3-1 セルフケア・チェックリスト 

１ 遊ぶこと                    （     ）点 

２ 笑うこと                    （     ）点 

３ リラックスすること               （     ）点 

４ 柔軟性をもつこと                （     ）点 

５ わからないことがあったら質問すること      （     ）点 

６ よく食べ、よく寝ること             （     ）点 

７ 自分で意思決定すること             （     ）点 

８ 自分のニーズに注目すること           （     ）点 

９ 自分を守ること                 （     ）点 

10 自分の感情をキャッチし、適切に表現すること   （     ）点 

11 自分の考えや意見を主張すること         （     ）点 

12 自分がかけがえのない存在だと信じること     （     ）点 

13 必要なときは助けを求めること          （     ）点 

14 自分のための時間をとること           （     ）点 

15 なんでもほどほどにすること           （     ）点 

16 イエス・ノーをはっきり言うこと         （     ）点 

17 適度に体を動かすこと              （     ）点 

18 心地よいふれあいや会話を楽しむこと       （     ）点 

19 新しいものと出会って自分が変わること      （     ）点 

20 自分の限界を知ること              （     ）点 

※上記の項目に１～10 点をつけてください。 

８～10 点は理想的です。7 点以下のものは、自分のためにもう少しやってあげてください。  

（出典）水澤都加佐（2015）「依存症者を治療につなげる－対人援助職のための初期介入入門－」より引用 
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４ 連携機関・団体一覧 

 

 

 

 

※最新の情報は、各機関・団体のホームページ、または  

とちぎ依存症ポータルサイト（ P61）を御確認ください。 

 

                                    

※令和６(2024)年 12 月時点 

 

 医療機関名 選定対象 ※ 住 所／電話番号 HP 

１ 栃木県立岡本台病院 
アルコール 

薬物・ギャンブル 

宇都宮市下岡本町 2162 

      028-673-2211 
 

２ 大平下病院 アルコール 
栃木市大平町富田 5002−1 

      0282-43-2222 
 

３ 鹿沼病院 
アルコール 

ギャンブル 

鹿沼市千渡 1585-2 

      0289-64-2255 
 

※選定対象以外の依存症の診療も行っていますので、事前に病院へお問い合わせください。 

 

 

                                    

 

＜依存症相談拠点機関＞ 

機 関 名 住  所 電話番号 HP 

栃木県精神保健福祉センター 宇都宮市下岡本町 2145-13 028-673-8720 

 
 

＜薬物相談＞ 

機 関 名 住  所 薬物相談 HP 

栃木県保健福祉部 

医薬・生活衛生課 
宇都宮市塙田 1-1-20 028-623-3779 

 

依存症専門医療機関 

依存症相談拠点・地域の相談機関 
 

 

連携機関・団体一覧 
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＜地域の相談機関＞ 

 機 関 名 住 所  
電話番号 

薬物相談※ 
管轄市町 HP 

１ 宇都宮市保健所 宇都宮市竹林町 972 
028-626-1116 

028-626-1104※ 宇都宮市 

 

２ 
栃木県 

県西健康福祉センター 
鹿沼市今宮町 1664-1 

0289-62-6224 

0289-64-3029※ 
鹿沼市 

 

３ 
栃木県 

県東健康福祉センター 
真岡市荒町 116-1 

0285-82-2138 

0285-83-7220※ 

真岡市･益子町･茂木

町･市貝町･芳賀町  

４ 
栃木県 

県南健康福祉センター 
小山市犬塚 3-1-1 

0285-22-0488 

0285-22-6119※ 

小山市・下野市・ 

上三川町・野木町  

５ 
栃木県 

県北健康福祉センター 
大田原市本町 2-2828-4 

0287-22-2259 

0287-22-2364※ 

大田原市・ 

那須塩原市・那須町  

６ 
栃木県 

安足健康福祉センター 
足利市真砂町 1-1 

0284-41-5895 

0284-41-5897※ 
足利市・佐野市 

 

７ 
栃木県 

今市健康福祉センター 
日光市瀬川 51-8 0288-21-1066 日光市 

 

８ 
栃木県 

栃木健康福祉センター 
栃木市神田町 6-6 0282-22-4121 栃木市・壬生町 

 

９ 
栃木県 

矢板健康福祉センター 
矢板市鹿島町 20-22 0287-44-1297 

矢板市・さくら市・ 

塩谷町・高根沢町 
 

10 
栃木県 

烏山健康福祉センター 
那須烏山市中央 1-6-92 0287-82-2231 那須烏山市・那珂川町 
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＜借金・債務整理＞ 

機 関 名 住  所 電話番号 HP  

宇都宮財務事務所 宇都宮市桜 3-1-10 028-633-6294 

 
 

