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活
動
を
始
め
た
き
っ
か
け
は 

何
で
す
か
？

き
っ
か
け
は
、
あ
る
日
の
出
来
事
で
す
。

公
園
で
遊
ん
で
い
た
子
ど
も
た
ち
の
声
が

う
る
さ
い
と
、
通
報
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
が

あ
っ
た
の
で
す
。
確
か
に
、
う
る
さ
か
っ
た

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
悲
し
い
気
持
ち
に

な
り
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
が
安
心
し
て
遊
べ
る
よ
う
に

し
た
い
。
か
と
い
っ
て
、
い
つ
も
そ
ば
で
見

て
い
る
わ
け
に
も
い
か
な
い
で
す
よ
ね
。
そ

れ
に
、
私
た
ち
は
地
域
で
生
活
を
し
て
い
ま

す
。
私
は
「
地
域
」
に
こ
だ
わ
り
ま
し
た
。

「
子
ど
も
は
地
域
で
育
つ
」

だ
っ
た
ら
、
地
域
の
子
ど
も
た
ち
の
た
め

に
「
何
か
」
で
き
な
い
か
。
そ
こ
で
、「
子
ど

も
た
ち
が
安
心
し
て
出
入
り
で
き
る
場
が

あ
っ
た
ら
、
ど
ん
な
に
楽
し
い
だ
ろ
う
」
と

思
っ
て
、
と
り
あ
え
ず
、
思
い
切
っ
て
自
宅

の
近
所
に
場
所
を
借
り
ま
し
た
。

な
ぜ
、地
域
の
子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
？

思
い
起
こ
せ
ば
、
自
分
の
生
き
て
き
た
道

の
中
に
あ
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

私
は
よ
く
児
童
館
で
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。

そ
こ
に
は
、
ス
タ
ッ
フ
さ
ん
が
い
て
、
自
由

に
過
ご
さ
せ
て
く
れ
た
り
、
話
を
聴
い
て
く

れ
た
り
、
私
に
と
っ
て
憩
い
の
場
で
し
た
。

あ
る
時
、
家
を
飛
び
出
し
た
私
は
、
な
ぜ

か
児
童
館
へ
行
っ
た
ん
で
す
。
す
る
と
、
ス

タ
ッ
フ
の
方
が
迎
え
入
れ
て
く
れ
て
、
な
ん

と
児
童
館
に
泊
め
て
く
れ
た
（
笑
）。

今
思
え
ば
、
そ
の
ス
タ
ッ
フ
さ
ん
も
勇
気

が
あ
る
と
い
う
か
、
ご
自
宅
の
こ
と
も
あ
っ

た
で
し
ょ
う
に
、
よ
く
そ
ん
な
こ
と
許
し
て

く
れ
た
な
ぁ
と
。

そ
の
方
と
は
今
で
も
仲
良
く
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
お
り
、
大
変
感
謝
し
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
経
験
が
「
び
～
の
」
の
根
底
に
あ

る
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
の
歩
み
を
教
え
て
く
だ
さ
い

子
ど
も
の
居
場
所
を
作
ろ
う
と
思
っ
て
、

と
り
あ
え
ず
場
所
は
用
意
し
た
わ
け
で
す

が
、
私
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
ま
る
で
わ

か
ら
な
い
。

そ
れ
で
、
同
じ
子
ど
も
会
の
マ
マ
で
、
放

課
後
子
ど
も
教
室
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
を

や
っ
て
い
る
人
が
い
た
の
で
声
を
か
け
て
み
ま

し
た
。

そ
う
し
た
ら
、
も
う
1
人
そ
の
場
に
い
た

の
で
す
が
、
そ
の
2
人
が
「
企
画
な
ら
お
任

せ
♪
」
と
言
っ
て
乗
っ
て
く
れ
た
。

そ
こ
で
メ
ン
バ
ー
が
3
人
で
、
サ
ロ
ン
と

し
て
登
録
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
ま
し
た
。

メ
ン
バ
ー
そ
れ
ぞ
れ
に
は
役
割
が
あ
っ

て
、
実
働
は
私
と
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の

方
、
お
便
り
な
ど
の
作
成
は
も
う
1
人
の

方
、
そ
の
あ
と
か
ら
、
も
う
1
人
加
わ
っ

て
、「
び
～
の
」
を
運
営
し
て
い
ま
す
。

で
き
る
人
が
で
き
る
こ
と
を
や
る
と
い
う

関
係
も
、
と
て
も
い
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

6
月
に
ス
タ
ー
ト
し
て
、
最
初
は
毎
週
木

曜
日
の
放
課
後
、
午
後
2
時
か
ら
5
時
ま
で

開
放
し
ま
し
た
。
1
回
の
参
加
費
は
、
お
や

つ
が
付
い
て
100
円
で
す
。

7
月
に
は
、
福
島
自
治
会
館
を
借
り
て
、

カ
レ
ー
パ
ー
テ
ィ
ー
を
や
っ
て
み
た
と
こ

ろ
、
子
ど
も
と
大
人
合
わ
せ
て
55
人
が
集
ま

り
ま
し
た
。
仕
事
帰
り
に
立
ち
寄
っ
て
く
れ

る
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
も
い
て
、
一
緒
に

な
っ
て
食
事
を
し
た
り
、
花
火
を
し
た
り
大

変
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

気
が
付
け
ば
「
子
ど
も
食
堂
」
だ
っ
た
ね

と
メ
ン
バ
ー
で
話
し
た
く
ら
い
で
す
。

夏
休
み
は
、
最
初
の
1
週
間
と
最
後
の
1

週
間
、
午
前
10
時
30
分
か
ら
午
後
1
時
ま
で

開
室
し
、
勉
強
道
具
を
持
っ
て
き
て
も
よ

子どもを地域でのびの～び育てたい！
地域のママたちで立ち上げた

こどものサロン「び～の」（福島町）
・昭島ふれあいほっとサロン（昭島市社会福祉協議会）登録団体
・平成28年6月発足。代表の末永さんほか、3人の同じ地域に住むママたちで運営
・木曜日は放課後の居場所として、隔週金曜日はみんなでご飯を食べることを目的に開設
・学校の長期休業日や振替休業日にはイベントも開催

今回は、代表の末永さん（３人のお子さんを持つ働くママ）にお話をうかがってみました。

特集
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誰もが安心して楽しく普段着の生活を営むために地域のママたちで立ち上げた
こどものサロン「び～の」（福島町）
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し
、
遊
び
の
休
憩
所
に
し
て
も
よ
し
、
お
弁

