
一人ひとりの想いつたえたい あなたの声でつくる情報誌　

企画・発行　　武蔵野市企画政策室市民協働推進課男女共同参画担当

NO.

69

一
人
ひ
と
り
の
想
い
つ
た
え
た
い
　
　
　

あ
な
た
の
声
で
つ
く
る
情
報
誌
『
ま
な
こ
』
第
69
号
　

 

企
画
・
発
行
　

武
蔵
野
市 

企
画
政
策
室 

市
民
協
働
推
進
課 

男
女
共
同
参
画
担
当
　
　
　

2008年1月15日発行　〒180-8777　東京都武蔵野市緑町2-2-28　TEL0422（60）1869（ダイヤル・イン） まなこは再生紙を使用しています。

『まなこ』は市役所、各市政センター・図書館・コミュニティセンター、市内の医療機関、美理容院、大型店舗、金融機関、
おふろやさんなどに置いてあります。バックナンバーをご希望の方は、市民協働推進課男女共同参画担当まで。

まなこレポーター会議から

★
私
も
、
い
ろ
い
ろ
な
方
と
の
出
会
い
か
ら
た
く

さ
ん
の
こ
と
を
学
ん
で
い
ま
す
。
絆
と
は
、
断
ち

切
る
こ
と
の
で
き
な
い
結
び
つ
き
、
と
い
う
意
味

だ
そ
う
で
す
。
　
　
　
　
　
　
　

  

（
栗
原 

恵
子
）

★「
絆
っ
て
何
？
」
と
聞
い
た
ら
、
息
子
は
「
野

球
の
仲
間
！
」、
娘
は
「
友
情
！
」
と
に
っ
こ
り
。「
家

族
」
じ
ゃ
な
い
け
ど
、
そ
れ
も
い
い
か
な
。 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
戸
田 

真
帆
子
）

★「
悩
み
ご
と
も
人
生
の
味
付
け
よ
」
と
言
っ
た

友
人
が
い
た
。
で
も
、
こ
の
味
付
け
濃
過
ぎ
る
と

体
に
さ
わ
り
ま
す
よ
ね
。 

　
　
　

 

　

（
浜 

俊
子
）

★
野
田
先
生
の
「
ス
ト
レ
ス
解
消
法
」、
参
考
に

な
り
ま
す
よ
。
是
非
、
読
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に
は
、
生
活
習
慣
の
見
直
し
も

必
要
な
よ
う
で
す
。
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。  

   

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
森 

治
美
）
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今回のテーマに関する本を、むさしのヒューマン・ネットワークセンターの蔵書の中から
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● まず、話を聴くことから……    野田 順子さん

● 受容 　  あるがままに受け入れること  宮原 勝子さん

● 試合は発表会 「さぁ、楽しんで行こう！」　   矢崎 智洋さん

・ イラッとしたら……　 まなこレポーター 深澤 美香  

・むさしのヒューマン・ネットワークセンター開設 10周年

・平成 18年度 武蔵野市男女共同参画計画推進状況調査報告書
・男女共同参画推進市民会議委員の紹介

・「ライター入門講座」募集            
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言葉づくり、想いづくりやさしい絆づくり「話してみようよ」

●
1
年
間
の
締
め
く
く
り
と
な
る
３
月
発
行
予
定

の
70
号
で
は
、「
自
分
づ
く
り
（
仮
）」
を
テ
ー
マ

に
取
り
上
げ
ま
す
。
誰
も
が
一
人
ひ
と
り
、
決
し

て
肩
ひ
じ
張
る
こ
と
な
く
、
自
分
ら
し
く
の
び
の

び
と
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
た
ら
…
…
。
そ
ん
な
願

い
を
込
め
て
70
号
を
つ
く
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

市民協働推進課男女共同参画担当

ほ ん

● 女のネットワーキング
久田 恵　編・著　　学陽書房高橋 和巳  著　　ちくま文庫

● 心を知る技術

目に見えず捉えどころのない「心」。悩みを
抱えた心を癒すにはどうしたらよいのか？誰か
の力になりたいと思ったとき、相手の悩みを解
決することにばかりとらわれてしまっていないだ
ろうか。カウンセリングとは相手を「受容」する
こと、胸に詰まった感情を客観的にみることで
自分の心に「気づき」、そして「自立」へと導い
ていく。カウンセリング技術を学ぶことは心へ

の理解を深める近道であり、他人だけでなく自分の心をより深く知る
ことでもある。精神科医である著者が実際の事例を挙げてカウンセ
リング技術を解説している。

全国に数多く存在するさまざまな女性たちのグループ。
こころとからだ、結婚制度、子育て、地域での主婦、働き方、
老後、エコロジーなどなど、関心を抱いて活動している
テーマは暮らしのあらゆる分野にわたっている。「このよう
に生きたい」という想いから、自己実現の場として自分た
ちの手で創り出された数多くのグループの紹介と生の声。
こんな活動があったんだ……と、自分の興味あるテーマや
ネットワークを広げるきっかけがつかめるかもしれない。

・ 日本の男性は、アフターファイブの飲み会でコミュニケーショ

ンを取る傾向があるが、欧米ではランチに情報交換、夜は早く

帰って家族と夕食をともにする人が多い。（長年の駐在の経験

から）欧米人は、押しなべて生活を楽しむ気持ちが強いと思う。

・ いつも帰りの遅い夫だが、夜遅く夕飯を食べたら、食器は自分

で洗い、残り物は冷蔵庫にしまう。それぐらいは、やってもらわ

なくちゃ。

・ 毎日の料理は大変だが、作って当たり前、感謝の言葉もない。

そればかりか、夫の健康管理、健康診断の数値まで妻の役目の

ように言われるのは納得いかない。

・ 働く女性が増えてきたが、女性の場合は仕事が終わったらすぐ

に育児や家事に追われてしまうのが現実。

・ 最近は、仕事や買い物の帰りに一人でお茶を楽しむ女性をよく

見かけるようになった。「おひとりさま」ブームなどと言われ

るが、時代は変わったなと思う。

・ 子どもやPTA活動などを通じ、縁あって出会った人たちとの関

係が、いつの間にか深まっていき、お互い困ったときの頼れる

人になる。そんな関係が理想だが、最近は個人情報保護法の影

響もあってか、プライベートにはなかなか踏み込めない.

・ 流行りの言葉を使う子どもたち。ＴＶで人気のお笑い
芸人の影響か、親として言ってほしくない言葉も使っ
ている。

・ 言葉は時代とともに変わる。それも文化の一面で、仕
方ないと思う。流行り言葉をただ否定するのではなく、
親子の会話につなげていくことが大切。

・ 携帯で同じ人と一日に何度もメールのやり取りをして
いるのが、何とも不思議だ。

・ 人と違う意見を言うことはケンカではないはずだが、
現実は、その場の空気を乱すことはできないという気
持ちが働いて、つい、人の意見に同調してしまう。

・ (携帯世代の若者たちばかりでなく)大人も、コミュニケ
ーションの取り方に苦労しているように思える。

・ アメリカでは、子どものときから自己主張するトレー
ニングを受ける。寡黙であることは評価されない。

68号「言葉づくり、想いづくり」について

69号「やさしい絆づくり『話してみようよ』」に向けて。そのほか。

10月15日（月）
10：00～12：00　
市役所第605会議室

レポーター会議風景
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吉
祥
寺
本
町

ま
ず
、
話
を
聴
く
こ
と
か
ら…
…

野
田 

順
子
さ
ん

「アロマテラピーも、精神の安定に役立ちますね」

①ストレス源対処法  A
● Ａvoid（ストレス源を避ける：回避）
　　子ども・老人を預けるなど
● Ａlter（行動・認識を変える：変化）
　　自己主張訓練（アサーティブ・トレーニング）
　　時間管理（自分のための時間）
　　妻・母親役割の意味を変えるなど
● Ａccept（受け入れる：受容）
　　過去も他人も変えられない。

②ストレス対処法  R
● Ｒest（休養）
● Ｒecreation（気晴らし）
　　非日常的時間・空間
　　喜怒哀楽の感情や感覚を活性化
● Ｒelaxation（リラクゼーション）
　　ストレッチ、自律訓練法、ヨガ、アロマ、瞑想など

③ストレス耐性を高める  S
● Ｓocial support（社会的支援）
　　情緒的、実質的、情報的支援
● Ｓtyle of life（生活習慣）
　　生活リズム、食習慣、運動習慣、飲酒、喫煙など
● Ｓelf-esteem（自尊感情）
　　自己価値観、自己達成感
　　私もＯＫ、あなたもＯＫ

ストレス解消法を
教えてもらいました！

Ａ・Ｒ・Ｓの３つです 

野田先生に

し
っ
ぺ
い

か
ら

（注１）
左目盛の「一日の仕事で疲れ退社後何もやる気になれない」者の割合
は、「いつもそうだ」、「しばしばある」と答えた者の合計。
（注２）
右目盛の抑うつ傾向得点（ポイント）は、米国 デューク大学のツン
グ博士による、「抑うつ尺度20項目」を数量化して算出したもの。

このグラフは、労働経済白書 平成19年度版のホームページから
見ることができます。
１か月あたりの超過労働時間が増えるほど、抑うつ傾向は高ま

るものなのですね。あなたやあなたの家族の働き方を一度見直し
てみませんか。
●「長時間労働とメンタルヘルスの関係」（ｐ132）
http://www.mhlw.go.jp/wp/hakusyo/roudou/07/dl/02-02.pdf 
●「抑うつ尺度 20項目」（ｐ255）
http://www.mhlw.go.jp/wp/hakusyo/roudou/07/dl/06.pdf  

長時間労働とメンタルヘルスの関係

抑うつ傾向得点

「一日の仕事で疲れ退社後何も
やる気になれない」者の割合

0時間 1～24時間 25～49時間 50～74時間 75～99時間 100時間以上
（１か月の超過労働時間）
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（注1）

