


私が自傷してしまう理由　過去、現在のこと

理解できない方の方が多いと思いますが、私は生きるために切っています。自傷行為を肯定する

つもりはありません。しかし私はやめることができないのです。希死念慮（具体的な理由はな

いが、漠然と死を願う状態のこと）が襲ってきたとき、不安になったときに切るとホッとするか

らです。

自傷行為に依存していると言って良いかもしれません。

 自分の体を傷つけてなぜ辛い感情が軽減するのかという説を検証した｛内因性オピオイド仮説｝
というものがあります。

 脳内に存在するモルヒネ様の麻薬性物質（骨折、外傷を負ったとき、あるいは分娩する際、分泌
され鎮痛効果を発揮する）脳内麻薬と言ったらわかりやすいと思います。

物質名としてはエンケファリン、β-エンドルフィンなど。
 習慣的に自傷行為を行っている者は、血液中のエンケファリンの濃度が高く、なかでも最近行っ
た者ほど濃度が高かったという結果があります。

自傷行為を繰り返す者は、アヘンやヘロインの依存者と同じように、自傷することで脳内のエン

ケファリン産生を刺激することに依存しており、それによりなかなか自傷をやめることができな

い（

脳内麻薬依存症という観点）

しかし、この仮説の問題点は、自分の皮膚を切ったからといって、すべての人がエンケファリン

を産生して、無痛状態や緊張が緩和される体験するわけはないという点。

これについての仮説が「自傷の神経生物学的モデル」

身体的虐待という内体的苦痛を受けている子供は、そのたびに脳内でエンケファリン産生が刺激

され、鎮痛されるために、いつしか生理学的な痛みに対して鈍感になってしまっているという説

があります。

結果的に静かな環境で孤独に過ごしている時の方がエンケファリンが減少するため、相対的なエ

ンケファリン離脱状態に陥り、不安と緊張が増大した状況に置かれることになる。

 この仮説は、何故一部の者だけが自傷に際して、痛みを感じないばかりか、安らぎを得ることが
できるのか、分かりやすく説明していている理論。

『切っているときに痛みを感じないけど、血を見ると、生きているとホッとする』という言葉の

裏には「不快感情→解離による無感覚→自傷による痛みや血と言った知覚刺激→現実惑回復」と

いうプロセスが隠れていると言われている。

 
私は、5歳の時、母がうつ病で入院したため、約一年間弟と一緒に施設に預けられました。最初は
とてもさみしかったのを覚えています。

施設をでてから、もうあんな思いはしたくない、母に心配をかけないようにしようと子供ながら

に思うようになりました。

小学2年の時からからかわれるようになりました。（いじめだとは思いたくないです。）



担任にも納得できない理由でよく殴られました。

 家でも門限を破ると何回も叩かれました。からかわれるのも、担任に殴られるのも、勿論門限
を破って叩かれることも全て自分が悪いと思っていました。

小学5年生の時あることがきっかけで衝動的に教室の2階から飛び降りようとしました。クラスメ
イト数人に押さえられ事なきを得ました。

担任は母には言いましたが、他の教師、スクールカウンセラーには相談しませんでした。なんの

対応もされなかったのは、今思うとおかしいと思いますが・・・

それから初めて自分を傷つけました。嫌な事を忘れられました。

 
中学生になり、体育の授業で先生にとうとう見つかり、保健室に連れてかれました。母に連絡

され、もう終わったと思いました。

それから不登校になりました。

自傷行為はどんどんひどくなりました。

通信制の高校に進学し、大学も合格しましたが休学しています。

後悔するとわかっていても切ることで得られる安心感に溺れています。それは現在もです。オ

ーバードーズに走り、つい最近、三週間入院する事態になってしまいました。

自傷行為は繰り返すうちエスカレートしやめることが困難になります。私が今体験しています。

興味本位でも自分を傷つけることはしない方がいいです。

 
 
 
 



初めまして

はじめまして。

死にたがりの私の生きてる証を残したくて始めたブログを本にしました。

精神科通院歴7年目になります。
最初は児童精神科病棟に入院していましたが転院し、女子閉鎖病棟に入院しました。

リストカット、オーバードーズを繰り返してしまっています。

この本はブログを元に入院生活を綴ったものです。

 