当
を
食
べ
て
帰
っ
て
も
よ
し
と
し
ま
し
た
。

1
週
間
の
内
、
1
日
だ
け
軽
食
を
み
ん
な

で
作
っ
て
食
べ
よ
う
と
い
う
こ
と
も
行
い
ま

し
た
。

ま
た
、
メ
ン
バ
ー
の
発
案
で
、
急
き
ょ
夜

の
映
画
鑑
賞
会
を
行
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
他
、
私
が
地
域
の
他
の
サ
ロ
ン
に
も

関
わ
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
、
月
に
1
度
の

食
事
イ
ベ
ン
ト
に
子
ど
も
た
ち
も
参
加
さ
せ

て
も
ら
い
ま
し
た
。
同
じ
地
域
に
あ
る
の
で

関
わ
り
合
え
る
こ
と
が
い
い
な
と
思
っ
て
い

ま
す
。

地
域
の
方
か
ら
、
お
菓
子
や
お
も
ち
ゃ
な

ど
を
寄
付
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
少
し
ず

つ
地
域
の
中
で
広
ま
り
つ
つ
あ
る
こ
と
も
実

感
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

イ
ベ
ン
ト
な
ど
で
は 

ど
ん
な
こ
と
を
し
ま
し
た
か
？

メ
ン
バ
ー
の
1
人
が
、「
た
け
し
く
ん
が

ラ
ー
メ
ン
を
す
き
に
な
っ
た
わ
け
！
」
と
い

う
障
害
者
差
別
解
消
法
を
学
ぶ
お
話
に
共
感

し
、
作
者
の
方
の
了
承
も
得
て
、
ぬ
り
絵
紙

芝
居
を
つ
く
り
ま
し
た
。

夏
休
み
に
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
色
塗
り

を
し
、
昭
島
社
会
福
祉
士
会
の
定
例
会
で
子

ど
も
た
ち
が
読
む
機
会
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。ハ

ロ
ウ
ィ
ン
に
は
、
地
域
の
方
に
ご
協
力

い
た
だ
き
、
玄
関
前
に
オ
レ
ン
ジ
色
の
ハ
ロ

ウ
ィ
ン
風
船
を
出
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

風
船
の
出
て
い
る
お
宅
に
は
、
実
際
に

チ
ャ
イ
ム
を
鳴
ら
し
て
訪
ね
、
お
菓
子
を
貰

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
も
み
ん
な
仮
装
し
て
、
地
域

を
歩
き
回
り
ま
し
た
。

学
校
の
振
替
休
業
日
に
は
、
立
川
の
ま
ん

が
ぱ
ー
く
に
も
出
か
け
て
み
ま
し
た
。

冬
休
み
に
は
、
書
道
が
得
意
な
メ
ン
バ
ー

が
い
る
の
で
、
書
初
め
の
宿
題
を
み
ん
な
で

や
り
ま
し
た
。
そ
の
あ
と
、
一
緒
に
ご
飯
を

食
べ
る
な
ど
、
楽
し
い
1
日
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
の
夢
は
何
で
す
か
？

「
び
～
の
」
の
拠
点
を
大
き
く
し
た
い
で

す
。
で
き
れ
ば
、
近
所
に
あ
る
空
き
家
な

ど
、
格
安
で
お
借
り
し
た
い
。

そ
う
す
る
と
、「
び
～
の
」
だ
け
で
な
く
、

ほ
か
の
サ
ロ
ン
や
小
さ
な
子
ど
も
を
抱
え
て

い
る
人
た
ち
、
高
齢
者
の
方
々
の
居
場
所
に

な
る
と
思
い
ま
す
。

た
く
さ
ん
の
人
た
ち
が
有
意
義
に
使
え
る

と
し
た
ら
、
世
代
間
交
流
も
生
ま
れ
て
地
域

が
元
気
に
な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

自
分
た
ち
の
住
ん
で
い
る
地
域
に
誰
で
も

気
軽
に
足
を
運
べ
る
場
が
で
き
た
ら
、
笑
い

声
が
あ
ふ
れ
て
素
敵
だ
と
思
い
ま
す
。

お
わ
り
に

末
永
さ
ん
が
「
こ
う
だ
っ
た
ら
い
い

な
」「
や
り
た
い
」
と
い
う
想
い
を
声
に

出
し
、
行
動
を
起
こ
す
こ
と
で
、
生
ま

れ
た
も
の
と
は
、「
そ
う
な
ん
だ
ね
、
そ

う
だ
よ
ね
」
と
い
う
共
感
と
、「
だ
っ
た

ら
、
自
分
に
も
で
き
る
こ
と
が
あ
る
！
」

と
い
う
意
欲
の
覚
醒
だ
っ
た
の
で
は
な

い
か
、
ふ
と
そ
ん
な
気
が
し
ま
し
た
。

思
っ
た
こ
と
を
声
に
出
し
て
み
る
と

い
う
の
は
、
と
て
も
勇
気
の
い
る
こ
と

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
こ
か
ら
新
し

い
出
会
い
や
行
動
が
起
き
、
と
も
に
支

え
合
う
社
会
が
実
現
す
る
の
か
も
！
と

思
わ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
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私
の
経
験
か
ら

昭
和
37
年
池
袋
生
ま
れ
。
35
歳
の
時
に
結

婚
し
て
、
今
は
文
京
区
で
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

自
分
の
住
む
ま
ち
を
い
い
ま
ち
に
し
た
い

と
思
っ
て
、
子
ど
も
が
通
う
保
育
園
、
学
童

ク
ラ
ブ
の
父
母
会
長
や
公
立
小
学
校
の
Ｐ
Ｔ

Ａ
会
長
を
や
っ
て
き
ま
し
た
。
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長

は
地
元
の
有
力
者
が
や
る
こ
と
が
多
い
の
で

す
が
、
僕
は
「
楽
天
」
の
事
業
部
長
の
時
に

2
年
間
、
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長
を
や
り
ま
し
た
。「
え
、