債務 

相談 
 県及び市町消費生活センター 

（多重債務者窓口） 

消費者ホットライン 188 

※各センターの連絡先はホームページ参照 
 

法テラス栃木 
宇都宮市本町 4-15 

宇都宮 NI ビル２F 
0570-078318 

 
債務 

整理 
栃木県弁護士会 

多重債務相談センター 
宇都宮市明保野町 1-6 028-689-9001 

 

栃木県司法書士会 宇都宮市幸町 1-4 028-614-1122 

 
                                 

 

＜関係機関＞ 

機 関 名 住 所  電話番号 HP  

宇都宮保護観察所 
宇都宮市小幡 2-1-11 

宇都宮法務総合庁舎 4F 
028-621-2271 

 

保護

観察 

うつのみや法務少年支援セン

ター 

宇都宮少年鑑別所 

宇都宮市鶴田町 574—1 028-648-5686 

 

少年

問題 

各福祉事務所 

（生活保護担当窓口） 

※各市福祉事務所・県東・県南・県北健康福祉センター

の連絡先はホームページ参照 
 

生活

支援 

とちぎ男女共同参画センター 
(配偶者暴力相談支援センター) 

宇都宮市野沢町 4-1 028-665-8720 

 

ＤＶ 

相談 

栃木県中央児童相談所 宇都宮市野沢町 4-1 028-665-7830 

 

児童

相談 栃木県県南児童相談所 栃木市沼和田町 17-22 0282-24-6121 

 

栃木県県北児童相談所 那須塩原市南町 7-20 0287-36-1058 

 

栃木県発達障害者支援センタ

ーふぉーゆう 
宇都宮市駒生町 3337-1 028-623-6111 

 

発達

障害 
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県内では、下記のグループなどが様々な場所で活動しています。 

詳細は、各グループ・団体のホームページをご覧ください。 

 

 本人向け 家族向け 回復支援施設 

アルコール 

栃木県断酒ホトトギス会 

NPO 法人 栃木ＤＡＲＣ

（ダルク） 

       
 

AA
エーエー

 
（アルコホーリクス・アノニマス） 

－ 

薬   物 
N
エヌ

Ａ
エー

 
（ナルコティクス・アノニマス） 

ナラノン 

ギャンブル ＧＡ
ジーエー

 
（ギャンブラーズ・アノニマス） 

ギャマノン 

 

回復支援施設一覧 

＜アルコール・薬物・ギャンブル等＞ 

地 域  施設名 住所 / 電話番号 HP 

県内全域 
本人 
(家族) 

 

NPO 法人 栃木ＤＡＲＣ（ダルク） 

 
（※障害福祉サービス事業自立訓練(生活訓練）) 

宇都宮市下栗町 2292-７ 

028-666-8536 

相談受付 平日 9:00～18:00  

 

自助グループ一覧 

＜アルコール＞ 

○AA 

地 域  グループ名 ミーティング会場 開催日時 HP 

宇都宮地区 
本人 宇都宮 今泉八坂神社 日曜日    18:00～19:30 

 

本人 キャリーザメッセージ 松が峰教会 月曜日    18:30～19:45 

県西地区 本人 足尾 足尾キリスト教会 第 2・4 土曜 14:00～15:30 

県南地区 本人 
・小山 

・わたらせ 
日本ｷﾘｽﾄ教団小山教会 

栃木市市民交流ｾﾝﾀｰ 

水曜日    19:30～20:30 

木曜日    19:00～20:30 

県北地区 本人 宇都宮 矢板市片岡公民館 土曜日    19:00～20:30 

安足地区 本人 わたらせ 足利市生涯学習ｾﾝﾀｰ 火曜日    19:00～20:30 

自助グループ・回復支援施設など 
 

※令和６(2024)年 12 月時点 

※令和６年(2024)年 12 月時点 
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○断酒会（栃木県断酒ホトトギス会） 

地 域  グループ名 ミーティング会場 開催日時 19 :00～21:00  HP 

宇都宮地区
(宇都宮断酒会) 

本人 

家族 

・合同例会 

・平石支部 

・中央支部 

・姿川支部 

各支部例会場･順廻り 

宇都宮市まちづくりｾﾝﾀｰ 

中央生涯学習ｾﾝﾀｰ 

姿川地区市民ｾﾝﾀｰ 

当該支部 第 3 週例会日 

第 1・3 火曜日  

毎週木曜日     

毎週土曜日     

常設酒害相談事務所 

028-678-9969 

              

 
  

※各支部の連絡先は 

ホームページ参照 

県西地区 
（西部断酒会） 

本人

家族 

・合同例会 

・鹿沼支部 

鹿沼市民情報ｾﾝﾀｰ 

鹿沼市民情報ｾﾝﾀｰ 

第 3 木曜日    

毎週木曜日      

県東地区 

県南地区 
（南部断酒会） 

本人 

家族 

・合同例会 

・真岡支部 
・小山支部 

各支部例会場・順廻り 

真岡市公民館 

小山市立中央公民館 

当該支部 第 3 週例会日 

毎週土曜日     

毎週火曜日     

県北地区 
（北部断酒会） 

 