2017 8/24(木)夏祭り

病院の行事で夏祭りがありました。

看護師さん達が浴衣を着せてくれて、私と仲良い2人と夏祭りに参加しました。
 主治医との約束を破って、自傷して保護室に入ったせいでプログラムは参加できないはずだった
けど特別にok貰えたので良かったです。
 夏祭りでは、盆踊りを踊って、わなげ、かき氷などの屋台みたいなのを看護師さんがやってくれ
ていて楽しかったです。太鼓も叩かせてもらいました！盆踊りぶっつけ本番だったけど楽しく踊

れたし、閉会の言葉のときに看護部長さんが私達が可愛かったと言ってくれて、嬉しかったです

。

（病棟師長の浴衣姿とても似合ってました。）

 



8/26(金)

昨日、主治医と話をして退院に向けて頑張ろうということになりました。

今日は休日だから看護師さんの人数少ないし、プログラムもないし、お風呂もないから特に暇

です。

山すぎて、蜘蛛多いし虫が病棟の中に普通に居るのが嫌です。

朝ごはんについてくる牛乳のストローで自傷してるけど、バレたら保護室、形態没収だから気を

つけたい・・・



8/27(日)

お母さんが面会に来てくれました。お菓子とか持ってきてくれました。

けど自傷したの見つかっちゃって、退院できると思う？と聞かれてしまいました。

夜凄く死にたくなって、看護師さんに相談したけど、ポジティブすぎる思考は今の私には無理

だよ…とあまり死にたい気持ちが軽くなることはなかったです。
好きな看護師さんが夏休み中で来てないのが辛いよ。早く夏休み終わってください。



8/28(月)

今日仲良かった子が退院していきました。「土曜日面会くるね！」と言ってたからまた会える

けど、静かになって少し寂しいです。

凄くイライラしてることがあって、他の患者さんがテレビのリモコンをずっと持ってて遊んでる

から、番組表見れないし、「変えていい？」と聞いて「いいですよ」と言ったはいいけど、そわ

そわ動き回って多動なのが目についてイライラしてしまいます。今さっき薬飲んだあとホール

でコップ投げようと思っちゃったけど、部屋に戻って投げました。衝動が抑えられないです。

さっき自傷してしまい、誤魔化してゲンタシンと絆創膏貰らいました。けれどバレたら隔離にな

るから本当の事は言えないです…。辛い。危険物持ってる事も自傷したことも先生との約束を破
ることになる、１週間保護室になったりするのはやだから…。バレないようにします。これ以上
やらないように頓服貰いに行きます…



8/29(火)

 今日は先生と話をしました。
 自分の病名が知りたいと聞いたら気分変調症とか適応障害とかなんとか…。それで今まで飲んで
いたルーラン8mgの他に、波を抑えるためにラミクタール25mgを飲むことになりました。
 そしてお風呂はいった後に絆創膏貰いにいったら、「どこに貼るの？」と確かめられて、看護師
さんに貼られました。本当は自傷したところに貼りたかったけど、バレたら保護室…言えるはず
がない！ってことで太もものニキビが擦れて痛いことにして、貼ってもらって腕に後で貼りかえ

ました。

 さっき、仲良かった子から電話かかってきて「傷増えた」と。退院して１日だけどそりゃ増え
るよ。私も退院して0日で切ったもの・・・。
 
 
 



8/30(水)

今日先生と看護師さんとの話し合いで、病棟外プログラムが全てokになって、今まで時間制限
があった筆記用具も全て戻ってきました。

なんだかんだ4ヶ月で一回も作業療法に行ったことがなく、行きたかったので嬉しいです。
吐いてるのに太ってきてるから不思議。プログラム行って運動したら元に戻るかな…と。食べな
いのはメイバランス出されてしまうので無理だけど、主治医が夏休みで9/2から9/10までお休みら
しいので、食べない期間にしようかなと模索してます。

今日のプログラムはお茶会がありました。病院が用意してくれるお菓子と飲み物を飲みながらお

話するプログラムで、今日は10月にあるらしい運動会の病棟を表す目印をおはながみで作って楽
しかったです！今日は心理士さんとの面談もあって、疲れました。それだからか今調子悪くなっ

てきたので頓服貰いにいこうと思います。



8/31(木)

過呼吸おこしてそれどころではなくなってました。薬の時間に来なかったから看護師さん来て気

づかれちゃって、手足しびれて動かせないし、何度もつるし、最終的にはベッドに運ばれて、ス

マホが使えるギリの時間まで寝てしまってまいました。o○
あんなに酷いのは久しぶりでした。

昨日調子悪いときに他の患者さんが走っていて、なんで走らないでと注意されてるのにすぐ走

るの？それは走ってでもやるべきこと？とイライラ。

大部屋に新患来たから怖くて個室がいいです、とか言って個室になった?のか走る音が聞こえても
う爆発してパニックになった…またなったらどうしよう、怖いよ。
注意欠陥多動性障害の子だから私が我慢しなくちゃいけないんですかね。何のために入院してる