そ
ん
な
こ
と
で
き
る
の
、
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
で
」

と
思
わ
れ
た
方
。
で
き
る
ん
だ
よ
、
パ
パ
達
。

こ
れ
が
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
で
す
。

仕
事
ば
っ
か
り
し
て
疲
れ
て
帰
っ
た
ら
、

土
日
そ
ん
な
余
力
が
な
い
。
平
日
に
Ｐ
Ｔ
Ａ

の
会
議
が
あ
れ
ば
、
僕
は
有
給
（
休
暇
）
を

取
っ
て
そ
の
会
議
に
参
加
す
る
。
お
か
げ
で

子
ど
も
が
小
さ
か
っ
た
頃
、
有
給
は
100
％
消

化
し
て
い
ま
し
た
。

そ
う
い
う
自
分
の
子
育
て
や
地
域
活
動
の

経
験
か
ら
10
年
前
に
フ
ァ
ザ
ー
リ
ン
グ
・

ジ
ャ
パ
ン
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
子
育
て
は

お
母
さ
ん
だ
け
の
仕
事
じ
ゃ
な
い
。
お
父
さ

ん
も
期
間
限
定
の
子
育
て
、
期
間
限
定
の
Ｐ

Ｔ
Ａ
を
楽
し
む
こ
と
が
、
男
性
自
身
の
人
生

を
豊
か
に
す
る
し
、
家
族
や
地
域
に
も
平
和

を
届
け
る
こ
と
が
で
き
る
ん
だ
よ
。

イ
ク
ボ
ス
と
は

イ
ク
ボ
ス
と
は
育
児
を
し
て
い
る
ボ
ス
と

い
う
意
味
で
は
な
く
、
職
場
で
働
く
す
べ
て

の
部
下
の
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
る
上
司
の
こ
と
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
条
件
を
抱
え
た
人
が
職
場
に

い
る
。
そ
れ
ぞ
れ
の
人
に
合
わ
せ
た
オ
ー

ダ
ー
メ
ー
ド
の
支
援
を
す
る
。
そ
れ
が
イ
ク

ボ
ス
の
第
一
条
件
で
す
。

遅
く
ま
で
働
け
な
い
子
育
て
中
の
人
、
あ

る
い
は
親
を
デ
イ
ケ
ア
な
ど
に
預
け
て
い
る

の
で
4
時
に
帰
り
た
い
人
、
独
身
だ
け
ど
勉

強
、
趣
味
の
習
い
事
で
定
時
に
帰
り
た
い

人
、
病
気
を
抱
え
て
い
る
人
も
い
る
。
様
々

で
多
様
化
し
た
ス
タ
ッ
フ
を
う
ま
く
支
援
し

な
が
ら
キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
を
図
る
。
そ
う
す

る
と
組
織
の
業
績
も
上
が
っ
て
く
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

仕
事
一
筋
で
は
な
く
、
ボ
ス
自
身
も
自
分

の
私
生
活
を
楽
し
む
。
趣
味
、
家
族
、
地
域

と
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
か
。
そ
う
い
う
こ
と

が
今
問
わ
れ
て
き
て
い
ま
す
。

地
域
と
の
つ
な
が
り

子
ど
も
が
学
校
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
居
る

時
に
仲
間
を
作
っ
て
お
い
た
方
が
い
い
。

い
ま
す
か
、
地
域
に
パ
パ
友
が
。
僕
は
パ

パ
友
40
人
、
マ
マ
友
70
人
、
ジ
ジ
友
20
人
、

バ
バ
友
30
人
く
ら
い
地
域
に
い
ま
す
。

3
・
11
東
日
本
大
震
災
の
時
に
新
幹
線
に

閉
じ
込
め
ら
れ
、
横
浜
で
一
晩
、
帰
宅
難
民

で
し
た
。
そ
の
時
、
僕
の
家
族
の
安
否
を
確

認
し
て
く
れ
た
の
が
地
域
の
マ
マ
友
で
し

た
。
新
幹
線
の
中
で
子
ど
も
を
助
け
に
行
け

な
い
。
そ
ん
な
時
に
頼
れ
る
の
が
地
元
の
仲

間
で
す
。

イ
ク
ボ
ス
宣
言
で
組
織
改
革

自
治
体
の
首
長
が
続
々
と
イ
ク
ボ
ス
宣
言

を
し
て
い
ま
す
。

仕
事
も
家
庭
生
活
も
両
立
で
き
る
、
皆
が

働
き
や
す
い
職
場
改
革
を
や
り
ま
し
ょ
う
。

都
庁
の
時
間
外
勤
務
手
当
総
額
は
年
間
100

億
円
を
超
え
ま
す
。
そ
れ
が
3
分
の
1
で
も

削
れ
れ
ば
、
保
育
園
が
い
く
つ
で
き
る
か
。

保
育
園
に
入
れ
な
い
、
子
ど
も
を
預
け
ら
れ

な
く
て
働
け
な
い
優
秀
な
マ
マ
が
東
京
都
に

は
４
５
０
０
人
も
い
る
ん
で
す
。
子
ど
も
の

預
け
先
が
な
い
と
い
う
だ
け
で
働
け
な
い
人

た
ち
を
そ
ん
な
に
出
し
て
お
い
て
、
な
ん
で

そ
ん
な
に
残
業
す
る
の
。
も
っ
と
効
率
よ
く

や
れ
る
で
し
ょ
。

で
も
皆
さ
ん
の
会
社
だ
っ
て
同
じ
で
す
。

そ
れ
を
少
し
削
れ
ば
ボ
ー
ナ
ス
が
増
え
る
。

イ
ク
ボ
ス
の
経
営
者
は
残
業
代
を
削
っ
て
そ

の
分
を
ボ
ー
ナ
ス
で
つ
け
る
。
そ
の
方
が
い

い
で
す
よ
ね
。
早
く
帰
っ
て
家
族
で
一
緒
に

食
卓
を
囲
む
方
が
。
何
で
遅
く
ま
で
働
い
て

疲
れ
切
っ
て
、
た
ま
に
過
労
死
出
し
て
、
し

か
も
税
金
を
こ
ん
な
に
使
う
ん
で
す
か
。

意
識
の
パ
ラ
ダ
イ
ム
シ
フ
ト
を
起
こ
さ
な

い
と
ま
ず
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。

女
性
活
躍
に
つ
い
て

女
性
活
躍
の
有
名
な
エ
ピ
ソ
ー
ド
に
「
ア

ル
コ
ー
ル
フ
リ
ー
の
ビ
ー
ル
」
が
あ
り
ま
す
。

あ
れ
を
考
え
た
の
は
育
休
中
の
マ
マ
社
員
で

す
。
お
酒
を
飲
み
た
く
て
も
授
乳
中
は
ア
ル

コ
ー
ル
を
摂
取
で
き
な
い
。
試
作
品
を
作
っ

講師プロフィール：NPO 法人ファザーリング・ジャパン　 ファウンダー／代表理事
1962年生。二男一女の父親。出版社、書店、IT 企業など9回の転職を経て、2006年に父親支援事業を展開す
る NPO 法人ファザーリング・ジャパンを設立し代表に。「笑っている父親を増やしたい」と講演や企業向け
セミナー、絵本読み聞かせなどで全国を歩く。最近は、「イクボス」の養成で企業・自治体での研修も多い。