（注2）

し
ょ
う

今
、
私
た
ち
の
生
活
は
仕
事
、
家
事
、

育
児
、介
護
、地
域
活
動
と
多
様
化
さ
れ
、

心
身
の
疲
労
を
感
じ
て
い
る
人
も
多
い
。

こ
ん
な
悩
み
を
も
っ
た
人
た
ち
が
解
決
の

場
の
一
つ
と
し
て
訪
れ
る
部
屋
が
、
01
年

に
吉
祥
寺
本
町
に
開
設
さ
れ
た
「
野
の
花

メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
」（
精
神
科
、
神

経
科
、
心
療
内
科
）。
生
き
生
き
と
し
た

花
が
飾
ら
れ
て
い
る
待
合
室
と
受
付
、
そ

の
奥
に
院
長
の
野
田 

順
子
医
師
（
53
歳
）

の
診
察
室
が
あ
り
、
そ
こ
は
、
ま
る
で
友

だ
ち
の
家
の
ソ
フ
ァ
ー
で
話
し
て
い
る
よ

う
な
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
部
屋
に
な
っ
て

い
る
。

不
眠
症
、
不
安
感
、
無
気
力
や
イ
ラ
イ

ラ
感
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
体
の
症
状
や
精

神
的
な
悩
み
の
訴
え
に
、
穏
や
か
な
口
調

で
生
活
環
境
や
家
族
関
係
な
ど
を
質
問

し
、原
因
を
探
し
出
す
野
田
さ
ん
。ま
ず
、

充
分
に
時
間
を
か
け
て
患
者
の
話
を
聴
く

こ
と
か
ら
始
め
る
。
そ
の
診
療
の
基
本

は
、
女
性
と
男
性
の
性
差
を
考
慮
し
て
診

断･

治
療
に
あ
た
る
「
性
差
医
療
」
の
考

え
方
で
あ
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
を
訪
ね
て
、
お
話
を
伺
っ

た
。

資料出所：（独）労働政策研究・研修機構「日本の長時間労働・不払い労働時間の実態と実証分析」2005年

「
性
差
医
療
」
と
は
？

「
男
女
の
体
や
心
の
違
い
に
注
目
し
病

気
の
発
症
率
の
差
や
疾
病
の
原
因
を
解
き

明
か
し
、
治
療
に
役
立
て
た
も
の
が
『
性

差
医
療
』
で
す
」。
つ
ま
り
「
生
物
学
的
に

男
性
と
女
性
で
は
ホ
ル
モ
ン
な
ど
の
働
き

が
違
い
、
病
状
や
薬
の
効
果
に
も
性
差
が

あ
る
の
で
す
。
体
の
病
気
は
も
ち
ろ
ん
、

特
に
精
神
疾
患
の
ひ
と
つ
で
あ
る
う
つ
病

は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
関
係
が
あ
り
、
女
性

の
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
も
関
係
し
て
き
ま

す
。
例
え
ば
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
ブ
ル
ー
、

産
後
の
う
つ
病
な
ど
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の

低
下
で
ス
ト
レ
ス
耐
性
が
下
が
る
た
め

で
、
夫
の
協
力
が
得
ら
れ
な
い
な
ど
守
ら

不
安
や
ス
ト
レ
ス
の
多
い
時
代
に

今
、
長
時
間
労
働
の
心
身
に
与
え
る
影

響
が
問
題
に
さ
れ
（
上
グ
ラ
フ
）、
男
女

と
も
に
働
き
方
を
見
直
し
、「
仕
事
と
生

活
の
調
和
」を
図
る「
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・

バ
ラ
ン
ス
」
の
取
り
組
み
が
始
ま
っ
て
い

る
。 結

婚
や
出
産
後
も
仕
事
を
続
け
る
女
性

は
増
え
て
い
る
が
、
家
事
や
子
育
て
と
の

両
立
は
も
ち
ろ
ん
、
男
性
た
ち
か
ら
取
り

残
さ
れ
る
昇
進
の
問
題
な
ど
悩
み
や
ス
ト

レ
ス
を
抱
え
込
ん
で
し
ま
う
人
も
多
い
。

ま
た
、
家
庭
に
い
る
主
婦
も
、
妻
、
母
、

あ
る
い
は
嫁
と
し
て
自
分
で
は
な
く
他
人

の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
た
生
活
に
な
り
や
す

く
、
孤
独
で
無
報
酬
な
仕
事
の
繰
り
返
し

に
む
な
し
さ
や
焦
り
を
感
じ
る
こ
と
が
あ

る
。「
女
性
の
生
き
方
も
多
様
化
し
て
い

る
の
で
す
か
ら
、
診
療
に
あ
た
っ
て
は
、

た
だ
身
体
的
、
生
物
学
的
な
面
か
ら
ば
か

り
で
な
く
、
そ
の
人
そ
の
人
の
置
か
れ
た

家
庭
環
境
や
社
会
的
立
場
を
良
く
理
解
す

る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
」。

自
分
を
知
っ
て
自
分
を
変
え
る
！

診
察
室
に
は
月
に
一
度
、
関
東
近
県
か

ら
電
車
を
乗
り
継
い
で
通
院
し
て
来
る
女

性
が
い
る
。「『
精
神
科
の
病
院
に
通
っ
て

い
る
の
を
近
所
に
知
ら
れ
た
く
な
い
』
の

が
理
由
で
す
」
と
野
田
さ
ん
は
言
う
。
約

一
年
に
な
る
そ
う
で
、
夫
と
子
ど
も
、
義

母
と
い
う
家
庭
環
境
だ
が
家
事
と
子
ど
も

の
教
育
、
し
っ
か
り
者
の
義
母
の
介
護
な

ど
が
心
の
負
担
に
な
っ
て
い
っ
た
よ
う

だ
。「『

も
っ
と
自
分
を
大
切
に
し
て
い
い

ん
で
す
よ
。
例
え
ば
、
た
ま
に
は
お
義

母
さ
ん
を
預
け
る
な
ど…

、
そ
し
て
自

分
の
た
め
の
時
間
を
持
つ
こ
と
！
』
と

言
っ
て
も
な
か
な
か
行
動
で
き
な
か
っ

た
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
最
近
は
こ
こ
で

の
診
療
の
後
、
美
術
館
に
行
っ
た
り
映

画
を
見
た
り
自
分
の
自
由
な
時
間
を
持

て
る
よ
う
に
な
り
、
ど
ん
ど
ん
元
気
に

な
っ
て
き
ま
し
た
」。

「
対
人
関
係
の
ス
ト
レ
ス
は
、
ま
ず
、

自
分
の
考
え
方
、
思
い
込
み
を
知
っ
て
、

自
分
を
変
え
る
努
力
が
大
切
で
す
。
他
人

を
変
え
る
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
す
か
ら

…

。
こ
れ
と
性
差
医
療
を
考
慮
し
た
診

断
・
治
療
で
す
。
で
も
、
こ
の
方
の
お
義

母
さ
ん
は
こ
の
頃
優
し
く
な
っ
た
そ
う
で

す
よ
。
こ
の
方
の
心
に
余
裕
が
生
ま
れ
た

こ
と
で
、
他
人
を
変
え
る
こ
と
が
で
き
た

の
で
し
ょ
う
」
と
、
に
っ
こ
り
。
野
田
先

生
が
二
人
の
子
ど
も
の
お
か
あ
さ
ん
の
顔

に
な
っ
た
。

「
今
、
精
神
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
多
く
な

っ
て
い
ま
す
よ
。
女
性
、
男
性
に
関
わ
ら

ず
複
雑
さ
と
変
動
の
多
い
社
会
に
な
り
需

要
が
増
え
た
の
で
し
ょ
う
か
。
心
と
体
の

健
康
の
た
め
抵
抗
感
を
持
た
な
い
で
精
神

科
、
心
療
内
科
で
ま
ず
、
話
し
て
み
て
く

だ
さ
い
」。
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な
ど
守
ら
れ
た
環
境
に
な
い
と
発
症
し