のかわからなくなります。



9/1(金)

他の患者さんがうるさいです。任意だけど隔離になるみたいです。ちょっとホッとしました。

今日はプログラムいって縄跳びとバドミントンしてきました。明日筋肉痛だろうな…。今日の夜
勤は好きな看護師さんです。準夜じゃないので、夜起きれたらステーションに行って話したい

と思っています。

話せると良いな。



9/2(土)

お母さんと弟が面会にきてくれました。バイクで来てました、お母さんすごい！！

仲良かった子も面会に来る予定だったけど親にテスト期間だから駄目だと言われたらしく、「来

れない、ごめんねー」と電話がありました。それに「やばい」と言ってて、何があったのかなと

心配です。

夜勤がいい人居なくて、調子悪いのを親が電話してくれたけど、一回来て「調子どう？」と聞か

れて、勉強のこととか聞いてきて、それどころじゃない！って思いました。勉強で気が紛れない

ときだってあるんです。



9/3(日)

仲良かった子から電話がかかってきました。切りすぎて救急車で運ばれて9針縫ったと。
私を見て傷が残ることを分かって欲しかったけど無理ですよね.。o○
私もやめられる気がしないし。

金曜日のプログラムから筋肉痛が酷くて歩き方が変な風になってます。明日もプログラムあるの

に筋肉痛が治るのかな。治りそうにないｹﾄﾞ…。最近体重増えてるから運動したいし、昼、夜、炭
水化物抜いてるけど太るからどういうことなんだろう。すごく嫌です。

 
 



9/4(月)

今日は朝から運動会で使うお花を作ってました！

心理士さんと面談もしました、でもモヤモヤ消えないです。

それとスポーツクラブ（プログラム）に行きました。金曜日のスポーツクラブでなった筋肉痛が

まだ治ってないけど縄跳びとバドミントンをしました。バドミントン全然動けなかったです。

好きな看護師さんに私が描いたイラストをあげたら、「ひやかされるから」と隠し持ってステ

ーションに戻ってったから笑えました。

頓服効かないんだけど貰いにいきます。今日は夜勤の看護師に私の受け持ちさんがいるから話で

きるかな…話したいです。



9/5(火)

今日は作業棟に行って来ました。カラオケして、バドミントンやって…。ぐずぐずしてたからす
ぐ時間過ぎちゃいました。

今amazarashiの「たられば」をリピして聞いてます。苦しくて仕方ないけど少しは紛れるかな。
頓服飲んだけど頼りない、効かない。看護師の方が薬に頼ってるんじゃないかなと思うよ、本当

嫌になります。

好きな看護師さんが明日夜勤(´д⊂
今日もリーダーで全然来れなかったのに明日

もリーダーだから話せない…。
思春期ユニット担当になってよー！

話したいよ！！！

主治医は夏休みで居ないし、最悪です。お土産話もってくるとか要らない。効く薬出して。



9/7(木)

話そう集会という心理士さんと色々皆でお話する時間とか、売店タイムがありましたが、心配性

の看護師さんに朝、調子が悪いと言ったら、売店タイムの時に逃げ出さない自信ある？って言わ

れて、自信なかったから代理購入で麦芽コーヒー買ってきてもらって飲みました。美味しかった

です。

 
好きな看護師さんと深夜話せたました。良かった。手を握ってくれて、安心しました。



9/8(金)

心理士さんと面談がありました。

「主治医との約束事を破ったら容赦なく保護室入れる派だからね！」と心理士さん。

本当嫌だよ(´д⊂)‥酷い。
主治医との約束事っていうのは、危険行為をしない（首しめる、物を壊す、傷つける、飛び出し

、人の物を盗る、危険物の持ち込み、プログラム中に逃げ出す、座り込む）っていう約束で、人

の物を盗るっていうのは、私が看護師さんから鍵を奪い取ったことがあるからで笑

かさぶたをはがすことも傷つける行為だと言われて、[傷つける=危険行為=保護室]という…。
厳しすぎでしょと思ってる。

でも最近抜け道を見つけました。自分を殴るのとか壁殴ったりとか、物を投げる（壊さなけれ

ばok）ということを…。湿布貼ってもらうときにかさぶためくってるのがバレるからあまりやら
ないようにしてますが。



9/9(土)