10月22日（土）に昭島市役所市民ホールで安藤哲也さんをお招きし、「イクボス」を
テーマに講演会を開催しました。その内容の一部を紹介いたします。

男女共同参画講演会上司が変われば職場が変わる
～イクボスのすすめ～
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た
ら
高
速
道
路
の
サ
ー
ビ
ス
エ
リ
ア
が
飛
び

つ
い
た
。
飲
酒
運
転
撲
滅
化
の
流
れ
で
し
た

か
ら
。
運
転
手
に
ア
ル
コ
ー
ル
を
提
供
で
き

な
い
の
で
居
酒
屋
で
も
置
く
よ
う
に
な
っ
た
。

居
酒
屋
や
家
庭
に
広
ま
り
、
ヒ
ッ
ト
に
つ

な
が
っ
た
。

こ
れ
が
女
性
活
躍
の
走
り
で
、
そ
の
後
も

い
ろ
い
ろ
な
取
組
、
例
え
ば
カ
ル
ビ
ー
の

「
フ
ル
グ
ラ
」
も
女
性
の
課
長
、
時
短
勤
務
中

の
女
性
た
ち
が
作
っ
た
ヒ
ッ
ト
商
品
で
す
。

自
動
車
も
ベ
ッ
ド
タ
ウ
ン
の
販
売
店
は
女

性
の
店
長
が
増
え
て
い
ま
す
。
な
ぜ
か
と
い

う
と
平
日
車
を
運
転
す
る
の
は
マ
マ
た
ち
だ

か
ら
で
す
。
マ
マ
が
ベ
ビ
ー
カ
ー
を
積
み
や

す
い
、
ハ
ン
ド
ル
が
軽
い
、
右
折
が
し
や
す

い
、
親
切
な
カ
ー
ナ
ビ
が
つ
い
て
い
る
、
便

利
な
車
を
欲
し
が
る
。
そ
れ
に
対
応
で
き
る

の
が
育
児
経
験
の
あ
る
女
性
の
店
長
さ
ん
な

の
で
す
。

イ
ク
ボ
ス
の
事
例

大
手
の
重
工
業
、
50
代
の
課
長
の
場
合
、

奥
さ
ん
は
看
護
師
で
共
働
き
。
奥
さ
ん
が
夜

勤
の
時
は
保
育
園
へ
の
送
り
迎
え
、
食
事
の

支
度
、
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
、
寝
か
し
つ
け

を
し
て
い
た
そ
う
で
す
。
や
っ
て
い
た
の
で

部
下
の
共
働
き
に
も
理
解
が
あ
る
。
出
張
日

程
で
も
、
風
邪
が
流
行
る
時
期
の
園
児
が
い

る
家
庭
の
出
張
は
控
え
る
。
小
学
校
の
入
学

式
は
避
け
る
。
そ
う
い
っ
た
配
慮
が
で
き
る
。

会
議
を
な
く
し
た
企
業
も
あ
り
ま
す
。
会

議
室
を
つ
ぶ
し
ま
し
た
。
会
議
が
な
く
な
っ

た
ら
資
料
を
つ
く
ら
な
く
て
良
い
。
資
料
を

つ
く
る
た
め
の
残
業
も
い
ら
な
い
。
そ
れ
で

も
そ
の
企
業
は
増
収
増
益
で
す
。
こ
れ
が
イ

ク
ボ
ス
の
経
営
理
論
な
の
で
す
。

長
時
間
働
か
せ
て
部
下
の
私
生
活
を
つ
ぶ

し
て
、
売
り
上
げ
を
積
ん
で
き
た
と
い
う
の

が
高
度
経
済
成
長
期
の
経
営
の
や
り
か
た
。

も
う
そ
れ
で
は
だ
め
な
ん
で
す
。

今
の
時
代
は
職
場
で
い
ろ
ん
な
事
情
を
抱

え
て
い
る
人
が
増
え
て
い
る
。
働
く
場
所
や

時
間
が
何
か
し
ら
の
事
情
で
制
約
を
受
け
て

し
ま
う
制
約
社
員
で
も
働
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
。
4
時
間
で
も
6
時
間
で
も
そ
の
人
の

能
力
を
活
か
せ
る
よ
う
な
、
そ
う
い
う
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
が
出
来
な
け
れ
ば
管
理
職
失
格
な

ん
で
す
。

イ
ク
ボ
ス
の
事
例
で
、
共
通
し
て
い
る
の

は
、
部
下
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
常

に
と
っ
て
い
る
。
日
頃
か
ら
、
常
に
声
掛
け

を
し
て
家
族
の
状
態
と
か
、
キ
ャ
リ
ア
ア
ッ

プ
に
つ
い
て
常
に
相
談
で
き
る
、
頼
り
が
い

の
あ
る
ボ
ス
に
な
っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。

長
時
間
労
働
と
業
務
の
属
人
化

結
局
、
こ
の
二
つ
の
構
造
的
な
課
題
を
解

決
し
な
け
れ
ば
、
遅
く
ま
で
働
く
こ
と
を
美

徳
化
し
て
し
ま
い
、
健
康
や
家
庭
を
破
壊
し

て
し
ま
う
危
険
性
を
高
め
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
求
め
ら
れ
る
働
き
方
は
、
ワ
ー