本人 

家族 

・合同例会 

・大田原支部 

・西那須野支部 

・矢板支部 

・氏家支部 

・烏山支部 

 

大田原市生涯学習ｾﾝﾀｰ 

大田原市生涯学習ｾﾝﾀｰ 

西那須野公民館 

矢板公民館 

宇都宮市上河内地区市民ｾﾝﾀｰ 

烏山南公民館 

 

第３水曜日   

毎週水曜日*  

毎週金曜日* 

毎週水曜日* 

毎週土曜日    

毎週土曜日    

        *第３週を除く 

安足地区 
（両毛断酒会） 

本人 

家族 

・合同例会 

・足利支部 

・佐野支部 

 

青木病院 

青木病院 

青木病院 

 

第 1・3 水曜日  

水曜日*  

水曜日* 

*第１・３週を除く 

 

 

＜薬 物＞ 

○NA               ※Woman 

地 域  グループ名 ミーティング会場 開催日時 HP 

宇都宮地区 本人 
・宇都宮 
・うさはな(※） 

ＮＡのホームページをご確認ください

宇都宮市まちづくりｾﾝﾀｰ 

まちぴあ 

月～金曜日 19:00～20:30 

土曜日    会場による 

 

県東地区 本人 茨城 真岡カトリック教会 
木曜日    19:00～20:30 

土曜日    16:00～17:30 

県南地区 本人 

・茨城 

・Field tree 

・FIND THE WAY(※) 

・Pure Heart(※) 

ＮＡのホームページをご確認 

ください 

 

火～金曜日 19:00～20:30 

 

「Pure Heart」のみ 

金曜日   18:00～19:30 

県北地区 本人 ・那珂川 
ＮＡのホームページをご確認 

ください 

火～金曜日 19:00～20:30 

土、日曜日  会場による 

安足地区 本人 Field Tree 
足利カトリック教会 

佐野カトリック教会 

金曜日    19:00～20:30 

火曜日    19:00～20:30 

 

○ナラノン 

地 域  グループ名 ミーティング会場 開催日時 HP 

宇都宮地区 家族 ナラノン 
宇都宮市まちづくりｾﾝﾀｰ 

まちぴあ 
第 2・4 日曜 15:00～17:00 
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＜ギャンブル＞ 

○GA 

地 域  グループ名 ミーティング会場 開催日時 HP 

宇都宮地区 本人 

栃木 

宇都宮市まちづくりｾﾝﾀｰ 

まちぴあ 

宇都宮市西生涯学習ｾﾝﾀｰ 

水曜日    20:00～21:25 

 

日曜日    14:00～15:30 

 
宇都宮 宇都宮市総合福祉ｾﾝﾀｰ 

木曜日    19:00～20:30 

土曜日    14:00～15:30 

県南地区 本人 栃木 
小山市まちなか交流ｾﾝﾀｰ 

おやまーる 
第 1 金曜   19:00～20:30 

 

○ギャマノン 

地 域  グループ名 ミーティング会場 開催日時 HP 

宇都宮地区 家族 

・とちぎ 

・宇都宮ステップ 

・ステップ南宇都宮 

宇都宮市東生涯学習ｾﾝﾀｰ 

宇都宮市北生涯学習ｾﾝﾀｰ 

宇都宮市雀宮生涯学習ｾﾝﾀｰ 

土曜日    14:00～15:30 

日曜日    13:30～15:00 

日曜日     9:30～10:30 

 
県南地区 家族 小山 

小山市まちなか交流ｾﾝﾀｰ 

おやまーる 
金曜日    19:00～20:30 

 

その他の支援団体 

○家族会 

地 域 団体名 活動内容 HP 

県内全域 
NPO法人 

全国ギャンブル依存症家族の会 
全国ギャンブル依存症家族の会のホームページ

をご確認ください 
 

 

○ギャンブル依存症問題を考える会 

地 域 団体名 活動内容 HP 

県内全域 
公益社団法人 

ギャンブル依存症問題を考える会 
ギャンブル依存症問題を考える会のホームペー

ジをご確認ください 
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令和６(2024)年度 栃木県依存症関連機関連携会議 

＜参加機関＞ 

 

 No. 所    属 HP 

1 ＡＡ（アルコホーリクス・アノニマス） 

 

2 宇都宮共和大学 

 

3 宇都宮市医師会 

 

4 宇都宮市保健所 保健予防課 

 

5 宇都宮保護観察所 

 

6 医療法人高柳会 大平下病院 

 

7 特定医療法人清和会 鹿沼病院 

 

8 関東財務局 宇都宮財務事務所 

 