休日は暇です。やることなにもないので、勉強したり、お絵描きしたりしてました。

夜勤がいい人ばっかだから、良かったけど苦しくなって、腕殴ってました。殴ってるときは自分

の腕じゃないように感じるんだけど、後から痛いです。自業自得。殴ってた方の手も殴られた方

の腕も内出血になって湿布臭いです。

最近炭水化物を昼、夜と抜いてるのですが、結構体重減ったから続けようかなーと思ってます。

主治医が夏休みで居ない間はこういう点では楽です。



9/10(日)

私の大嫌いな多動の子が、基本八時半から充電できる電子機器を充電してほしいといっておいて

、また使いたいと言って看護師さんに注意されてて、何回も親に電話するし、内容も「いつ外泊

できる？」の連続。いや、親は分からないし、一回して失敗してるのにすぐできるわけない

でしょ、と思いながら。部屋に逃げてもホールが隣なので電話の声は聞こえるし。

看護師さん、ステーションの壁殴ってごめんなさい。ただ殴ってても来ない看護師さん達笑。来

ないは来ないで嬉しいけど悲しい。そして、頓服貰ったときに看護師に

「あれ（指差して）うざいんだけど」

しょうがないよ、病気だから」

「そういうと思った…ﾎﾞｿｯ」
毒吐きました、限界です。目障りだからそこに居ないで」と言ってしまいました。

看護師っていつもそう。それが病気なのは分かってるし。音楽聞いたりして逃げてるけど聞こえ

るんだって。私が何回泣いてるのか知らないから言えるんですかね？知ってても言うかな。逃げ

て無理だから言ってるのに…。我慢して我慢してそれが、私の治療？に繋がりますか？それなら
全然我慢しますよ。どうにもならないです。



9/11(月)

今日は心理士さんと面談がありました。色々話したけど、話し足りなかったです。

先生が今日来てくれて、話をしたけれど「頓服を不安時と不穏時の薬を同時に飲めるようにしと

くね」って言われました。外出の話も出ました。水曜日からできるようになるといいです。お土

産話も聞かされました。

写真とか見せられました。うらやましいー！もうちょっと話したいことあったけど、心理士さん

から伝えてもらえればいいかなー、と思ったので、話がなかったらまた水曜日に話し合いがある

からその日にでも話します。



9/12(火)

今日はシーツ交換をしました。

週一でやるなんて面倒な…とか思いながらやっていたら、途中で検温来ました。
今日は意外と好きな看護師さんが日勤だったからお話しました。けど、ヒビ割れてたコップ回収

され、頓服飲めって言われただけだったけど…ソラナックスとレキソタンの同時飲み。効かない
。

最終手段使うべき？って聞いたらその看護師さんが使おうかってなったから、ソラナックスとウ

ィンタミンをまた同時飲み。今日はOTに行ってビーズのブレスレット作ってきました。緑と青
のビーズをいれて爽やかな感じにしてみました。

夕方いつの間にかささくれむいて血まみれになってました。ステーションの前でやってて、看護

師さんに言われてハッとしました。殴りすぎで中指に違和感あります。大丈夫かな…？



9/13(水)

苦しい。

相談に行ったけど豆腐メンタルにはキツい言葉ばかり。

「さっきも息が苦しくなったのにまた苦しくなりそうで怖い」って相談したら 
「苦しくなる前に不安になっても仕方ないでしょ」 
「薬飲んだから様子見て」

 「さっき息苦しくなる前に飲めたら良かったね」って。
苦手な看護師さんだからいい答えは得られないと思いつつも、苦しいから相談しにいったのに、

更に苦しくなるだけでした。

今日、殴るのも皮膚をめくるのも駄目になりどうしたらいいか分からない。



9/14(木)

今日は好きな看護師さんが思春期ユニット担当だったから、めっちゃ嬉しかったです。でも帰る

直前にしか話せなかった。 明日は夜勤のリーダーらしいから話せない。不安。
昨日の夜勤の看護師さんに

「誰が良いとかこだわらないで色んな看護師さんに相談できるといいね」

と言われてしまったけど、無理。私のメンタル抉ってくる人に相談できない。

今日は売店タイムがあったから、麦芽コーヒーまた買ってしまった。 先週飲んでリピーターにな
りました。他の子はラーメンとか買ってたけど、私は流石に食べれる気しないから買ったこと