ク
ハ
ー
ド
で
は
な
く
、
ワ
ー
ク
ス
マ
ー
ト
で

す
。
就
業
時
間
内
は
ハ
ー
ド
に
効
率
よ
く
働

く
。
あ
と
は
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
て
自
分
の
ラ

イ
フ
、
子
育
て
、
趣
味
、
地
域
活
動
、
こ
う

い
っ
た
も
の
を
エ
ン
ジ
ョ
イ
す
る
。
短
い
時

間
で
高
い
価
値
を
生
む
、
生
産
性
の
高
い
社

員
に
な
る
。
そ
う
い
う
人
が
い
っ
ぱ
い
い
た

方
が
経
営
効
率
が
い
い
。
そ
れ
に
よ
っ
て

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
が
可
能
に

な
っ
て
く
る
。

イ
ク
ボ
ス
が
す
べ
き
こ
と

自
分
と
チ
ー
ム
全
員
の
意
識
改
革
を
す

る
。
で
き
な
い
理
由
ば
か
り
言
っ
て
な
い
で
、

ど
う
す
れ
ば
で
き
る
か
を
考
え
る
。
何
を
す

れ
ば
働
き
や
す
い
職
場
に
な
る
か
、
チ
ー
ム

全
員
で
話
し
合
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
上
手

く
い
か
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
。
上
手
く

い
っ
た
こ
と
だ
け
続
け
れ
ば
い
い
。

あ
と
は
業
務
改
善
、
自
分
自
身
が
ワ
ー

ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
、
休
暇
計

画
を
自
分
で
出
す
べ
き
で
す
。
イ
ク
ボ
ス
10

か
条
も
作
っ
た
の
で
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

最
後
に
覚
悟
。
制
度
よ
り
風
土
、
風
土
よ

り
上
司
の
意
識
改
革
な
ん
で
す
ね
。
空
気
を

作
っ
て
る
の
は
管
理
職
で
す
。
だ
か
ら
上
司

の
覚
悟
が
職
場
を
変
え
ま
す
。

イ
ク
ボ
ス
に
つ
い
て
わ
か
っ
て
い
た
だ
け

た
ら
、
こ
う
い
う
講
演
の
72
時
間
の
法
則
と

い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
今
か
ら
72
時
間
以

内
に
何
か
自
分
で
プ
ラ
ン
を
作
っ
て
や
っ
て

み
る
。
そ
れ
で
身
に
付
い
た
り
、
幸
せ
の
車

輪
が
動
き
始
め
ま
す
。
だ
か
ら
持
ち
帰
っ
て
、

皆
さ
ん
の
職
場
で
、
チ
ー
ム
で
、
あ
る
い
は

家
族
と
話
し
合
う
で
も
い
い
、
何
か
や
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
た
ら
、
皆
さ
ん
の
ラ

イ
フ
が
充
実
し
ま
す
よ
。

そ
う
い
う
人
が
増
え
れ
ば
、
昭
島
が
男
女

共
同
参
画
の
社
会

に
な
っ
て
い
く
ん

じ
ゃ
な
い
で
し
ょ

う
か
。

◆イクボス10か条◆
1）理解：現代の子育て事情を知り、部下

がライフ（子育て・介護等）に時間を
割くことに、理解を示していること。

2）ダイバーシティ：ライフに時間を割い
ている部下を、差別（冷遇）せず、多
様な人材を活用し経営をしていること。

3）知識：ライフのための社内制度や法律
を、知っていること。

4）組織浸透：管轄している組織に、ライ
フを軽視せず積極的にワーク・ライ
フ・バランスを推奨し広めていること。

5）配慮：転勤など、部下のライフに「大
きく」影響を及ぼす人事については、
最大限の配慮をしていること。

6）業務改善：育休・介休取得者などが出
ても、組織内の業務が滞りなく進むた
めに、組織内の情報共有作り、チーム
ワークの醸成、モバイルやクラウド化
など可能な手段を講じていること。

7）時間捻出：部下がライフの時間を取り
やすいよう、会議の効率運営、書類の
削減、意思決定の迅速化、裁量型体制
などを進めていること。

8）提言：役員・経営者や人事部などに対
し、部下のライフを重視した経営をす
るよう、提言していること。

9）有言実行：「イクボスのいる組織や企業
は業績も向上する」ということを実証
し、社会に広める努力をしていること。

10）隗より始めよ：ボス自らワーク・ライ
フ・バランスを重視し、人生を楽しん
でいること。
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男女共同参画・DV防止セミナー

毎年11月1₂日から₂5日までの2週間は「女性に対する暴力をなくす運動期間」です。DV、性犯罪、セクシュアル・ハラス
メント、ストーカー行為などの女性に対する暴力は、女性の人権を著しく侵害するものです。昭島市では11月1₇日に保健福
祉センターで DV 防止セミナーを開催しました。深刻な社会問題となっている DV について、カウンセラーの花﨑晶さんを
お招きし、お話しいただくとともに、身近な相手とより良い関係を築くための自己表現・コミュニケーションの方法や、ス
トレス対策としてヨーガや呼吸法を取り入れたリラックス・ストレスケアについてご講義いただきました。

ɹ

自
分
自
身
の
コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
に
向

き
合
う
ひ
と
と
き
を

私
は
女
性
悩
み
ご
と
相
談
の
相
談
員
を
し

て
い
ま
す
が
、
相
談
の
多
く
は
人
と
の
関
係

性
の
問
題
で
、
夫
婦
や
親
子
な
ど
家
族
と
の

関
係
、
職
場
で
の
関
係
、
ご
近
所
や
マ
マ

友
、
友
人
知
人
等
の
人
間
関
係
に
よ
る
も
の

で
す
。
統
計
的
に
み
て
も
、「
女
性
の
悩
み
は

関
係
性
の
悩
み
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
は
日
々
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
を
動
か

し
、
い
ろ
い
ろ
悩
み
な
が
ら
生
活
し
て
い
る

わ
け
で
す
が
、
心
（
精
神
）
と
身
体
に
は
深

い
つ
な
が
り
が
あ
り
ま
す
。
気
持
ち
が
元
気

だ
と
か
ら
だ
も
そ
れ
に
引
っ
張
ら
れ
て
元
気

に
な
っ
た
り
、
そ
の
逆
の
場
合
も
あ
り
ま

す
。「
心
身
相
関
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ

と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
か
ら
だ
の
不
調
は

身
体
の
不
調
だ
け
で
は
な
く
、
心
か
ら
来
て

い
る
不
調
も
あ
り
ま
す
。
そ
う
い
う
不
調
の

サ
イ
ン
、
変
化
に
早
く
気
が
つ
け
る
よ
う
に

な
り
た
い
と
思
い
ま
す
。
忙
し
い
日
常
で
は

あ
ま
り
自
分
自
身
に
意
識
を
向
け
る
と
い
う

こ
と
が
少
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
自
分
の
内

側
に
意
識
を
向
け
、
落
ち
着
き
を
取
り
も
ど

す
た
め
の
シ
ン
プ
ル
な
ヨ
ー
ガ
を
紹
介
す
る

の
で
、
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。【
図
1
】

ま
た
、
自
分
の
筋
肉
で
負
荷
を
か
け
て
、

筋
肉
を
収
縮
さ
せ
な
が
ら
呼
吸
と
合
わ
せ
る

運
動
を
ア
イ
ソ
メ
ト
リ
ッ
ク
運
動
と
い
い
ま

す
。
緊
張
と
弛
緩
の
感
覚
を
味
わ
い
、
力
を

込
め
た
り
緩
め
た
り
を
ゆ
っ
く
り
と
し
た
呼

吸
と
と
も
に
繰
り
返
し
て
い
く
と
、
深
い
リ

ラ
ッ
ク
ス
が
得
ら
れ
ま
す
。
最
近
は
こ
の
よ

う
な
方
法
が
広
く
研
究
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
、
た
と
え
ば
ヨ
ー
ガ
を
行
う
と
、
唾
液
中