や
す
く
な
り
ま
す
」。

「
更
年
期
に
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
激

に
下
が
る
た
め
、
更
年
期
障
害
や
骨
粗
鬆

症
に
な
り
や
す
く
、空
の
巣
症
候
群
な
ど
、

喪
失
感
か
ら
う
つ
病
を
お
こ
す
場
合
も
あ

り
ま
す
。
高
年
期
で
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
が

減
少
し
脳
を
保
護
す
る
作
用
が
弱
ま
り
、

物
事
の
判
断
が
鈍
く
な
り
や
す
い
な
ど
、

一
人
ひ
と
り
の
心
や
体
の
違
い
を
考
慮
し

た
治
療
方
法
が
必
要
で
す
」。

女
性
の
立
場
で
共
感
。

見
え
て
き
た
も
の

「
私
は
以
前
、
渋
谷
に
あ
る
東
京
ウ
ィ

メ
ン
ズ
・
プ
ラ
ザ
で
『
女
性
の
こ
こ
ろ
の

健
康
相
談
』『
女
性
に
対
す
る
暴
力
110
番
』

な
ど
、
女
性
が
抱
え
る
い
ろ
い
ろ
な
問
題

や
悩
み
を
聴
く
相
談
員
を
し
て
い
ま
し

た
。
そ
ん
な
中
で
、
思
わ
ず
声
を
荒
げ
て

し
ま
う
、
手
を
上
げ
て
し
ま
う
と
い
う
母

親
た
ち
の
切
実
な
声
に
同
じ
女
性
、
同
じ

子
ど
も
を
育
て
る
母
親
と
し
て
共
感
で
き

る
も
の
が
あ
っ
た
の
で
す
」。

「
ま
た  

性
と
健
康
を
考
え
る
女
性
専
門

家
の
会  

設
立
に
関
わ
り
、
女
性
医
療
者

と
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
作
り
、
生
涯
に
わ
た

る
女
性
の
心
と
体
の
医
療
の
普
及
に
努
め

ま
し
た
」。

れ
た
環
境
に
な
い
と
発
症
し
や
す
く
な
り

ま
す
」。

「
更
年
期
に
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
激

に
下
が
る
た
め
、
更
年
期
障
害
や
骨
粗
鬆

症
に
な
り
や
す
く
、空
の
巣
症
候
群
な
ど
、

喪
失
感
か
ら
う
つ
病
を
お
こ
す
場
合
も
あ

り
ま
す
。
高
年
期
で
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
が

減
少
し
脳
を
保
護
す
る
作
用
が
弱
ま
り
、

物
事
の
判
断
が
鈍
く
な
り
や
す
い
な
ど
、

一
人
ひ
と
り
の
心
や
体
の
違
い
を
考
慮
し

た
治
療
方
法
が
必
要
で
す
」。

女
性
の
立
場
で
共
感
。

見
え
て
き
た
も
の

「
私
は
以
前
、
渋
谷
に
あ
る
東
京
ウ
ィ

メ
ン
ズ
・
プ
ラ
ザ
で
『
女
性
の
こ
こ
ろ
の

健
康
相
談
』『
女
性
に
対
す
る
暴
力
110
番
』

な
ど
、
女
性
が
抱
え
る
い
ろ
い
ろ
な
問
題

や
悩
み
を
聴
く
相
談
員
を
し
て
い
ま
し

た
。
そ
ん
な
中
で
、
思
わ
ず
声
を
荒
げ
て

し
ま
う
、
手
を
上
げ
て
し
ま
う
と
い
う
母

親
た
ち
の
切
実
な
声
に
同
じ
女
性
、
同
じ

子
ど
も
を
育
て
る
母
親
と
し
て
共
感
で
き

る
も
の
が
あ
っ
た
の
で
す
」。

「
ま
た  

性
と
健
康
を
考
え
る
女
性
専
門

家
の
会  

設
立
に
関
わ
り
、
女
性
医
療
者

と
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
作
り
、
生
涯
に
わ
た

る
女
性
の
心
と
体
の
医
療
の
普
及
に
努
め

ま
し
た
」。

スピードや効率性ばかりが評価される競争社会、複雑さを増す一方の人間関係。現代を生きる
私たちは、さまざまなストレスにさらされています。それらを一人で抱え込み、自分の気持ちを抑え
るだけでは、つらくなるばかりです。時には率直な気持ちを誰かに話してみませんか。
家族や職場など身近な人間関係を離れたところに自分の気持ちを

素直につたえることのできる人、やさしい絆をつなぐ仲間がいれば、
肩の力も少しは抜けるのではないでしょうか。

スピードや効率性ばかりが評価される競争社会、複雑さを増す一方の人間関係。現代を生きる
私たちは、さまざまなストレスにさらされています。それらを一人で抱え込み、自分の気持ちを抑え
るだけでは、つらくなるばかりです。時には率直な気持ちを誰かに話してみませんか。
家族や職場など身近な人間関係を離れたところに自分の気持ちを
素直につたえることのできる人、やさしい絆をつなぐ仲間がいれば、
肩の力も少しは抜けるのではないでしょうか。
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吉
祥
寺
本
町

ま
ず
、
話
を
聴
く
こ
と
か
ら…

…

野
田 

順
子
さ
ん

「アロマテラピーも、精神の安定に役立ちますね」

①ストレス源対処法  A
● Ａvoid（ストレス源を避ける：回避）
　　子ども・老人を預けるなど
● Ａlter（行動・認識を変える：変化）
　　自己主張訓練（アサーティブ・トレーニング）
　　時間管理（自分のための時間）
　　妻・母親役割の意味を変えるなど
● Ａccept（受け入れる：受容）
　　過去も他人も変えられない。

②ストレス対処法  R
● Ｒest（休養）
● Ｒecreation（気晴らし）
　　非日常的時間・空間
　　喜怒哀楽の感情や感覚を活性化
● Ｒelaxation（リラクゼーション）
　　ストレッチ、自律訓練法、ヨガ、アロマ、瞑想など

③ストレス耐性を高める  S
● Ｓocial support（社会的支援）
　　情緒的、実質的、情報的支援
● Ｓtyle of life（生活習慣）
　　生活リズム、食習慣、運動習慣、飲酒、喫煙など
● Ｓelf-esteem（自尊感情）
　　自己価値観、自己達成感
　　私もＯＫ、あなたもＯＫ

ストレス解消法を
教えてもらいました！

Ａ・Ｒ・Ｓの３つです 

野田先生に

し
っ
ぺ
い

か
ら

（注１）
左目盛の「一日の仕事で疲れ退社後何もやる気になれない」者の割合
は、「いつもそうだ」、「しばしばある」と答えた者の合計。
（注２）
右目盛の抑うつ傾向得点（ポイント）は、米国 デューク大学のツン
グ博士による、「抑うつ尺度20項目」を数量化して算出したもの。

このグラフは、労働経済白書 平成19年度版のホームページから
見ることができます。
１か月あたりの超過労働時間が増えるほど、抑うつ傾向は高ま
るものなのですね。あなたやあなたの家族の働き方を一度見直し
てみませんか。
●「長時間労働とメンタルヘルスの関係」（ｐ132）
http://www.mhlw.go.jp/wp/hakusyo/roudou/07/dl/02-02.pdf 
●「抑うつ尺度 20項目」（ｐ255）
http://www.mhlw.go.jp/wp/hakusyo/roudou/07/dl/06.pdf  

長時間労働とメンタルヘルスの関係

抑うつ傾向得点

「一日の仕事で疲れ退社後何も
やる気になれない」者の割合

0時間 1～24時間 25～49時間 50～74時間 75～99時間 100時間以上
（１か月の超過労働時間）
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（注1）

（注2）

し
ょ
う

今
、
私
た
ち
の
生
活
は
仕
事
、
家
事
、

育
児
、介
護
、地
域
活
動
と
多
様
化
さ
れ
、

心
身
の
疲
労
を
感
じ
て
い
る
人
も
多
い
。

こ
ん
な
悩
み
を
も
っ
た
人
た
ち
が
解
決
の

場
の
一
つ
と
し
て
訪
れ
る
部
屋
が
、
01
年

に
吉
祥
寺
本
町
に
開
設
さ
れ
た
「
野
の
花

メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
」（
精
神
科
、
神

経
科
、
心
療
内
科
）。
生
き
生
き
と
し
た

花
が
飾
ら
れ
て
い
る
待
合
室
と
受
付
、
そ

の
奥
に
院
長
の
野
田 

順
子
医
師
（
53
歳
）

の
診
察
室
が
あ
り
、
そ
こ
は
、
ま
る
で
友

だ
ち
の
家
の
ソ
フ
ァ
ー
で
話
し
て
い
る
よ

う
な
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
部
屋
に
な
っ
て

い
る
。

不
眠
症
、
不
安
感
、
無
気
力
や
イ
ラ
イ

ラ
感
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
体
の
症
状
や
精

神
的
な
悩
み
の
訴
え
に
、
穏
や
か
な
口
調

で
生
活
環
境
や
家
族
関
係
な
ど
を
質
問

し
、原
因
を
探
し
出
す
野
田
さ
ん
。ま
ず
、

充
分
に
時
間
を
か
け
て
患
者
の
話
を
聴
く

こ
と
か
ら
始
め
る
。
そ
の
診
療
の
基
本

は
、
女
性
と
男
性
の
性
差
を
考
慮
し
て
診

断･

治
療
に
あ
た
る
「
性
差
医
療
」
の
考

え
方
で
あ
る
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
を
訪
ね
て
、
お
話
を
伺
っ

