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第 17回 日本読書療法学会勉強会 

「孤独をテーマにした選書」 

日本読書療法学会会長 寺田 真理子 

2015年 1月 25日（日） 

 

※この講義録に登場する書籍の詳細をご覧になりたい方は、ブログのほうにリンクと共に

ご紹介しておりますので、下記のURLをご参照くださいませ。 

http://ameblo.jp/teradamariko/entry-11988961642.html 

※配布資料は著作権の関係上、ホームページでの公開は差し控えさせていただきました。 

 

今回は「孤独」をテーマにみなさまに選書をしてきていただきました。この場で孤独と

は何かコンセンサスを得ようということではなく、色々な方がそれぞれにどのような状況

で孤独を感じるのか、そのときにどんな本を読んで支えにしているのかを伺っていくこと

で、多様性があることを実感できればと思っています。 

なお、プライベートなお話が多くありますので、通常の講義録のように一言一句起こす

ことはせず、当日資料にご記入いただいた内容を掲載する形にさせていただきます。 

 

 

選者名：寺田真理子 

書名：でんでんむしのかなしみ 

著者名：新見南吉 

出版社名：大日本図書 

 

今回のテーマについてお尋ねします。 

あなたにとって孤独とは何ですか？ どんなときに孤独を感じますか？ 

 

共感しあえないこと。こういうふうに感じるのは自分だけだと思うとき。 

帰国生という生い立ちから、日本社会にいるとマイノリティ意識を払拭するのが難しい。

日本での滞在年数のほうが海外生活よりもずっと長いが、それでもマイノリティ意識をい

まだに持ってしまう。 

このような考え方が強まると心の病につながりやすい。これに対して身体の病気は症状な

ど共感しあえるものが見つけやすいのではないか。 

 

今回選んでいただいた本についてお尋ねします。 

その本を選んだ理由を教えてください。 

 

自分にはかなしみがいっぱい詰まっていることに気づいたでんでん虫が、仲間たちにその

ことを伝えて歩くと「自分もそうだ」と教えられる。それを繰り返し、みんなそうなら仕
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方ないと思うようになるという短い話の絵本。かなしみをテーマにしたものではあるが、

これを孤独と置き換えても同じではないか。そう思うのは自分だけではないのだと教えて

くれる。視覚的にもわかりやすい。 

 

その本を特にこういう人に薦めたいという対象があれば教えてください。 

 

精神的に病んでしまいそうな人。特に考え方の偏りからそうなりがちな人。 

 

その本を使った読書会をする際に、併せて使いたい写真や映像、BGMといった視聴覚資料

などの補足資料やアイスブレイクがあれば教えてください。 

 

『カタツムリが食べる音』（エリザベス・トーヴァ・ベイリー著、高見浩訳） 

 

でんでん虫つながりの本。昨年、500冊ほどは読んだはずだがその中でも 10番以内に入る

くらい心に残った本でもある。 

著者は病気のためほぼ寝たきりの状態だが、友人がカタツムリを連れてきてくれて、その

生態を観察して過ごすようになる。まわりが仕事や子育てに励む中、ひとり寝たきりの著

者は置いて行かれたような気分になるが、カタツムリを眺めることで焦燥感が薄らぎ、自

分が役立たずだという思いも薄らいだ。このような記述のある箇所を何箇所か抜粋して配

布資料として用いたい。 

私自身もうつがひどくて起きられないようなときに、自分は何も社会的に役に立っておら

ず、何も生み出せていないという思いがあったが、そんなときにこのカタツムリの存在が

あったらその考え方にも違いがあったのではと思える。 

 

 

選者名：Iさん（女性、会社員） 

書名：ねこのてからのおくりもの 

著者名：大野隆司 

出版社名：新潮社 

 

今回のテーマについてお尋ねします。 

あなたにとって孤独とは何ですか？ どんなときに孤独を感じますか？ 

 

孤独＝個独 のようなもの。個性でありその本人だけが持ち得る存在。 

そういう意味での孤独を私は常に感じています。 

 

今回選んでいただいた本についてお尋ねします。 

その本を選んだ理由を教えてください。 
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英国留学を終えて帰国直後に強い虚無感に襲われて落ち込んでいた時に友人から頂いた本

です。 

その友人とも英国留学中に知り合い大切な思い出を共有してきたのでこの本がすっと心に

入ってきました。 

 

その本を特にこういう人に薦めたいという対象があれば教えてください。 

 