の
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
と
い
う
物
質
（
ス
ト
レ
ス

ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
ま
す
）
が
変
化
し
た

り
、
脳
波
に
も
影
響
を
与
え
る
な
ど
と
い
う

こ
と
が
科
学
的
に
も
わ
か
っ
て
き
て
い
ま

す
。
効
果
的
で
、
心
身
双
方
に
リ
ラ
ッ
ク
ス

を
も
た
ら
す
シ
ン
プ
ル
な
方
法
を
覚
え
て
、

今
の
自
分
や
周
り
と
の
関
係
に
よ
る
悩
み
が

ど
の
よ
う
な
状
態
に
あ
る
か
、
自
分
と
向
き

合
い
、
気
づ
く
き
っ
か
け
に
な
っ
た
ら
と
思

い
ま
す
。

　

Ｄ
Ｖ
の
背
景
に
あ
る
男
女
格
差

世
界
経
済
フ
ォ
ー
ラ
ム
が
世
界
各
国
の
男

女
間
格
差
の
状
況
を
「
ジ
ェ
ン
ダ
ー
ギ
ャ
ッ

プ
指
数
」
で
毎
年
公
表
し
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
経
済
、
教
育
、
保
健
、
政
治
の
4
分
野
に

つ
い
て
国
際
比
較
を
し
、
数
値
化
し
た
指
標

で
す
が
、
日
本
は
２
０
１
５
年
1₄₅
カ
国
中
101

位
で
し
た
。
経
済
や
い
ろ
い
ろ
な
面
で
は
日

本
は
先
進
工
業
国
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

ジ
ェ
ン
ダ
ー
ギ
ャ
ッ
プ
の
面
で
は
ず
い
ぶ
ん

後
進
国
と
い
わ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。
日
本
で

は
、
女
性
が
人
の
世
話
を
す
る
、
手
配
・
調

整
す
る
こ
と
も
含
め
て
、
家
事
、
育
児
、
介

護
の
よ
う
な
い
わ
ゆ
る
「
ケ
ア
」
役
割
を
担

う
こ
と
が
多
く
、「
気
が
利
く
女
性
が
い
い
」

と
い
っ
た
性
別
に
よ
る
役
割
へ
の
期
待
が
幼

い
頃
か
ら
刷
り
込
ま
れ
ま
す
。

国
民
生
活
調
査
等
の
デ
ー
タ
で
も
、
た
と

え
ば
睡
眠
時
間
は
、
男
性
よ
り
女
性
の
ほ
う

が
い
つ
も
短
く
、
男
性
の
家
事
時
間
が
極
端

に
短
い
。
男
性
は
長
時
間
労
働
で
大
変
だ
と

思
わ
れ
て
い
て
、
男
性
の
家
事
育
児
時
間
が

社
会
の
中
に
イ
ン
プ
ッ
ト
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

仕
事
と
生
活
の
調
和
（
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・

バ
ラ
ン
ス
）
に
欠
け
、
子
育
て
期
に
あ
る
男

性
の
育
休
取
得
率
は
な
か
な
か
増
え
ま
せ
ん
。

一
方
で
、
は
っ
き
り
と
共
働
き
世
帯
は
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。
両
立
す
る
女
性
の
負
担
が

増
え
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
い
ま
だ
に

片
づ
け
も
飯
の
支
度
も
「
女
性
が
や
っ
て
当

然
」
と
い
う
認
識
、
ジ
ェ
ン
ダ
ー
格
差
が
あ

る
関
係
の
中
で
、
D
V
は
起
こ
り
が
ち
で
す
。

①目を閉じて立ち
重心を感じる。
体重を左右・前
後に移動する。

【図１】

②ゆっくり息を吸
いながら、手と
踵を上げていく。

③ゆっくり息を吐
きながら、手と
踵を下ろす。

＊①～③を身体の
動きと呼吸を合
わせて３～４回
繰り返す。

～ココロとカラダを自分で守る～
自分を大切にできる私に
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単
純
に
男
性
の
ほ
う
が
女
性
よ
り
「
強
い
・

偉
い
」
と
思
っ
て
い
る
人
が
い
た
り
し
ま
す

か
ら
、
日
本
は
男
女
平
等
の
社
会
に
変
わ
っ

て
い
く
の
が
遅
い
社
会
で
す
ね
。

4
人
に
1
人
の
女
性
が
配
偶
者
等
か
ら
何

ら
か
の
暴
力
を
受
け
た
経
験
が
あ
る
と
の
統

計
が
あ
り
ま
す
。
最
近
で
は
身
体
的
暴
力
は

い
け
な
い
と
い
う
こ
と
が
周
知
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
言
葉
や
態
度
で
せ
め
ら
れ
る
等
の
精

神
的
な
暴
力
、
家
計
の
管
理
を
全
部
夫
が
し

て
、
自
分
は
全
く
自
由
に
お
金
が
使
え
な
い

と
い
う
よ
う
な
経
済
的
な
暴
力
、
友
達
や
自

分
の
実
家
と
の
交
流
を
制
限
す
る
等
の
社
会

的
暴
力
、
と
い
っ
た
D
V
行
為
も
あ
り
ま

す
。
今
は
自
治
体
、
警
察
、N
P
O
な
ど
い

ろ
い
ろ
な
所
に
相
談
で
き
、
サ
ポ
ー
ト
機
関

も
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
1
人
で
悩
ま
ず
に

活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

D
V
を
受
け
る
と
、
自
己
否
定
感
が
強

ま
っ
た
り
自
信
が
失
わ
れ
て
、
い
つ
も
不
安

や
焦
り
が
あ
る
、
も
っ
と
頑
張
ら
な
き
ゃ
だ

め
と
思
っ
て
い
る
、
頭
痛
や
腰
痛
、
肩
こ
り

が
ひ
ど
く
な
っ
た
、
食
欲
な
ど
が
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
な
い
、
眠
れ
な
い
…
こ
の
よ
う