た
。

資料出所：（独）労働政策研究・研修機構「日本の長時間労働・不払い労働時間の実態と実証分析」2005年

「
性
差
医
療
」
と
は
？

「
男
女
の
体
や
心
の
違
い
に
注
目
し
病

気
の
発
症
率
の
差
や
疾
病
の
原
因
を
解
き

明
か
し
、
治
療
に
役
立
て
た
も
の
が
『
性

差
医
療
』
で
す
」。
つ
ま
り
「
生
物
学
的
に

男
性
と
女
性
で
は
ホ
ル
モ
ン
な
ど
の
働
き

が
違
い
、
病
状
や
薬
の
効
果
に
も
性
差
が

あ
る
の
で
す
。
体
の
病
気
は
も
ち
ろ
ん
、

特
に
精
神
疾
患
の
ひ
と
つ
で
あ
る
う
つ
病

は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
関
係
が
あ
り
、
女
性

の
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
も
関
係
し
て
き
ま

す
。
例
え
ば
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
ブ
ル
ー
、

産
後
の
う
つ
病
な
ど
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の

低
下
で
ス
ト
レ
ス
耐
性
が
下
が
る
た
め

で
、
夫
の
協
力
が
得
ら
れ
な
い
な
ど
守
ら

不
安
や
ス
ト
レ
ス
の
多
い
時
代
に

今
、
長
時
間
労
働
の
心
身
に
与
え
る
影

響
が
問
題
に
さ
れ
（
上
グ
ラ
フ
）、
男
女

と
も
に
働
き
方
を
見
直
し
、「
仕
事
と
生

活
の
調
和
」を
図
る「
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・

バ
ラ
ン
ス
」
の
取
り
組
み
が
始
ま
っ
て
い

る
。 結

婚
や
出
産
後
も
仕
事
を
続
け
る
女
性

は
増
え
て
い
る
が
、
家
事
や
子
育
て
と
の

両
立
は
も
ち
ろ
ん
、
男
性
た
ち
か
ら
取
り

残
さ
れ
る
昇
進
の
問
題
な
ど
悩
み
や
ス
ト

レ
ス
を
抱
え
込
ん
で
し
ま
う
人
も
多
い
。

ま
た
、
家
庭
に
い
る
主
婦
も
、
妻
、
母
、

あ
る
い
は
嫁
と
し
て
自
分
で
は
な
く
他
人

の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
た
生
活
に
な
り
や
す

く
、
孤
独
で
無
報
酬
な
仕
事
の
繰
り
返
し

に
む
な
し
さ
や
焦
り
を
感
じ
る
こ
と
が
あ

る
。「
女
性
の
生
き
方
も
多
様
化
し
て
い

る
の
で
す
か
ら
、
診
療
に
あ
た
っ
て
は
、

た
だ
身
体
的
、
生
物
学
的
な
面
か
ら
ば
か

り
で
な
く
、
そ
の
人
そ
の
人
の
置
か
れ
た

家
庭
環
境
や
社
会
的
立
場
を
良
く
理
解
す

る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
」。

自
分
を
知
っ
て
自
分
を
変
え
る
！

診
察
室
に
は
月
に
一
度
、
関
東
近
県
か

ら
電
車
を
乗
り
継
い
で
通
院
し
て
来
る
女

性
が
い
る
。「『
精
神
科
の
病
院
に
通
っ
て

い
る
の
を
近
所
に
知
ら
れ
た
く
な
い
』
の

が
理
由
で
す
」
と
野
田
さ
ん
は
言
う
。
約

一
年
に
な
る
そ
う
で
、
夫
と
子
ど
も
、
義

母
と
い
う
家
庭
環
境
だ
が
家
事
と
子
ど
も

の
教
育
、
し
っ
か
り
者
の
義
母
の
介
護
な

ど
が
心
の
負
担
に
な
っ
て
い
っ
た
よ
う

だ
。「『

も
っ
と
自
分
を
大
切
に
し
て
い
い

ん
で
す
よ
。
例
え
ば
、
た
ま
に
は
お
義

母
さ
ん
を
預
け
る
な
ど…

、
そ
し
て
自

分
の
た
め
の
時
間
を
持
つ
こ
と
！
』
と

言
っ
て
も
な
か
な
か
行
動
で
き
な
か
っ

た
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
最
近
は
こ
こ
で

の
診
療
の
後
、
美
術
館
に
行
っ
た
り
映

画
を
見
た
り
自
分
の
自
由
な
時
間
を
持

て
る
よ
う
に
な
り
、
ど
ん
ど
ん
元
気
に

な
っ
て
き
ま
し
た
」。

「
対
人
関
係
の
ス
ト
レ
ス
は
、
ま
ず
、

自
分
の
考
え
方
、
思
い
込
み
を
知
っ
て
、

自
分
を
変
え
る
努
力
が
大
切
で
す
。
他
人

を
変
え
る
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
す
か
ら

…

。
こ
れ
と
性
差
医
療
を
考
慮
し
た
診

断
・
治
療
で
す
。
で
も
、
こ
の
方
の
お
義

母
さ
ん
は
こ
の
頃
優
し
く
な
っ
た
そ
う
で

す
よ
。
こ
の
方
の
心
に
余
裕
が
生
ま
れ
た

こ
と
で
、
他
人
を
変
え
る
こ
と
が
で
き
た

の
で
し
ょ
う
」
と
、
に
っ
こ
り
。
野
田
先

生
が
二
人
の
子
ど
も
の
お
か
あ
さ
ん
の
顔

に
な
っ
た
。

「
今
、
精
神
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
多
く
な

っ
て
い
ま
す
よ
。
女
性
、
男
性
に
関
わ
ら

ず
複
雑
さ
と
変
動
の
多
い
社
会
に
な
り
需

要
が
増
え
た
の
で
し
ょ
う
か
。
心
と
体
の

健
康
の
た
め
抵
抗
感
を
持
た
な
い
で
精
神

科
、
心
療
内
科
で
ま
ず
、
話
し
て
み
て
く

だ
さ
い
」。
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な
ど
守
ら
れ
た
環
境
に
な
い
と
発
症
し

や
す
く
な
り
ま
す
」。

「
更
年
期
に
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
激

に
下
が
る
た
め
、
更
年
期
障
害
や
骨
粗
鬆

症
に
な
り
や
す
く
、空
の
巣
症
候
群
な
ど
、

喪
失
感
か
ら
う
つ
病
を
お
こ
す
場
合
も
あ

り
ま
す
。
高
年
期
で
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
が

減
少
し
脳
を
保
護
す
る
作
用
が
弱
ま
り
、

物
事
の
判
断
が
鈍
く
な
り
や
す
い
な
ど
、

一
人
ひ
と
り
の
心
や
体
の
違
い
を
考
慮
し

た
治
療
方
法
が
必
要
で
す
」。

女
性
の
立
場
で
共
感
。

見
え
て
き
た
も
の

「
私
は
以
前
、
渋
谷
に
あ
る
東
京
ウ
ィ

メ
ン
ズ
・
プ
ラ
ザ
で
『
女
性
の
こ
こ
ろ
の

健
康
相
談
』『
女
性
に
対
す
る
暴
力
110
番
』

な
ど
、
女
性
が
抱
え
る
い
ろ
い
ろ
な
問
題

や
悩
み
を
聴
く
相
談
員
を
し
て
い
ま
し

た
。
そ
ん
な
中
で
、
思
わ
ず
声
を
荒
げ
て

し
ま
う
、
手
を
上
げ
て
し
ま
う
と
い
う
母

親
た
ち
の
切
実
な
声
に
同
じ
女
性
、
同
じ

子
ど
も
を
育
て
る
母
親
と
し
て
共
感
で
き

る
も
の
が
あ
っ
た
の
で
す
」。

「
ま
た  

性
と
健
康
を
考
え
る
女
性
専
門

家
の
会  

設
立
に
関
わ
り
、
女
性
医
療
者

と
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
作
り
、
生
涯
に
わ
た

る
女
性
の
心
と
体
の
医
療
の
普
及
に
努
め

ま
し
た
」。

れ
た
環
境
に
な
い
と
発
症
し
や
す
く
な
り

ま
す
」。

「
更
年
期
に
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
激

に
下
が
る
た
め
、
更
年
期
障
害
や
骨
粗
鬆

症
に
な
り
や
す
く
、空
の
巣
症
候
群
な
ど
、

喪
失
感
か
ら
う
つ
病
を
お
こ
す
場
合
も
あ

り
ま
す
。
高
年
期
で
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
が

減
少
し
脳
を
保
護
す
る
作
用
が
弱
ま
り
、

物
事
の
判
断
が
鈍
く
な
り
や
す
い
な
ど
、

一
人
ひ
と
り
の
心
や
体
の
違
い
を
考
慮
し

た
治
療
方
法
が
必
要
で
す
」。

女
性
の
立
場
で
共
感
。

見
え
て
き
た
も
の

「
私
は
以
前
、
渋
谷
に
あ
る
東
京
ウ
ィ

メ
ン
ズ
・
プ
ラ
ザ
で
『
女
性
の
こ
こ
ろ
の

健
康
相
談
』『
女
性
に
対
す
る
暴
力
110
番
』

な
ど
、
女
性
が
抱
え
る
い
ろ
い
ろ
な
問
題

や
悩
み
を
聴
く
相
談
員
を
し
て
い
ま
し

た
。
そ
ん
な
中
で
、
思
わ
ず
声
を
荒
げ
て

し
ま
う
、
手
を
上
げ
て
し
ま
う
と
い
う
母

親
た
ち
の
切
実
な
声
に
同
じ
女
性
、
同
じ

子
ど
も
を
育
て
る
母
親
と
し
て
共
感
で
き

る
も
の
が
あ
っ
た
の
で
す
」。

「
ま
た  

性
と
健
康
を
考
え
る
女
性
専
門

家
の
会  

設
立
に
関
わ
り
、
女
性
医
療
者

と
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
作
り
、
生
涯
に
わ
た

る
女
性
の
心
と
体
の
医
療
の
普
及
に
努
め

ま
し
た
」。

スピードや効率性ばかりが評価される競争社会、複雑さを増す一方の人間関係。現代を生きる
私たちは、さまざまなストレスにさらされています。それらを一人で抱え込み、自分の気持ちを抑え
るだけでは、つらくなるばかりです。時には率直な気持ちを誰かに話してみませんか。
家族や職場など身近な人間関係を離れたところに自分の気持ちを

素直につたえることのできる人、やさしい絆をつなぐ仲間がいれば、
肩の力も少しは抜けるのではないでしょうか。

スピードや効率性ばかりが評価される競争社会、複雑さを増す一方の人間関係。現代を生きる
私たちは、さまざまなストレスにさらされています。それらを一人で抱え込み、自分の気持ちを抑え
るだけでは、つらくなるばかりです。時には率直な気持ちを誰かに話してみませんか。
家族や職場など身近な人間関係を離れたところに自分の気持ちを
素直につたえることのできる人、やさしい絆をつなぐ仲間がいれば、
肩の力も少しは抜けるのではないでしょうか。
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宮原 勝子さん　境

試合は発表会　さぁ、楽しんで行こう！
矢崎 智洋 さん　大野田地域少年野球チーム監督

武蔵野市で生まれ育ち、野球好きの父親の影響で小学４年から少年野球チームに入り、
中学、高校、社会人になった今も野球なしの生活は考えられないほどの野球好き。
現在、仕事の傍ら休日は少年野球チームの監督として活躍する矢崎智洋さん（25歳）
は、通称「智兄」と呼ばれ、みんなから慕われる最年少監督だ。

ともひろ

「ボランティアとはゆとりだと思うの」

「野球好きの子どもが増えて
ほしいです」

ともにい

武
蔵
境
病
院
併
設
の
介
護
老
人
保

健
施
設
「
あ
ん
ず
苑
」
に
、
宮
原
さ

ん
は
平
成
６
年
の
開
設
当
時
か
ら
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
携
わ
っ
て
い
る
。

子
育
て
も
終
わ
り
、
趣
味
な
ど
を
楽

し
ん
で
い
た
宮
原
さ
ん
は
、
普
通
の

主
婦
で
も
何
か
役
に
立
て
る
こ
と
が

あ
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
思
い
が
あ

っ
た
。
自
分
に
で
き
る
社
会
参
加
は

何
か
と
考
え
て
い
た
頃
、
す
ぐ
近
く

に
「
あ
ん
ず
苑
」
が
で
き
る
こ
と
を

知
り
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
申
し
出
た
。

し
ば
ら
く
は
配
膳
、
下
膳
な
ど
の

日
常
の
活
動
を
し
て
い
た
が
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
は
「
職
員
の
手
と
な
る