気持ち、気力共に落ちてしまっている時には文字を読むことさえ難しい状況の時もあるか

と思います。この本は版画が主でそれに短い文がついているだけですので沢山の文字を読

むのが辛い時にも比較的読みやすいのではないかと思いました。 

 

その本を使った読書会をする際に、併せて使いたい写真や映像、BGMといった視聴覚資料

などの補足資料やアイスブレイクがあれば教えてください。 

 

動物などが登場する本なので、あわせて動物がありのままで自然に生きている姿の写真や、

BGMとしては心和らぐ静かなピアノ曲などがよいのではないかと思います。 

 

 

選者名：Ｒさん（女性、大学院生、50代） 

書名：①心の詩集 ②ぼんくら、おまえさんシリーズ 

著者名：①金子みすゞ ②宮部みゆき 

出版社名：①藤原書店 ②講談社 

 

今回のテーマについてお尋ねします。 

あなたにとって孤独とは何ですか？ どんなときに孤独を感じますか？ 

 

自分に寄り添ってくれる温かい存在が皆無のように思えるとき。 

 

今回選んでいただいた本についてお尋ねします。 

その本を選んだ理由を教えてください。 

 

① 彼女の感性が、孤独な心に響き、しみ入ります。無気力ですらあっても、すっと読めま

す。 

② 江戸の長屋、路地にすっと入り込み、登場人物の情に涙ぐみ、浮き世を忘れて温かい読

後感を味わえます。 
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その本を特にこういう人に薦めたいという対象があれば教えてください。 

 

孤独感の強さで落ち込みがひどいときは詩の一篇をすすめます。 

 

その本を使った読書会をする際に、併せて使いたい写真や映像、BGMといった視聴覚資料

などの補足資料やアイスブレイクがあれば教えてください。 

 

アロマや一輪挿しなどで部屋を心地よくしたいです。 

 

 

選者名：HSさん（男性、作業療法士、40代） 

書名：①「孤独力」でひとりがつらいが楽になる ②孤独感について（メラニー・クライ

ン著作集 5） ③人生の意味 

著者名：①水島広子 ②メラニー・クライン ③キャロル・アドリエンヌ 

出版社名：①さくら舎 ②誠信書房 ③主婦の友社 

 

今回のテーマについてお尋ねします。 

あなたにとって孤独とは何ですか？ どんなときに孤独を感じますか？ 

 

自分と様々な物や事や人とのつながりが失われたときに感じる気持ち。 

自分の中の葛藤の大きさに耐えられなくなりそうなとき。 

自分自身とのつながりが失われ、自己否定感に押しつぶされそうになるとき。 

 

今回選んでいただいた本についてお尋ねします。 

その本を選んだ理由を教えてください。 

 

自分自身が、読んで力を得た本だったので選びました。 

 

その本を特にこういう人に薦めたいという対象があれば教えてください。 

 

『「孤独力」で一人がつらいが楽になる』は読みやすく、孤独感に悩まされる方にお薦めで

きると思います。 

 

その本を使った読書会をする際に、併せて使いたい写真や映像、BGMといった視聴覚資料

などの補足資料やアイスブレイクがあれば教えてください。 

 

（特になし。） 
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選者名：植草照月さん（女性、会社員・書評ライター、40代） 

書名：①人生の宝物はあなたの心を掃除したとき見つかる ②孤独の力 ③孤独について 

著者名：①コリン・ターナー ②五木寛之 ③中島義道 

出版社名：①PHP研究所 ②東京書籍 ③文春文庫 

 

今回のテーマについてお尋ねします。 

あなたにとって孤独とは何ですか？ どんなときに孤独を感じますか？ 

 

具合が悪いときに面倒看てくれる人がいないとき。 

 

今回選んでいただいた本についてお尋ねします。 

その本を選んだ理由を教えてください。 

 

① 行き詰まったとき、持っているものを手放すことを教えてくれた。 

② 孤独は悪くないという考え方に賛同 

③ 自分の人生の原点 

 

その本を特にこういう人に薦めたいという対象があれば教えてください。 

 

五木寛之、中島義道の本をお薦めします。 

 

その本を使った読書会をする際に、併せて使いたい写真や映像、BGMといった視聴覚資料

などの補足資料やアイスブレイクがあれば教えてください。 

 

（特になし。） 

 

 

選者名：YNさん（男性、60代） 

書名：①徒然草 ②栗の木 ③人望の研究 

著者名：①吉田兼好 ②小林秀雄 ③山元七平 

出版社名：①複数の版元があるため特定せず ②講談社文芸文庫 ③祥伝社 ノンポシェ

ット  ※3冊は並列ではなく、お互い合補完する内容として。 

 