な
体
の
症
状
、
気
分
の
症
状
、
生
活
習
慣
等

が
不
安
定
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
心
身
の
変

化
は
、
自
分
の
内
側
か
ら
現
れ
る
大
事
な
サ

イ
ン
な
の
で
、
無
視
し
な
い
で
、
原
因
や
対

応
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

　

女
性
が
知
っ
て
お
く
べ
き
重
要
な
疾
患

ス
ト
レ
ス
や
心
の
悩
み
の
影
響
で
体
の
症

状
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
う
し
た

疾
患
を
ま
と
め
て
「
心
身
症
」
と
い
い
ま

す
。
ま
た
、
女
性
は
ホ
ル
モ
ン
の
変
動
が
激

し
い
こ
と
か
ら
起
き
る
症
状
が
あ
っ
た
り
、

更
年
期
障
害
な
ど
の
不
調
も
目
立
ち
ま
す
。

さ
ら
に
心
の
病
気
、
う
つ
病
や
不
安
障
害
、

依
存
症
な
ど
心
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
な
く
な

る
精
神
疾
患
も
あ
り
、
日
本
で
は
増
え
て
い

ま
す
。

一
億
総
ス
ト
レ
ス
社
会
な
ど
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
身
体
の
内
側
で
起
こ
っ
て
く
る

症
状
は
ひ
と
か
ら
見
え
ず
、
自
分
だ
け
が
わ

か
っ
て
い
て
他
の
人
に
は
気
づ
い
て
も
ら
え

ま
せ
ん
。
こ
う
し
た
状
況
で
も
女
性
は
自
分

を
後
回
し
に
し
て
我
慢
し
が
ち
で
す
。
自
分

を
守
れ
る
人
は
自
分
し
か
い
な
い
と
思
っ
て

く
だ
さ
い
。
ま
ず
は
自
分
の
体
や
心
の
状
態

を
無
視
し
た
り
放
置
し
な
い
こ
と
で
す
。
誰

か
に
す
ぐ
相
談
で
き
な
く
て
も
、
た
と
え
ば

自
分
の
内
面
の
状
況
を
整
理
す
る
た
め
に
、

紙
に
書
き
出
し
て
み
る
な
ど
顕
在
化
す
る
こ

と
が
解
決
の
た
め
の
第
一
歩
で
す
。【
図
2 

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
の
例
】

書
い
て
み
る
と
自
分
が
そ
れ
を
何
度
も
見

返
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

を
元
に
、
次
は
人
に
「
話
す
、
相
談
す
る
」

こ
と
に
向
か
え
ま
す
。

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
等
で
は
、
自
分
が
考
え

て
い
る
こ
と
を
話
し
て
み
て
、
内
容
を
受
け

と
め
て
も
ら
い
な
が
ら
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
や
自

分
の
声
を
も
う
一
度
き
く
こ
と
で
客
観
的
に

確
認
し
、
自
分
の
心
の
状
態
を
整
理
し
た

り
、
行
動
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き
ま
す
。

　
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
を
自
分
自
身
で
作
る

普
段
、
私
た
ち
は
情
報
を
と
っ
て
何
か
に

備
え
る
た
め
に
常
に
外
側
に
神
経
を
使
っ
て

い
ま
す
。
そ
れ
を
あ
え
て
内
側
に
意
識
を
向

け
、
呼
吸
と
自
分
の
体
の
動
き
に
集
中
す
る

こ
と
で
、
落
ち
着
き
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
を

自
分
自
身
で
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
と
き

ど
き
外
向
き
モ
ー
ド
か
ら
内
側
モ
ー
ド
に
し

て
、
自
分
の
心
の
声
を
聴
い
て
み
ま
し
ょ

う
。
誰
か
か
ら
「
だ
め
だ
、
で
き
な
い
」
な

ど
、
い
つ
も
低
い
評
価
を
受
け
て
い
る
場

合
、
そ
れ
を
内
面
化
し
て
、
自
分
も
そ
ん
な

気
に
な
っ
て
自
分
を
責
め
て
し
ま
う
。
外
側

か
ら
の
一
方
的
な
攻
撃
を
受
け
て
い
る
と
、

自
分
と
し
て
は
ど
う
思
っ
て
い
る
の
か
？
私

ら
し
さ
は
ど
こ
に
あ
る
の
か
？
が
だ
ん
だ
ん

わ
か
ら
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
の
よ
う
な

と
き
は
相
手
か
ら
い
っ
た
ん
心
の
距
離
を
置

く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

Ｉ 

a
m 

Ｏ
Ｋ
の
視
点
を
持
と
う

（〝
I
〞
と
〝
Y
o
u
〞
で
お
互
い
に

境
界
を
持
つ
）

日
本
語
は
、〝
ア
イ
（
I
）〞
と
か
〝
ユ
ー

（
Y
o
u
）〞
を
つ
け
な
い
で
、
主
語
な
し
で
話

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
誰
が
ど
う
思
っ
て
い

る
の
か
、
ど
う
言
っ
て
い
る
の
か
、
あ
い
ま
い

に
な
り
が
ち
な
言
語
で
す
。
た
と
え
ば
「
私

（
I
）
は
こ
っ
ち
の
方
が
い
い
と
思
う
よ
。
で
、

あ
な
た
（
Y
o
u
）
は
」
と
い
う
よ
う
に
主
語

を
つ
け
る
べ
き
こ
と
を
、「
こ
っ
ち
の
方
が
い
い

よ
ね
」
と
主
語
な
し
で
も
済
む
の
で
、
一
緒
に

い
る
人
み
ん
な
が
そ
う
思
わ
な
き
ゃ
な
ら
な

い
の
で
は
な
い
か
と
流
さ
れ
が
ち
で
す
。

主
語
を
付
け
て
話
す
「
ア
イ
・
メ
ッ
セ
ー

ジ
」
は
相
手
を
否
定
せ
ず
に
自
分
の
主
張
を

伝
え
る
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
・
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
で
も
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。「
そ
れ
は