の
で
は
な
く
、
ゆ
と
り
の
部
分
の
活

動
」
と
い
う
こ
と
で
、
現
在
は
折
り

紙
や
手
芸
な
ど
の
趣
味
活
動
を
行
っ

て
い
る
。

苑
の
開
設
か
ら
２
ヶ
月
ほ
ど
が
過

ぎ
た
平
成
７
年
１
月
に
、
阪
神
淡
路

大
震
災
が
起
き
る
。
そ
れ
が
一
般
に

広
く
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
い
う
言
葉
が
浸

透
し
た
き
っ
か
け
だ
っ
た
と
思
う
、
と

振
り
返
る
。

初
め
の
頃
、宮
原
さ
ん
は
、利
用
者

の
方
の
お
話
を
お
聞
き
し
て
自
分
な

り
に
そ
れ
に
応
え
て
い
た
。
し
か
し
、

「
人
の
役
に
立
つ
こ
と
が
で
き
な
く
て

つ
ら
い
」「
世
話
を
し
て
も
ら
わ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
」
と
い
う
言
葉
に
対

し
、「
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
で
す
よ
」

「
今
ま
で
頑
張
っ
て
こ
ら
れ
た
ん
で
す

か
ら
」
と
い
う
よ
う
な
慰
め
の
言
葉

は
何
の
役
に
も
立
た
な
か
っ
た
。
そ
し

て
何
年
も
か
け
て
学
ん
だ
こ
と
が
、

「
受
容
ーー
あ
る
が
ま
ま
を
受
け
入

れ
る
」と
い
う
こ
と
だ
っ
た
。「
つ
ら
い
」

「
役
に
立
て
な
い
」
と
い
う
言
葉
を

反
復
す
る
こ
と
、
そ
う
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
利
用
者
の
方
の
気
持
ち
が

落
ち
つ
き
、
自
分
の
気
持
ち
を
わ
か
っ

て
く
れ
た
と
い
う
表
情
に
変
わ
る
。

「
同
じ
ボ
ー
ル
を
投
げ
返
す
」
と
い

う
、
あ
る
講
座
で
聞
い
た
話
と
、「
受

容
と
い
う
言
葉
を
授
業
で
習
っ
た

が
、
実
践
で
経
験
し
て
お
き
た
い
」

と
い
う
看
護
学
生
の
言
葉
が
結
び
つ
い

た
と
き
、
宮
原
さ
ん
の
中
で「
受
容
」

と
い
う
言
葉
が
は
っ
き
り
と
理
解
で

き
た
と
い
う
。
武
蔵
境
病
院
で
実
習

し
て
い
た
医
学
生
に
対
し
て
も
、
こ
の

「
受
容
」
に
つ
い
て
話
す
機
会
を
も

て
た
こ
と
は
と
て
も
良
い
体
験
だ
っ

た
。宮

原
さ
ん
の
お
母
様
は
、
平
成
５

年
頃
か
ら
徐
々
に
認
知
症
が
進
行
し

て
、
数
年
前
に
亡
く
な
ら
れ
た
。「
も

し
、
こ
の
受
容
と
い
う
こ
と
を
も
っ
と

早
く
知
っ
て
い
た
ら
、
も
っ
と
母
の
気

持
ち
に
寄
り
添
っ
て
あ
げ
ら
れ
た
の
に

と
い
う
後
悔
で
、
今
で
も
涙
ぐ
ん
で

し
ま
う
」
と
話
し
て
く
だ
さ
っ
た
。

弟
さ
ん
と
交
代
で
介
護
を
さ
れ
た

の
だ
が
、
並
行
し
て
、
コ
ー
ラ
ス
な
ど

続
け
た
い
活
動
が
あ
り
、
そ
の
こ
と

で
か
え
っ
て
日
常
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て

乗
り
越
え
る
こ
と
が
で
き
た
と
思
い

返
さ
れ
た
。
趣
味
の
コ
ー
ラ
ス
は
、
宮

原
さ
ん
が
い
ち
ば
ん
大
事
に
し
て
い
る

時
間
で
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
解
消
の
場

で
あ
る
。
す
ば
ら
し
い
指
導
者
に
恵

ま
れ
、
仲
間
と
作
り
上
げ
る
楽
し
さ

を
味
わ
え
る
。
ま
た
、「
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
セ
ン
タ
ー
武
蔵
野
」
の
運
営
委
員

と
し
て
活
動
す
る
と
き
は
、
少
し
緊

張
し
て
臨
む
。「
境
福
祉
の
会
」
で
は

書
記
を
務
め
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
あ
ん

ず
苑
で
は
、
で
き
る
だ
け
聴
く
こ
と

に
努
力
し
、
他
の
場
で
は
し
っ
か
り
と

自
分
の
考
え
を
も
て
る
よ
う
に
勉
強

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
と
の
こ
と
。

宮
原
さ
ん
の
よ
う
に
、
い
ろ
い
ろ
な

活
動
を
さ
れ
て
い
て
、
そ
れ
が
継
続

し
て
い
る
と
い
う
こ
と
と
人
と
の
関
係

に
つ
い
て
お
考
え
を
聞
き
た
い
と
水
を

向
け
て
み
る
。「
人
間
年
を
と
る
と

角
が
取
れ
て
丸
く
な
る
っ
て
聞
か
さ
れ

て
い
た
け
れ
ど
」
と
お
っ
し
ゃ
る
。「
で

も
私
は
わ
が
ま
ま
だ
し
、
頑
固
だ

し
、
我
慢
で
き
な
く
な
る
の
。
自
分

が
ど
ん
ど
ん
嫌
な
人
間
に
な
っ
て
い
く

よ
う
な
気
が
し
て
、
尊
敬
し
て
い
る

人
と
時
々
食
事
し
て
軌
道
修
正
し
て

い
る
ん
で
す
」

「
で
も
ね
、
自
分
が
何
も
言
わ
な

く
て
も
自
分
が
す
ば
ら
し
け
れ
ば
人

が
寄
っ
て
く
る
。
な
ん
で
も
自
分
次

第
な
の
よ
ね
。
日
々
反
省
で
す
」
と
、

と
て
も
哲
学
的
な
お
話
を
聞
か
せ
て

い
た
だ
い
た
。

い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
意
欲
的
に
こ
な

し
て
い
る
宮
原
さ
ん
。
手
抜
き
の
例

で
は
「
掃
除
機
を
か
け
る
と
す
ぐ
腰

痛
に
な
る
の
で
、
娘
の
勤
め
が
休
み
の

と
き
に
し
て
も
ら
う
」
と
の
お
答
え

に
、
私
も
大
い
に
共
感
。「
今
は
孫
に

癒
さ
れ
て
い
る
の
」
と
嬉
し
そ
う
に

お
っ
し
ゃ
る
笑
顔
が
素
敵
で
し
た
。    

　
　
　
　

取
材
　

栗
原 

恵
子（
文
）

　

な
ぜ
監
督
に
？

２
年
前
、「
監
督
を
や
っ
て
み
な
い

か
」
と
言
わ
れ
た
と
き
は
正
直
不
安

だ
っ
た
。
そ
れ
は
仕
事
と
の
両
立
？
と

思
い
き
や
、意
外
な
答
え
が
。「
若
い
、

そ
し
て
独
身
、
子
育
て
の
経
験
が
な

い
と
い
う
こ
と
。
そ
ん
な
監
督
は
お
そ

ら
く
前
例
が
な
く
、
保
護
者
に
受
け

入
れ
て
も
ら
え
る
だ
ろ
う
か
と
、
そ

れ
だ
け
が
不
安
で
し
た
」
と
話
す
。

で
も
、「
野
球
が
好
き
で
、
子
ど
も

が
好
き
だ
と
い
う
気
持
ち
は
誰
に
も

負
け
な
い
」
と
監
督
を
引
き
受
け

た
。
日
、
祝
祭
日
の
勤
務
や
慶
弔
行

事
で
グ
ラ
ン
ド
に
行
か
れ
な
い
と
き
は

コ
ー
チ
た
ち
の
フ
ォ
ロ
ー
に
助
け
ら
れ

て
い
る
。
こ
の
フ
ォ
ロ
ー
が
な
け
れ
ば

監
督
は
務
ま
って
い
な
い
だ
ろ
う
。

　

だ
か
ら
こ
そ
！

い
ち
ば
ん
嬉
し
か
っ
た
こ
と
は
、
去

年
の
夏
の
大
会
で
、
そ
れ
ま
で
ど
う

し
て
も
勝
て
な
か
っ
た
チ
ー
ム
に
勝
て

た
こ
と
だ
。「
あ
の
と
き
は
、
ほ
ん
と

う
に
嬉
し
か
っ
た
で
す
ね
。
頑
張
っ
て

る
子
ど
も
た
ち
に
結
果
を
出
さ
せ
て

や
れ
た
こ
と
が
嬉
し
い
ん
で
す
」。
試

合
中
は
ど
ん
な
ミ
ス
が
あ
っ
て
も
怒
ら

な
い
と
決
め
て
い
る
。「
試
合
は
発
表

会
と
同
じ
な
ん
で
す
。
練
習
の
成
果

を
楽
し
く
の
び
の
び
と
出
す
場
だ
か

ら
、
萎
縮
さ
せ
て
は
い
け
な
い
」。
こ

れ
は
父
親
に
教
え
ら
れ
た
こ
と
で
も

あ
る
。「
た
か
が
野
球
な
ん
で
す
」と
、

さ
ら
り
と
言
う
言
葉
に
は
重
み
が
あ

る
。「
た
だ
し
、
野
球
の
ル
ー
ル
、決
ま

り
を
守
ら
な
い
と
き
は
ビ
シ
ッ
と
言
い

ま
す
よ
！
例
え
ば
、
全
力
で
走
ら
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
、
の
に
走
ら
な
い
。

ボ
ー
ル
の
カ
バ
ー
を
し
よ
う
と
し
な

い
、
な
ど
。
結
果
よ
り
や
ら
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
こ
と
を
精
一杯
や
っ
た
か
が