今回のテーマについてお尋ねします。 

あなたにとって孤独とは何ですか？ どんなときに孤独を感じますか？ 

 

孤独の世界にも幅があるように思います。   例を挙げて言いますと 



 

6 

 弱 中弱       ・・・・・・・   中強・・  強 

 寂しい、疎外感、   ・・・・・・・         絶望感 死 

 ヴェルレーヌ 「落ち葉」               中原中也  「骨」 

 （上田敏訳）                     ほらほらこれが僕の骨だ 

  秋の日の 

  ヴィオロンの 

   ・・・ 

  飛び散らう 

  落ち葉かな 

 

今回選んでいただいた本についてお尋ねします。 

その本を選んだ理由を教えてください。 

 

・人の心の状態には 喜・怒・憂・思・悲・恐・驚の世界がある。孤独は憂・悲・ 

恐・思の世界の延長線、或いはそれらが極端にマイナス方向に高じた状態？ 

 

・私は年を重ねるにつれ、中庸、平凡な人生を強く願うようになった。 

 ヴェルレーヌの世界、或いは社会的（仕事、人間関係含め）な世界の孤独は殆ど感じな

い。中庸（日常感覚で言えば、ほどほど。流れに任せよう。悩んでも仕方ない。特に人

間関係では適度な間合いを保ちつつ・・・）平凡を旨として生活するよう意識している。

かといって、社会、人間生活から目をそらすということではない。 

 

・上記の本はそのような自分の気持ちに沿っていると思っている。 

小林秀雄は難解でとても読み解けないが、「栗の木」には短編（多分新聞のコラムに 

掲載されたものの寄せ集めだろう）が多く、題材も 秋、年齢、中庸、人形、お月見、 

踊り、花見・・・など身近なもの。徒然草と共に人生を中庸・平凡に、一方では括目し

て生きるべきことを語りかけてくれる。両者は生活、人生感覚。感性相通ずるところが

あるように思える。そう大げさなものでもないが、いつも すぐ手が届くところに置い

て、ことあるごとに（孤独を感じる時含め）ページを開いている聖書のようなものです。 

  

・“孤独”な時には 音楽、絵画、自然などの方が直接五感に訴える力があるように思う。 

 慰めてくれる、そして、力も与えてくれる。 

 森英恵さんはパリでの長い下積の間、全く孤立無援だったが、いつも同じ音楽（曲名忘

れました）を聴いていたと。彼女の気持ちに沿い、そして力も与えてくれたと。 

孤独を友とし、それをバネに（音楽に後押しされながら）、偉業を成し遂げた人に思える。 

 

・私は、30年くらい前、アフリカ駐在中、突然視力を失い、ほぼ回復まで 4か月かかった。

今でも左眼は全体的に暗い（多発性硬化症だろうと言われた）。そういうこともあり、細
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かい文字や長い書き物を読むのはつらい。文字から敏感に感じ取る感性もない。“孤独”

の時も文字以外の何かに頼ってきたことが多いけど、今日は読書を通してなので、あえ

て、上記 3冊を挙げさせていただきました。 

 

その本を特にこういう人に薦めたいという対象があれば教えてください。 

 

（特になし。） 

 

その本を使った読書会をする際に、併せて使いたい写真や映像、BGMといった視聴覚資料

などの補足資料やアイスブレイクがあれば教えてください。 

 

（特になし。） 

 

※YNさんが徒然草に触れてくださいましたので、ここで用意した資料を紹介させていただ

きました。「まぎるるかたなく、ただひとりあるのみこそよけれ」という徒然草第 75段と、

「孤独とは、自分と向き合う時間」という『媚びない人生』（ジョン・キム著、ダイヤモン

ド社）の抜粋です。「孤独は決して、克服すべき対象などではない」「孤独な時間、自分と

向き合う時間こそ、絶対に確保するべき時間なのだ」ということが述べられています。こ

こまでのお話の中でも、「孤独は悪いものではない」とか「孤独力」ということが出ていま

したが、それに通じる内容の文章です。 

 

 

選者名：美香さん（女性、会社員、40代） 

書名：ターシャの庭 

著者名：ターシャ・テューダー 

出版社名：メディアファクトリー 

 

今回のテーマについてお尋ねします。 

あなたにとって孤独とは何ですか？ どんなときに孤独を感じますか？ 

 