あ
の
人
の
考
え
方
、
私
に
は
私
の
考
え
が
あ

る
」
と
い
う
よ
う
に
違
い
を
認
め
て
、
自
分

の
主
語
を
意
識
し
て
話
す
こ
と
が
大
事
で

す
。
相
手
が
自
分
の
意
見
や
気
持
ち
に
賛
同

す
る
か
ど
う
か
は
別
と
し
て
、
た
と
え
親
密

な
関
係
の
相
手
で
あ
っ
て
も
、
心
の
境
界
を

持
ち
、
お
互
い
の
違
い
を
尊
重
す
る
こ
と

が
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
基
本
で
す
。

力
ず
く
で
強
制
的
に
合
わ
せ
さ
せ
る
の
は
お

か
し
い
で
す
ね
。
男
女
や
パ
ー
ト
ナ
ー
関
係

に
限
ら
ず
、
人
と
人
の
関
係
性
が
本
来
の
対

等
、
お
互
い
様
の
と
こ
ろ
に
持
っ
て
い
け
る

よ
う
、
そ
う
い
う
こ
と
も
含
め
て
意
識
し
て

い
く
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。

【図２】自分の状態を振り返るセルフチェックシート
観察者のつもりで、ここ１カ月くらいの自分を振り返ってみよう
●疲れ度ランク：　　弱　　　　　　　中　　　　　　　強
・睡眠　　　　：よい　 まあまあよい　 あまりよくない よくない
・食事　　　　：よい　 まあまあよい　 あまりよくない よくない
・仕事・活動　：よい　 まあまあよい　 あまりよくない よくない
・人間関係　　：よい　 まあまあよい　 あまりよくない よくない
・ストレス　　：ない　 まあまあない　 少しある たくさんある
・悩み事・心配事：ない　 まあまあない　 少しある たくさんある
●自分の不調の原因を3点挙げてみる
（ ）
・最近、「不足している」あるいは今後時間をとってしたいな、と
思うことを挙げてみる（ ）
・自分の不調や疲れの一番の原因を、次の中から選んでみる
（からだ系　こころ系　人間関係系　時間・環境系　その他）
・自分の疲れ／不調を軽くするためにできると思われる方法をで
きるだけ書いてみる（ ）
・（たとえば）子どもを預けて美容院に行く 
●上に挙げたうち、すぐにできそうなことは？
（ ）

●だれかの助けを借りたら、できそうなことは？（だれ： ）
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✿ 親の生き方をどう受け継ぎ、

子どもにどう向き合うか
『父親を嫌っていた僕が
「笑顔のパパ」になれた理由』
安藤 哲也 著
廣済堂出版　₂₀₁₃年₁₂月

10月に実施した男女共同参画講演会
「上司が変われば職場が変わる～イク
ボスのすすめ～」の講師・安藤哲也さ
んの著書。

多くの人が「親のようにはなりたくない」と感じているけ
れど、年を経るごとに似てしまう「遺伝子の妙」。筆者は、
それをうまくパソコンに例えている。
「顔や背格好という本体はどうしても似てしまうが、中身

の OS は、時代に沿ってバージョンアップしていかなければ
ならない」（P.7₆）。そして、こう続く。
「親との根本的な解決にならなかったとしても、自分の中

で親子、夫婦といった家族の関係をリセットできると思う。」
（P.77）

父親との関係性を見直し、過去の自分を受け止めると、
「今、どうすればよいか」の答えが見えてくる。それが、目
の前の家族との関係を新たに作っていく。

バージョンアップし続けると思うと、果てしない物語のよ
うだが、不思議とため息は出ない。むしろ、読み進めるほど
に肩の力が抜け、「一歩一歩楽しみながら進もう」とやさしく
勇気づけられる一冊だ。

✿「男であること」に呪縛され、孤独に苦しん
でいる男性への処方箋の提案

『男という名の絶望』

奥田 祥子 著
幻冬舎　₂₀₁₆年３月

本書は、男であるが故に追い詰められ
た過酷で理不尽な環境や、様々な要素が
複雑に絡み合った彼ら自身の心中、他者、

社会との恐ろしく不気味な相互作用をあぶりだしている。社
内でリストラを進めていた張本人自らもリストラに遭遇する事
例、社会構造の変化に翻弄されたがための職場の配転、正規
社員から非正規社員への転落、そして社会からの離脱など、
そうした問題に対する彼らの苦悩が生々しく伝わってくる。

絶望の淵に立たされた男たちの現状を考察し、その苦悩を
克服するための処方箋を提案する最新ルポである。

✿ 災害時に役立つサバイバル術を楽しく学ぶ
『防災ピクニックが
　　　　子どもを守る！』
MAMA-PLUG 編著

株式会社 KADOKAWA　₂₀₁₄年２月

かなりのインドア派だが、手に取って
みた。なぜなら、「防災」は必要だと心の

どこかで思っていることと、「ピクニック」だったら自分にも
できるかもしれないと思ったからだ。

まずは、やってみる。近所からでよい。難しい道具も必要
ない。トライ＆エラーで学んでいけばよいと後押ししてくれ
ているから。「大切なのは、失敗すること」と書かれている。
失敗から学ぶのだ。子どもと一緒に、「日常生活力」を育んで
いこう。

ピクニックができれば、次はハイキングに、やがて本格的
なキャンプへと進化するかもしれない。地域のイベントの一
つにできるかもしれない。

この本は、家族や地域の絆をつくるガイドブックになるの
では？そんなわくわく感でいっぱいになった。

✿ その他、今年度購入した本
◆『子ども食堂をつくろう！』

NPO 法人豊島子ども WAKUWAKU ネットワーク編著　
明石書店　201₆年８月

◆『子育てと仕事の社会学』
西村純子 著　弘文堂　2014年８月

◆『できるリーダーはなぜメールが短いのか』
安藤哲也 著　青春出版社　2015年3月

◆『心が軽くなる！気持ちのいい伝え方』
森田汐生 著　主婦の友社　2015年11月

◆『パートナーにイラッとしたとき読む本』
武田双雲 著　宙出版　2014年4月

◆『世界を信じるためのメソッド ぼくらの時代のメディア・
リテラシー』

森達也 著　理論社　200₆年12月
◆『「女性にやさしい」その先へ』

AERA 編集部・大沢真知子 編著　朝日新聞出版　201₆年6月
◆『介護離職しない、させない』

和氣美枝 著　毎日新聞出版　201₆年５月
◆『災害支援に女性の視点を』

竹信三恵子・赤石千衣子 編著　岩波書店　2012年10月
◆『相談の力　男女共同参画社会と相談員の仕事』

須藤八千代・土井良多江子 編著　明石書店　201₆年1月
◆『LGBT ってなんだろう ?

―からだの性・こころの性・好きになる性』
特定非営利活動法人 ReBit 編 / 藥師実芳 + 笹原千奈未 +
古堂達也 + 小川奈津己 著　合同出版　2014年９月

今年度購入した本は、男女共同参画ルーム「おあしす」
にあります。　
問合せ先　企画政策課　042-544-5111　内線 2373
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