大
切
な
ん
で
す
」。「
で
も
、
だ
か
ら
こ

そ
勝
た
し
て
や
り
た
い
ん
で
す
よ
」。

誰
も
が
認
め
る
若
い
コ
ー
チ
の
技
術

は
、
子
ど
も
た
ち
の
憧
れ
で
あ
り
目

標
で
も
あ
る
。
い
つ
も
自
分
を
さ
り

げ
な
く
フ
ォ
ロ
ー
し
、
時
に
は
父
親
の

厳
し
い
目
線
で
子
ど
も
た
ち
を
叱
っ
て

く
れ
る
年
配
コ
ー
チ
の
力
に
助
け
ら
れ

て
い
る
。
グ
ラ
ン
ド
で
の
お
茶
当
番
や

雑
事
、
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
大
会
や
忘
年
会

な
ど
、
細
か
い
気
配
り
で
支
え
応
援

し
て
く
れ
る
お
母
さ
ん
や
お

父
さ
ん
た
ち
。
そ
し
て
、
子

ど
も
た
ち
。
自
分
を
信
じ
支

え
て
く
れ
る
人
た
ち
の
信
頼

を
絶
対
に
裏
切
り
た
く
は
な

い
。
だ
か
ら
、
た
と
え
体
調

が
す
ぐ
れ
な
く
て
も
練
習
は

絶
対
に
休
ま
な
い
。

　

大
切
に
し
て
い
る
こ
と

　

伝
え
た
い
こ
と

「
会
話
で
す
」。
何
か
を
決
め
る
と

き
は
必
ず
コ
ー
チ
た
ち
に
相
談
し
て
い

る
。
野
球
を
通
じ
て
年
代
を
越
え
、

尊
敬
し
認
め
合
う
気
持
ち
は
指
導
者

同
士
の
絆
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。
お
母

さ
ん
た
ち
と
は
で
き
る
だ
け
話
を
し

た
い
と
思
っ
て
い
る
。
だ
か
ら
ど
ん
な

小
さ
な
こ
と
も
話
し
て
も
ら
え
る
の

が
ほ
ん
と
う
に
嬉
し
い
。
子
ど
も
た

ち
に
は
し
ゃ
が
ん
で
同
じ
目
線
で
話
す

よ
う
に
し
て
い
る
。
決
し
て
大
人
全

員
で
追
い
詰
め
な
い
。

「
や
さ
し
い
？
い
え
、
僕
の
練
習
は

す
ご
く
厳
し
い
で
す
よ
。
た
ぶ
ん
ど
こ

よ
り
も
厳
し
い
で
し
ょ
う
。
子
ど
も

た
ち
は
ほ
ん
と
う
に
よ
く
つ
い
て
き
て

く
れ
ま
す
。
泥
ん
こ
に
な
っ
て
ひ
た
む

き
に
頑
張
る
子
ど
も
た
ち
を
み
て
、

だ
か
ら
若
い
コ
ー
チ
が
集
ま
る
ん
で
す

よ
」。矢

崎
さ
ん
の
二
人
の
弟
さ
ん
も
現

在
指
導
者
と
し
て
加
わ
っ
て
い
る
そ
う

だ
。
夜
勤
で
疲
れ
て

い
て
も
練
習
に
は
必

ず
来
る
し
、
い
ち
ば

ん
下
の
弟
さ
ん
は
保

育
士
を
目
指
す
と
決

め
た
ほ
ど
子
ど
も
た

ち
が
与
え
る
力
は
大

き
い
。
ま
た
、
お
母

様
も
「
こ
の
つ
な
が
り

を
ず
っ
と
大
切
に
し

な
さ
い
」と
チ
ー
ム
を
見
守
って
い
る
。

野
球
を
通
じ
て
矢
崎
さ
ん
は
家
族
と

の
会
話
も
増
え
た
の
だ
そ
う
。

「
子
ど
も
た
ち
に
は
や
さ
し
い
人
に

な
っ
て
ほ
し
い
。
人
の
つ
ら
さ
が
わ
か

る
思
い
や
り
の
あ
る
人
に
。
友
だ
ち

が
エ
ラ
ー
や
ミ
ス
を
し
た
ら
、
同
じ
選

手
同
士
、
声
を
掛
け
合
え
る
よ
う

な
」。矢

崎
さ
ん
は
す
す
ん
で
子
ど
も
た

ち
の
散
髪
も
す
る
し
、
授
業
参
観
に

も
行
く
。「
智
兄
！
」
監
督
な
の
に

そ
う
呼
ば
れ
る
の
に
抵
抗
は
？
の
問
い

に
、「
嬉
し
い
で
す
よ
！
智
兄
と
呼
ん

で
も
ら
え
る
の
は
今
だ
け
で
し
ょ
。
そ

れ
に
、
子
ど
も
た
ち
に
誰
が
監
督
か

わ
か
っ
て
い
れ
ば
い
い
こ
と
で
す
か
ら
」

と
笑
う
。

人
は
温
か
い
目
線
の
中
で
こ
そ
、

強
く
や
さ
し
く
な
れ
る
の
だ
と
思
っ

た
。
智
兄
、
自
信
を
も
っ
て
頑
張
っ
て

く
だ
さ
い
。

取
材
　

戸
田
　

真
帆
子
（
文
）

「お前たちが大人になったら一緒に酒を飲もう」

相手の話を聞くという心は、人と人との絆をつくるうえでとても大事なこと
だと思いませんか。さまざまな地域活動に尽力する宮原勝子さん（63歳）に、
ボランティアに対する思いを伺いました。

受容　　あるがままに受け入れること
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宮原 勝子さん　境

試合は発表会　さぁ、楽しんで行こう！
矢崎 智洋 さん　大野田地域少年野球チーム監督

武蔵野市で生まれ育ち、野球好きの父親の影響で小学４年から少年野球チームに入り、
中学、高校、社会人になった今も野球なしの生活は考えられないほどの野球好き。
現在、仕事の傍ら休日は少年野球チームの監督として活躍する矢崎智洋さん（25歳）
は、通称「智兄」と呼ばれ、みんなから慕われる最年少監督だ。

ともひろ

「ボランティアとはゆとりだと思うの」

「野球好きの子どもが増えて
ほしいです」

ともにい

武
蔵
境
病
院
併
設
の
介
護
老
人
保

健
施
設
「
あ
ん
ず
苑
」
に
、
宮
原
さ

ん
は
平
成
６
年
の
開
設
当
時
か
ら
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
携
わ
っ
て
い
る
。

子
育
て
も
終
わ
り
、
趣
味
な
ど
を
楽

し
ん
で
い
た
宮
原
さ
ん
は
、
普
通
の

主
婦
で
も
何
か
役
に
立
て
る
こ
と
が

あ
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
思
い
が
あ

っ
た
。
自
分
に
で
き
る
社
会
参
加
は

何
か
と
考
え
て
い
た
頃
、
す
ぐ
近
く

に
「
あ
ん
ず
苑
」
が
で
き
る
こ
と
を

知
り
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
申
し
出
た
。

し
ば
ら
く
は
配
膳
、
下
膳
な
ど
の

日
常
の
活
動
を
し
て
い
た
が
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
は
「
職
員
の
手
と
な
る

の
で
は
な
く
、
ゆ
と
り
の
部
分
の
活

動
」
と
い
う
こ
と
で
、
現
在
は
折
り

紙
や
手
芸
な
ど
の
趣
味
活
動
を
行
っ

て
い
る
。

苑
の
開
設
か
ら
２
ヶ
月
ほ
ど
が
過

ぎ
た
平
成
７
年
１
月
に
、
阪
神
淡
路

大
震
災
が
起
き
る
。
そ
れ
が
一
般
に

広
く
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
い
う
言
葉
が
浸

透
し
た
き
っ
か
け
だ
っ
た
と
思
う
、
と

振
り
返
る
。

初
め
の
頃
、宮
原
さ
ん
は
、利
用
者

の
方
の
お
話
を
お
聞
き
し
て
自
分
な

り
に
そ
れ
に
応
え
て
い
た
。
し
か
し
、

「
人
の
役
に
立
つ
こ
と
が
で
き
な
く
て

つ
ら
い
」「
世
話
を
し
て
も
ら
わ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
」
と
い
う
言
葉
に
対

し
、「
そ
ん
な
こ
と
は
な
い
で
す
よ
」

「
今
ま
で
頑
張
っ
て
こ
ら
れ
た
ん
で
す

か
ら
」
と
い
う
よ
う
な
慰
め
の
言
葉

は
何
の
役
に
も
立
た
な
か
っ
た
。
そ
し

て
何
年
も
か
け
て
学
ん
だ
こ
と
が
、

「
受
容
ーー
あ
る
が
ま
ま
を
受
け
入

れ
る
」と
い
う
こ
と
だ
っ
た
。「
つ
ら
い
」

「
役
に
立
て
な
い
」
と
い
う
言
葉
を

反
復
す
る
こ
と
、
そ
う
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
利
用
者
の
方
の
気
持
ち
が

落
ち
つ
き
、
自
分
の
気
持
ち
を
わ
か
っ

て
く
れ
た
と
い
う
表
情
に
変
わ
る
。

「
同
じ
ボ
ー
ル
を
投
げ
返
す
」
と
い

う
、
あ
る
講
座
で
聞
い
た
話
と
、「
受

容
と
い
う
言
葉
を
授
業
で
習
っ
た

が
、
実
践
で
経
験
し
て
お
き
た
い
」

と
い
う
看
護
学
生
の
言
葉
が
結
び
つ
い

た
と
き
、
宮
原
さ
ん
の
中
で「
受
容
」

と
い
う
言
葉
が
は
っ
き
り
と
理
解
で

き
た
と
い
う
。
武
蔵
境
病
院
で
実
習

し
て
い
た
医
学
生
に
対
し
て
も
、
こ
の

「
受
容
」
に
つ
い
て
話
す
機
会
を
も

て
た
こ
と
は
と
て
も
良
い
体
験
だ
っ

た
。宮

原
さ
ん
の
お
母
様
は
、
平
成
５

年
頃
か
ら
徐
々
に
認
知
症
が
進
行
し

て
、
数
年
前
に
亡
く
な
ら
れ
た
。「
も

し
、
こ
の
受
容
と
い
う
こ
と
を
も
っ
と

早
く
知
っ
て
い
た
ら
、
も
っ
と
母
の
気

持
ち
に
寄
り
添
っ
て
あ
げ
ら
れ
た
の
に

と
い
う
後
悔
で
、
今
で
も
涙
ぐ
ん
で

し
ま
う
」
と
話
し
て
く
だ
さ
っ
た
。

弟
さ
ん
と
交
代
で
介
護
を
さ
れ
た

の
だ
が
、
並
行
し
て
、
コ
ー
ラ
ス
な
ど

続
け
た
い
活
動
が
あ
り
、
そ
の
こ
と

で
か
え
っ
て
日
常
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て

乗
り
越
え
る
こ
と
が
で
き
た
と
思
い

返
さ
れ
た
。
趣
味
の
コ
ー
ラ
ス
は
、
宮

原
さ
ん
が
い
ち
ば
ん
大
事
に
し
て
い
る

時
間
で
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
解
消
の
場

で
あ
る
。
す
ば
ら
し
い
指
導
者
に
恵

ま
れ
、
仲
間
と
作
り
上
げ
る
楽
し
さ

を
味
わ
え
る
。
ま
た
、「
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
セ
ン
タ
ー
武
蔵
野
」
の
運
営
委
員