息詰まって、焦っている気持ちはあるが疲れていてどうすることもできない。人と会話を

したくないけど苦しくて気持ちをわかってもらえるところ（人）はいないか？ そんな状

態のときに孤独を感じる。 

 

今回選んでいただいた本についてお尋ねします。 

その本を選んだ理由を教えてください。 

 

自分の好きなこと（趣味）の世界で癒される、自分の原点に戻る。 
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その本を特にこういう人に薦めたいという対象があれば教えてください。 

 

考えないで目で見て感じるままでいい。不安を感じている方へ。 

 

その本を使った読書会をする際に、併せて使いたい写真や映像、BGMといった視聴覚資料

などの補足資料やアイスブレイクがあれば教えてください。 

 

（特になし。） 

 

 

選者名：笹倉剛さん（男性、大学教員・教授、64歳） 

書名：①遺愛集 ②アンジュール 

著者名：①島秋人 ②ガブリエル・バンサン 

出版社名：①東京美術選書 ②BL出版 

 

今回のテーマについてお尋ねします。 

あなたにとって孤独とは何ですか？ どんなときに孤独を感じますか？ 

 

孤独はマイナーな捉え方がされているが、孤独な状況において見えるものがある。自分か

ら孤独な状況を作れる人が本当に心の強い人かもしれない。孤独になってはじめて見える

ものがある。 

 

今回選んでいただいた本についてお尋ねします。 

その本を選んだ理由を教えてください。 

 

私が人生でもっとも大切にしていて、しかも衝撃を受けた本だから。もう一度、生き直そ

うと思ってもできない。そういうことを考えて、迷わず人生の道を探っていく手がかりと

なる本だと思う。人の人生の重みをひしひしと感じる。 

 

その本を特にこういう人に薦めたいという対象があれば教えてください。 

 

教職を目指す人に読んでいただきたい。 

 

その本を使った読書会をする際に、併せて使いたい写真や映像、BGMといった視聴覚資料

などの補足資料やアイスブレイクがあれば教えてください。 

 

絵本はページを見せながら紹介していく。 
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選者名：NOさん（女性、40代） 

書名：エリック・ホッファー自伝 

著者名：エリック・ホッファー 

出版社名：作品社 

 

今回のテーマについてお尋ねします。 

あなたにとって孤独とは何ですか？ どんなときに孤独を感じますか？ 

 

自分の話を聴いてくれる人がいないとき。 

話を理解（？）してもらえないとき。 

 

今回選んでいただいた本についてお尋ねします。 

その本を選んだ理由を教えてください。 

 

著者がティーンエイジャーのときに両親（父？）がいなくなり、さらに何年か後、自殺を

しようとするのだが失敗してまた生きようと決めたこと。 

 

その本を特にこういう人に薦めたいという対象があれば教えてください。 

 

30－40歳代で「これからどう生きるか？」と少しまよった人へ。 

 

その本を使った読書会をする際に、併せて使いたい写真や映像、BGMといった視聴覚資料

などの補足資料やアイスブレイクがあれば教えてください。 

 

著者が沖給仕をしていたサンフランシスコの街の写真など。 

アロマオイルなど……。 

 

 

今回のお話の中で、孤独を肯定的にとらえる考え方が提示されたほか、ただ誰かと集

まればいいというだけのつながり方を疑問視するご意見があり、それにちょうどつながる

内容としてスペインの絵本を紹介させていただきました。ひとりでいる時間が好きという

女の子のお話です。ひとりでいるからこそ楽しめることを数多く紹介し、そういう時間が

あるからこそ分かち合えるものが豊かになるという内容の絵本です。こちらは私が日本に

紹介したいと思って和訳をつけて版元を探しているものですが、日本語版が出版できたら、

またみなさまにご紹介いたします。 
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また、福岡の会員の KKさんから事前にヴィクトール・フランクルの著作をお薦めい

ただきました。特に、諸富祥彦さんがフランクルの心理学について書かれた本が読みやす

かったとのことです。また、フランクル心理学から派生して、生き方を問う本として『生

きていくことの意味』がわかりやすいとお薦めいただいておりますので、ご参考になさっ

てくださいませ。 

 

次回の勉強会は 3月 1日（日）に開催します。「不安」をテーマにした選書をしていただ

き、どんなときに不安を感じるか、どうしてその本を選んだのかということをお話いただ

きます。 

 

それでは、また次回ご一緒できるのを楽しみにしています。本日はありがとうございま

した。 

 