ない…美味しそうﾀﾞｹﾄﾞ…。
今日先生との約束事に追加があって、傷つけることの具体的な例を出されて （OD・殴る・首絞め
・やけど・皮膚をむしる・爪やストローで引っ掻く）逃げ道がない！心理士さんがチクりま

した…。も心理士さんが見つからなければ分からないよね、って。…頑張ります（やめる方に頑
張れ私）

頓服効いてない。



9/15(金)

今日はホールにあったソファーが買い替えになって、少し小さくなったけど快適です。その時師

長さんと話ができて嬉しかった。

私の好きな隙間が出来たので、そこにいたら点呼の看護師さんに

「どこいったかと思った」

って言われました。

死にたくて死にたくてたまらない。でも死ねないから、病院じゃ死ぬとこないから、切りたい。

傷つけたい。

そんな気持ちでいるからプログラムのスポーツクラブも楽しめないし、動く気しないし、空笑い

が更に空虚感を生んでる。

看護師さんと話せるようになって作る自分が増えちゃった。辛いのに笑って、笑って。調子良さ

そうだねって。

今は首絞めたり自傷しないように、ステーション前の廊下の端っこにamazarashi聴きながら座っ
てます。

好きな看護師さんは今日夜勤のリーダー。話せない。

昨日話したかった看護師さんと話せる時間が無かったから手紙を書いて渡したのに、それがカル

テに貼られてて。その看護師さんに相談したかったことなのに。全員に見られるじゃん。頓服貰

ったときに見えて、更に落ち込んでる。

ソラナックスとレキソタン今日分飲んじゃったから今日飲めるのはウィンタミンだけ。

ウィンタミン効かないのに次の日だるくなるから嫌いなのに。



9/16(土)

今日は朝から調子悪かったけど夕方になったら回復して今は少し辛いくらいです。朝よりはまし

な気分です。看護師さんも私が

「調子悪い」

って言ったらたまに見に来てくれました。ありがたいです。

「頓服飲める間隔5時間から4時間にしておくね」
と主治医が言ってたのに変更されてなかった。絶対忘れてる。

今は夕食後にルーランとラミクタール飲んでます。ラミクタール栄養ドリンクの味がします。

 



9/17(日)

今日はちゃんと見てくれる看護師さんが日勤で、夜勤も受け持ち看護師さんがいます。落ちてき

てるけど大丈夫かな…。
今はユニット内に3人だけ。
今入院してる子は6人いるんだけど、１人はずっと保護室にいる子で、外出してる子が１人と、外
泊にいった子が１人。

明日が祝日でお風呂ない代わりに今日シャワーがあって、時間の取り合いにならなかったから

良かった。

お母さんが面会に来てくれて、豆乳とか持ってきてくれました。

今一緒にテレビ見てるけれど、よく私のこと見てくれる看護師さんが帰ってしまう。残るのは対

応雑?に感じる看護師さんだけ。
ちょっと気分落ちてきたので頓服のみます。



9/18(月)

昨日の夜一ヶ月ぶりくらに幻聴が来て、頭の中が騒がしくて怖かった。看護師さんに言いに行っ

たら

「音楽聞いたら？」

と。

聴いてみたけど頭の中から聞こえるからまったく紛れなくて、受け持ちさんが見に来てくれた

けど、気が紛れるわけなく…。
月曜日なのに祝日だから、お風呂もないし、プログラムもないしでやることなくて12時からずっ
とMステのウルトラフェス見てます。
傷つけたいのに、傷つけられないからどこに衝動を向けたらいいか分からない。



9/19(火)

今日は好きな看護師さんばかり日勤でした。

男性看護師さんと女性看護師さんと一緒にプログラム（OT）に行きました。その看護師さんは他
の子とキャッチボールしてて、私はビーズアクセを作ってました。OTから帰ってきたあとに焼き
いも豆乳を飲みました。芋感あって美味しかったです。

今日の夜ご飯は棒餃子という謎の物…何だろう？
今日の夜勤は嫌いじゃないけど微妙な看護師さん。相談できない看護師さんです。夜勤のリーダ

ーは怖いベテラン看護師さんだし。好きな看護師さんは明日の夜勤のリーダーらしいからまた話

せない、と悲しくなって頓服を飲むという…。依存しないように気を付けてるのに、見捨てられ
不安があってそれを隠すのが辛くて、言ったなら、距離が近いんじゃないかと話し合いになり…
どうしたらいいのかな本当。