と
し
て
活
動
す
る
と
き
は
、
少
し
緊

張
し
て
臨
む
。「
境
福
祉
の
会
」
で
は

書
記
を
務
め
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
あ
ん

ず
苑
で
は
、
で
き
る
だ
け
聴
く
こ
と

に
努
力
し
、
他
の
場
で
は
し
っ
か
り
と

自
分
の
考
え
を
も
て
る
よ
う
に
勉
強

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
る
と
の
こ
と
。

宮
原
さ
ん
の
よ
う
に
、
い
ろ
い
ろ
な

活
動
を
さ
れ
て
い
て
、
そ
れ
が
継
続

し
て
い
る
と
い
う
こ
と
と
人
と
の
関
係

に
つ
い
て
お
考
え
を
聞
き
た
い
と
水
を

向
け
て
み
る
。「
人
間
年
を
と
る
と

角
が
取
れ
て
丸
く
な
る
っ
て
聞
か
さ
れ

て
い
た
け
れ
ど
」
と
お
っ
し
ゃ
る
。「
で

も
私
は
わ
が
ま
ま
だ
し
、
頑
固
だ

し
、
我
慢
で
き
な
く
な
る
の
。
自
分

が
ど
ん
ど
ん
嫌
な
人
間
に
な
っ
て
い
く

よ
う
な
気
が
し
て
、
尊
敬
し
て
い
る

人
と
時
々
食
事
し
て
軌
道
修
正
し
て

い
る
ん
で
す
」

「
で
も
ね
、
自
分
が
何
も
言
わ
な

く
て
も
自
分
が
す
ば
ら
し
け
れ
ば
人

が
寄
っ
て
く
る
。
な
ん
で
も
自
分
次

第
な
の
よ
ね
。
日
々
反
省
で
す
」
と
、

と
て
も
哲
学
的
な
お
話
を
聞
か
せ
て

い
た
だ
い
た
。

い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
意
欲
的
に
こ
な

し
て
い
る
宮
原
さ
ん
。
手
抜
き
の
例

で
は
「
掃
除
機
を
か
け
る
と
す
ぐ
腰

痛
に
な
る
の
で
、
娘
の
勤
め
が
休
み
の

と
き
に
し
て
も
ら
う
」
と
の
お
答
え

に
、
私
も
大
い
に
共
感
。「
今
は
孫
に

癒
さ
れ
て
い
る
の
」
と
嬉
し
そ
う
に

お
っ
し
ゃ
る
笑
顔
が
素
敵
で
し
た
。    

　
　
　
　

取
材
　

栗
原 

恵
子（
文
）

　

な
ぜ
監
督
に
？

２
年
前
、「
監
督
を
や
っ
て
み
な
い

か
」
と
言
わ
れ
た
と
き
は
正
直
不
安

だ
っ
た
。
そ
れ
は
仕
事
と
の
両
立
？
と

思
い
き
や
、意
外
な
答
え
が
。「
若
い
、

そ
し
て
独
身
、
子
育
て
の
経
験
が
な

い
と
い
う
こ
と
。
そ
ん
な
監
督
は
お
そ

ら
く
前
例
が
な
く
、
保
護
者
に
受
け

入
れ
て
も
ら
え
る
だ
ろ
う
か
と
、
そ

れ
だ
け
が
不
安
で
し
た
」
と
話
す
。

で
も
、「
野
球
が
好
き
で
、
子
ど
も

が
好
き
だ
と
い
う
気
持
ち
は
誰
に
も

負
け
な
い
」
と
監
督
を
引
き
受
け

た
。
日
、
祝
祭
日
の
勤
務
や
慶
弔
行

事
で
グ
ラ
ン
ド
に
行
か
れ
な
い
と
き
は

コ
ー
チ
た
ち
の
フ
ォ
ロ
ー
に
助
け
ら
れ

て
い
る
。
こ
の
フ
ォ
ロ
ー
が
な
け
れ
ば

監
督
は
務
ま
って
い
な
い
だ
ろ
う
。

　

だ
か
ら
こ
そ
！

い
ち
ば
ん
嬉
し
か
っ
た
こ
と
は
、
去

年
の
夏
の
大
会
で
、
そ
れ
ま
で
ど
う

し
て
も
勝
て
な
か
っ
た
チ
ー
ム
に
勝
て

た
こ
と
だ
。「
あ
の
と
き
は
、
ほ
ん
と

う
に
嬉
し
か
っ
た
で
す
ね
。
頑
張
っ
て

る
子
ど
も
た
ち
に
結
果
を
出
さ
せ
て

や
れ
た
こ
と
が
嬉
し
い
ん
で
す
」。
試

合
中
は
ど
ん
な
ミ
ス
が
あ
っ
て
も
怒
ら

な
い
と
決
め
て
い
る
。「
試
合
は
発
表

会
と
同
じ
な
ん
で
す
。
練
習
の
成
果

を
楽
し
く
の
び
の
び
と
出
す
場
だ
か

ら
、
萎
縮
さ
せ
て
は
い
け
な
い
」。
こ

れ
は
父
親
に
教
え
ら
れ
た
こ
と
で
も

あ
る
。「
た
か
が
野
球
な
ん
で
す
」と
、

さ
ら
り
と
言
う
言
葉
に
は
重
み
が
あ

る
。「
た
だ
し
、
野
球
の
ル
ー
ル
、決
ま

り
を
守
ら
な
い
と
き
は
ビ
シ
ッ
と
言
い

ま
す
よ
！
例
え
ば
、
全
力
で
走
ら
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
、
の
に
走
ら
な
い
。

ボ
ー
ル
の
カ
バ
ー
を
し
よ
う
と
し
な

い
、
な
ど
。
結
果
よ
り
や
ら
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
こ
と
を
精
一杯
や
っ
た
か
が

大
切
な
ん
で
す
」。「
で
も
、
だ
か
ら
こ

そ
勝
た
し
て
や
り
た
い
ん
で
す
よ
」。

誰
も
が
認
め
る
若
い
コ
ー
チ
の
技
術

は
、
子
ど
も
た
ち
の
憧
れ
で
あ
り
目

標
で
も
あ
る
。
い
つ
も
自
分
を
さ
り

げ
な
く
フ
ォ
ロ
ー
し
、
時
に
は
父
親
の

厳
し
い
目
線
で
子
ど
も
た
ち
を
叱
っ
て

く
れ
る
年
配
コ
ー
チ
の
力
に
助
け
ら
れ

て
い
る
。
グ
ラ
ン
ド
で
の
お
茶
当
番
や

雑
事
、
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
大
会
や
忘
年
会

な
ど
、
細
か
い
気
配
り
で
支
え
応
援

し
て
く
れ
る
お
母
さ
ん
や
お

父
さ
ん
た
ち
。
そ
し
て
、
子

ど
も
た
ち
。
自
分
を
信
じ
支

え
て
く
れ
る
人
た
ち
の
信
頼

を
絶
対
に
裏
切
り
た
く
は
な

い
。
だ
か
ら
、
た
と
え
体
調

が
す
ぐ
れ
な
く
て
も
練
習
は

絶
対
に
休
ま
な
い
。

　

大
切
に
し
て
い
る
こ
と

　

