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リストカットの経験談とファッションリスカの位置付け 

 
SNS が普及した今⽇、⾝近に精神疾患を持った⼈がいなくてもリストカットという

⾔葉を聞いたことはないだろうか。リストカットは⾃傷⾏為の⼀種である。本稿では
リストカットの⾃⼰経験談と SNS でよく⾒かける「ファッションリスカ」について調
べた。これは論⽂でもなくレポートでもないから個⼈的な感想が含まれるので注意し
てもらいたい。 
 

 

はじめに 

リストカットとは⾃分の⼿⾸を剃⼑やカッ
ターナイフなどで⾃ら傷つけることである。
リストカットの語源は⼿⾸（wrist）と切る
（cut）を合わせて作られた和製英語である。
*1 
 

リストカットの概要 

リストカットは前述の通り、⼿⾸を刃物な
ので⾃ら傷つけることである。リストカッ
トをしたことがある割合は男性 3.9%, ⼥
性 9.5%（n=1529）であった。*2 男⼥⽐は
⼥⼦の⽅が多い。リストカットを病名とし
て扱うことはできない。前まではリストカ
ットは境界性パーソナリティ障害の特徴と
⾔われていたが摂⾷障害や発達障害などの
他の精神疾患でも⾒かけるため断⾔はでき
ない。リストカットと⾃殺の関連は、「⾃
殺⾏動の対⼈関係論」（Thomas Joiner et 
al, 2009）が参考になる。*3 ⼀つめに痛み
の慣れなどの「⾝につけられた⾃殺潜在能

⼒」、⼆つ⽬に孤⽴感といった「所属感の
減弱」、三つ⽬に⾃分の存在が周りに負担
がかかっているという認識の「負担感の知
覚」。この三つの要因が⼀定の⽔準を超え
ると⾃殺する可能性が⾼まってくるのだ。 

 
リストカットには流れが存在する。ここ

では当事者として私のケースを紹介する。
まずは原因。例えば⼈から悪⼝を⾔われた
など。⼈によって原因は異なってくるだろ
う。 

 



表 1（Rodham et al,2004） 
⽬的には感情の処理や⾃⼰罰などが挙げ

られる。私は感情の処理を⽬的に⾏なって
いた。中には他⼈から注意を引かせるため
に⾏う⼈もいる。 
次にリストカットをしたいという欲が現

れてくる。欲はないケースもある。例えば
リストカットをしなければならないという
強迫観念から⽣じるもの。欲というよりは
義務感として果たしている。 
そこからリストカットを実⾏する。⾃⼰

経験であるがリストカットをしたいと思っ
ていてもやっぱりやめようかなと葛藤する
時があった。私はその⾏為をカッターとの
睨み合いと⽇記に綴っていた。 
次に⼤きく分けて２つのケースが⾒られ

るだろう。まず⼀つ⽬は⼀時的な解消（⽬
的の達成性）と⾄るケース。個⼈的にいい
深さで切れたから良いと思う⼈もいればリ
ストカットを⾏い気持ちが切り替えられる
と思う⼈もいる。⼆つ⽬に要するに⽬的を
達することができないケース。例に挙げる
とリストカットをやってみたが傷が浅すぎ
て満⾜できないというパターン。私の場
合、感情の処理を⽬的にやっていたが習慣
化して傷が浅すぎると気持ちを処理するこ
とができなかった。元々は傷の深さ関係な
くリストカットをすることによって感情の
処理が⾏なっていたがいつの間にか慣れに
よって感情の処理に傷の深さという新たな
条件が追加されたのだ。そういった場合、
もう⼀度⽬的を達成するために切るか妥協
して終わらすかのどちらかになるだろう。 

 

ファッションリスカとは何か 

Twitter を⾒ているとファッションメンヘ
ラ（ファッヘラ）をいった⾔葉をよく⾒か
けるようになった。その中でもファッショ
ンリスカというワードが現れた。ファッシ
ョンリスカについて X（旧 Twitter）上で
検索してみると⼤きく分けて⼆つの使⽤ケ
ースが⾒られた。 
 
1. リストカットによる傷の深さ 
浅い傷をファッションリスカと呼ぶ⼈がい
ることがわかった。要するに引っ掻き傷の
ようなものを指す。 
2. ⽬的 
⼈に構ってほしいといった⾃⼰に興味を向
けさせる⽬的であるリストカットを指すケ
ースだ。着⾐と同じようなファッションの
意味合いであるケースもある。例としてリ
ストカットの傷跡を露出させている⼈など
がある。 
 
どちらも⼀般的なリストカットと変わりが
ないことがわかった。リストカットを傷の
深さや⽬的で判別したものだと思われる。
また、ファッションリスカと⾔われ傷つく
ものがいることがわかった。 

最後に 

ファッションリスカと呼ばれるものは⼀
般的なリストカットと同様である。リスト
カットをより深くカテゴリー化したもので
あると思える。⼀つ注意が必要なのが傷の
深さで⾟さを決める⾏為はやってはいけな
い。傷が浅くてもそこには⾟い思いがある
ことを忘れてはいけない。私は⼀時期縫う



ほどのリストカットをするほどのいわゆる
典型的なリストカッターであったが最初の
頃は怖くて⽖で⼿⾸を強く切っていた。の
ちにハサミからカッターナイフに変わり今
とあるがこのように回数を重ねるほどリス
トカットが習慣化し、傷の深さも増してく
る。加えて前述の通り、⾃殺という選択肢
を選ぶかもしれない。個⼈的にリストカッ
トを他⼈に改善させるようなことは簡単で
はないと思う。もちろん⾏為の禁⽌は⾏わ
ない。腕に輪ゴムをつけて引っ張って離し
て痛みを与えることを代替として⾏わせる
（置き換えスキル）というやり⽅もある。
私には全く効かなかったがもしかしたら効
く⼈がいるかもしれない。精神科の受診を
勧めるなどの⽅法もあるだろう。もし⾝近

にリストカットを⾏っているものがいれば
⼀般⼈として何か⽀援してあげたい。 
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