9 喜連川社会復帰促進センター 

 

10 公益社団法人 ギャンブル依存症問題を考える会 

 

11 NPO法人 全国ギャンブル依存症家族の会 

 

12 ギャマノン 

 

13 栃木刑務所 

 

14 地方独立行政法人 栃木県立岡本台病院 

 

15 栃木県断酒ホトトギス会 
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No. 所    属 HP 

16 栃木県ギャンブル依存症当事者協議会（GA等） 

ギャンブラーズ・アノニマス（ＧＡ栃木） 
 

17 特定非営利活動法人 栃木ＤＡＲＣ 

 

18 栃木県教育委員会事務局 健康体育課 

 

19 栃木県警察本部 生活安全部 生活安全企画課 

 

20 栃木県 生活文化スポーツ部 くらし安全安心課 

 

21 栃木県 保健福祉部 健康増進課 

 

22 栃木県 県西健康福祉センター 健康支援課 

 

23 栃木県 保健福祉部 こども政策課 

 

24 栃木県 保健福祉部 医薬･生活衛生課 

 

 

＜事務局＞ 
 

No. 所    属 HP 

1 栃木県精神保健福祉センター 

 

2 栃木県 保健福祉部 障害福祉課 
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～とちぎ依存症ポータルサイト～ 
   

栃木県依存症相談拠点機関（精神保健福祉センター）では、県民のみなさまに依存 

症のことを知っていただくための情報を発信するため、「とちぎ依存症ポータルサイト」 

を開設しています。 

 

    栃木県内の依存症に対応した医療機関・自助グループ・回復支援施設などの情報を 

   掲載しています。「とちぎ依存症ポータルサイト」を通して、少しでも多くの方が依 

存症のことを知り、依存症に対する“誤解と偏見”がなくなることで、皆が支え合い、 

生きやすい社会となることを目指しています。 

             

                 
 

 

 

 

 

 

 

 

依存症に関わる主な相談窓口（専門医療機関、相談機関、自助グループ、回復支援 

施設）の情報をコンパクトに掲載しています。本人や御家族にも御紹介いただき、相 

談支援に御活用ください。 

 

上記「とちぎ依存症ポータルサイト」や栃木県精神保健福祉センターのホームページ 

   からダウンロードできます。 

 

 

 

 

 

 

～とちぎ依存症ポータルサイト～ 

～とちぎ依存症相談支援ガイド～ 



第 4 章 資料編 

 

62 

 

５ 参考になる文献等 

【依存症の基礎知識に関すること】 

・樋口進 編著：「現代社会の新しい依存症がわかる本」日本医事新報社 2018 

・松本俊彦監修：「依存症がわかる本 防ぐ、回復を促すためにできること」、講談社 2021 

・松本俊彦・佐久間寛之・蒲生裕司編集：「やってみたくなる アディクション診療・支援

ガイド」文光堂 2021 

・渡辺登監修：「依存症のすべてがわかる本」講談社 2007 

 

【依存症の背景や支援方法に関すること】 

・水澤都加佐：「依存症者を治療につなげる－対人援助職のための初期介入入門－」大月書

店 2015 

・小林桜児：「人を信じられない病 信頼障害としてのアディクション」日本評論社 2016 

・フィリップ・J・フローレス著、小林桜児・板橋登子・西村康平訳：「愛着障害としてのア

ディクション」日本評論社 2019 

・エドワード・J・カンツィアン、マーク・J・アルバニーズ著、松本俊彦訳：「人はなぜ依存

症になるのか－自己治療としてのアディクション－」星和書店 2013 

・吉田精次・境泉洋「CRAFT薬物・アルコール依存症からの脱出」金剛出版 2014 

・季刊 Be!（アスク） 

 

【国・自治体等のマニュアルやガイドライン】 

・厚生労働省：「ご家族の薬物問題でお困りの方へ」2018 年 

・厚生労働省：「薬物問題 相談員マニュアル」 

・消費者庁・金融庁：「ギャンブル等依存症が疑われる方やその御家族からの多重債務問題

に係る相談への対応に際してのマニュアル」2020 年 

・東京都多摩立川保健所、国立研究開発法人国立精神・神経医療研究センター等：「薬物依

存症者をもつ家族を対象とした個別面接の進め方－支援者用マニュアル－」2018 年 

・国立研究開発法人国立精神・神経医療研究センター等：「薬物依存症者をもつ家族を対象

とした心理教育プログラム」2017 

・国立研究開発法人国立精神・神経医療研究センター等：「薬物依存症からの回復をみんな

で支える地域ネットワーク連携事例集」2019 

・長崎県長崎こども・女性・障害者支援センター：「長崎県依存症相談対応の手引き」2019 

 年 

・長崎県精神保健福祉センター：「アルコール問題相談対応リーフレット」2014 年 

 