伝
え
た
い
こ
と

「
会
話
で
す
」。
何
か
を
決
め
る
と

き
は
必
ず
コ
ー
チ
た
ち
に
相
談
し
て
い

る
。
野
球
を
通
じ
て
年
代
を
越
え
、

尊
敬
し
認
め
合
う
気
持
ち
は
指
導
者

同
士
の
絆
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。
お
母

さ
ん
た
ち
と
は
で
き
る
だ
け
話
を
し

た
い
と
思
っ
て
い
る
。
だ
か
ら
ど
ん
な

小
さ
な
こ
と
も
話
し
て
も
ら
え
る
の

が
ほ
ん
と
う
に
嬉
し
い
。
子
ど
も
た

ち
に
は
し
ゃ
が
ん
で
同
じ
目
線
で
話
す

よ
う
に
し
て
い
る
。
決
し
て
大
人
全

員
で
追
い
詰
め
な
い
。

「
や
さ
し
い
？
い
え
、
僕
の
練
習
は

す
ご
く
厳
し
い
で
す
よ
。
た
ぶ
ん
ど
こ

よ
り
も
厳
し
い
で
し
ょ
う
。
子
ど
も

た
ち
は
ほ
ん
と
う
に
よ
く
つ
い
て
き
て

く
れ
ま
す
。
泥
ん
こ
に
な
っ
て
ひ
た
む

き
に
頑
張
る
子
ど
も
た
ち
を
み
て
、

だ
か
ら
若
い
コ
ー
チ
が
集
ま
る
ん
で
す

よ
」。矢

崎
さ
ん
の
二
人
の
弟
さ
ん
も
現

在
指
導
者
と
し
て
加
わ
っ
て
い
る
そ
う

だ
。
夜
勤
で
疲
れ
て

い
て
も
練
習
に
は
必

ず
来
る
し
、
い
ち
ば

ん
下
の
弟
さ
ん
は
保

育
士
を
目
指
す
と
決

め
た
ほ
ど
子
ど
も
た

ち
が
与
え
る
力
は
大

き
い
。
ま
た
、
お
母

様
も
「
こ
の
つ
な
が
り

を
ず
っ
と
大
切
に
し

な
さ
い
」と
チ
ー
ム
を
見
守
って
い
る
。

野
球
を
通
じ
て
矢
崎
さ
ん
は
家
族
と

の
会
話
も
増
え
た
の
だ
そ
う
。

「
子
ど
も
た
ち
に
は
や
さ
し
い
人
に

な
っ
て
ほ
し
い
。
人
の
つ
ら
さ
が
わ
か

る
思
い
や
り
の
あ
る
人
に
。
友
だ
ち

が
エ
ラ
ー
や
ミ
ス
を
し
た
ら
、
同
じ
選

手
同
士
、
声
を
掛
け
合
え
る
よ
う

な
」。矢

崎
さ
ん
は
す
す
ん
で
子
ど
も
た

ち
の
散
髪
も
す
る
し
、
授
業
参
観
に

も
行
く
。「
智
兄
！
」
監
督
な
の
に

そ
う
呼
ば
れ
る
の
に
抵
抗
は
？
の
問
い

に
、「
嬉
し
い
で
す
よ
！
智
兄
と
呼
ん

で
も
ら
え
る
の
は
今
だ
け
で
し
ょ
。
そ

れ
に
、
子
ど
も
た
ち
に
誰
が
監
督
か

わ
か
っ
て
い
れ
ば
い
い
こ
と
で
す
か
ら
」

と
笑
う
。

人
は
温
か
い
目
線
の
中
で
こ
そ
、

強
く
や
さ
し
く
な
れ
る
の
だ
と
思
っ

た
。
智
兄
、
自
信
を
も
っ
て
頑
張
っ
て

く
だ
さ
い
。

取
材
　

戸
田
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「お前たちが大人になったら一緒に酒を飲もう」

相手の話を聞くという心は、人と人との絆をつくるうえでとても大事なこと
だと思いませんか。さまざまな地域活動に尽力する宮原勝子さん（63歳）に、
ボランティアに対する思いを伺いました。

受容　　あるがままに受け入れること
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どんなときに、いちばんストレスを感じますか？ それを解決するために工夫していることは？

信頼できる人との出会いをつくるためにどんな努力をしていますか？

・心ない言葉。自分勝手な言動。

　　→ 同じような立場の人と会話し、お互いに感じていること

が同じだったりするとホッとする。話し相手がいない

ときは、仲の良い友だちにメール。

・子育てが思うようにいかないとき。

　　→ 「人に迷惑をかけない」「危険なことはしない」以外は

すべてＯＫにする。友人に話を聞いてもらう。

・反抗期の子どもがなかなか言うことを聞いてくれないとき。

　　→  しばらく距離を置きながら様子を見て、落ち着いた頃話

しかける。いっしょに感情的にならないようにする。

・受験生の子どもが二人。志望校と現実のギャップを考えると

異常なストレスを感じる。

　　→  ため息をつくしかない。食べることや入浴しながらの読

書で現実から逃避。

・価値観の違いや、意見のくい違いで人とわかり合えないとき。

　　→　わかってもらえるよう努力はするが、時間をおくこと

も大切。

・子どもの成績や姑の物忘れによって品物が行方不明になるこ

となど、自分が頑張ってもどうにもならないとき。

　　→　友人とおしゃべりをしたり好きな本を読んだり、おい

しいものを食べたりと自分の好きなことをして気分転

換をする。

・しなければならないことがあるのに、気持ちが向かなかった

り、他の用事が入ってしまったりしてそれができないとき。

　　→　今、何をしなければならないかで判断する。一時投げ

出してしまうこともある。

・自分の能力以上に忙しい家事などが重なったとき。

　　→  解決するためには頑張って完結させるしかない。

・探しものをしているのに、何を探していたかわからなくなっ

たとき。

・最近、あまりストレスを感じなくなってきた。ちょっと気が

進まないことをするときでも、これが良い経験になるかもし

れないと気持ちを切り替えたから。

＊この他にも、いろいろなご意見をいただきました。

仕事、育児、介護、更には地域活動もとすべてに完璧であることが求められがちですが、

それでは息が詰まってしまいます。上手な手抜きの方法や工夫はありますか？ Ｑ2
Ｑ3

・80％のデキなら、それでよしとする。

・試考錯誤せず、早めに結論を出す。

・多少の失礼は目をつぶる。

・優先順位をつけて、大切なことから。それ以外は時間のあると

きにゆっくりと。

・手抜きレシピを予定に合わせてローテーションさせる。時々、

デパ地下も利用。

・入浴しながら浴室の掃除など、「～しながら」を実践。掃除の

回数を減らす。

・「できる範囲で良い」と思うようにして、そんな自分をほめる

ように心がける。

・他人と比べない。

・好きなこと、時間を忘れて打ち込めることを一つ見つける。

・「誰か手伝って！」といつでも言っておく。人にも「いつでも

いっしょにやるから言ってね」とアピールしておく。

・今いる環境から離れる体験（旅行、運動など）をする。

・無理をすると必ずほかに影響が出るので、２歩ほど手前でやめ

る。「～でなければならない」という気持ちを捨てる。

・気持ちをおおらかに、人にもあまり完璧を望まない。

・体調が悪いと感じたら、短時間でもすぐに休む。疲れを家族な

どに隠さない。

■ むさしのヒューマン・ネットワークセンター
　  開設10周年

・ほんの少ししかふれ合えない人でも、誠意を持って素直な気

持ちで接する。

・無理なつき合いをしない。

・「おはよう」「こんにちは」など、とにかく自分から声をか

ける。

・言葉の選び方や接し方で、自分も信頼を得られるように努力

する。

・人と直接会って顔を見て話すことを大切にしている。

・平穏に生活できるのも周りの支えがあってこそと感謝の気持

ちを忘れずに過ごす。

・誰にでも素直な気持ちで接する。　

・自分自身が自然体で行動する。

・人の話を良く聞く。

・ＰＴＡの委員や係を引き受けたり、親睦会や共同作業などに

は出席してみる。

・どんな相手に対しても「我以外皆師也」の精神で接する。

・新しい人と出会える場に、数多く顔を出し、出会いから30秒

以内に声をかける。

・自分の友だちを紹介したり、頼まれ仕事は積極的に引き受け

たり、自分が「便利な人間」になる。

寄 稿

もともと大雑把で細かなことは気に
しない。否、気がつかない性格の私は、
どちらかと言えばストレスを感じない
方かもしれない。けれども、今年の夏
は特別だった。たまたま見た占いの予
言どおり、次々と災難が訪れた。
まずは我が家のパソコンが息絶え
た。普段は携帯派の私も、使えないと
なると妙に不便。こんなときに限って
インターネットやホームページが気に
なる。子どもたちもメールができない
とブーイング。新しいのを買ってくれ
と勝手なことばかり言うので、私はか
なりイライラ。次は我が家のトイレが
詰まって大洪水。汗を流しつつ片付け
をし、あれこれ手を尽くしたけれどお
手上げ。業者に SOS を出し、何とか

復活。月末なのに思わぬ出費にかなり
へこむ。そして、止めを刺すように我
が家の外壁が落下！ 幸い、家族が不在
だったので奇跡的に誰も怪我をするこ
となく、ご近所への被害もなかったの
だけれど……。惨状を目の前にした私
は現実が理解できずしばし呆然。一気
に熱が出て寝込んでしまった。
熱にうなされつつ考えた。何でこん
なことになるのかな、普段の行いが悪
いのかなと反省しつつも、でも、みん
な無事だし、工事もすぐ来てくれた。
工事のおじさんたちが「みんな無事で
良かったね。すぐに直してあげるよ」
と残暑の中、がんばってくれた。何で
もない会話だが、なぜか弱っている私
の心にじーんときた。結構、得ること

もあったかもしれない。あまりポジテ
ィブではないけれど、一歩引いて周り
を眺めてみるとちょっと余裕が出てく
るのかも。一週間寝込んで立ち直った
ら、あのねっとりとした残暑はどこへ
やら、いつの間にか秋になっていた。
どうして！？何で！？ イライラ汗に
まみれていた私に、さわやかな風が教
えてくれた。あわてたり、もがいたり
しないで待ちなさいと。時間が解決し
てくれると。
広い視野を持ち、ゆったりと……。
頭ではわかっているのだが、相変わら
ずせわしない毎日。ストレスやイライ
ラも世の中を渡っていくためのエネル
ギー源。明日もがんばろう！っと。

武蔵野市の男女共同
参画を推進する拠点であ
るむさしのヒューマン・ネ
ットワークセンターが昨年
11月に開設10周年となり
ました。
今年度はＤＶをテーマにさまざまな事業を行なっています。

本年1月19日（土）午前10時からスイングホールに弁護士
の住田裕子さんをお招きし、武蔵野市男女共同参画講演
会・むさしのヒューマン・ネットワークセンター開設10周年事
業を開催します。
また、同センターでは各事業の他、会議室・ミーティングス
ペース、参考図書・資料等の提供、ホームページによる情
報発信を行なっています。利用者は年々増加し18年度の利
用者数は13,272人でした。また男女共同参画に関する活動
団体や地域との連携もはかっています。是非ご利用ください。

■ ライター入門講座

■ 男女共同参画推進市民会議
現在開催中の同市民会議の委員をご紹介します。

■ 平成18年度武蔵野市男女共同参画計画
　 推進状況調査報告書ができました。

これは平成19年10月２日開催の男女共同参画推進会議（副
市長を議長とし関係6部13課の部課長で構成）の資料として
作成され、男女共同参画計画を推進するための関係部課の事
業報告・予定、各種委員会の女性割合などをまとめたものです。
報告書は市民協働推進課などで配布しています。また、武

蔵野市ホームページでも公開しています。

男女共同参画推進市民会議会議録等詳細は、市ホームページ施策・計画でご覧ください。

自分の伝えたいことを楽しく書いてみませんか。この講座で書く
ことが苦手から楽しみに変わります。きめ細かい添削で指導してい
ただきます。

往復ハガキで、または返信用ハガキを持って、１月24日 ( 木 )までに
市民協働推進課（西棟 7階）へ。なお定員に満たない場合は、締め切
り後も受け付けます。お問合せください。

日　時：平成 20 年 2月4 日（月）・12 日（火）・18 日（月）・ 
　　　　 25 日（月）全 4回　午前 10 時～正午
場　所：むさしのヒューマン・ネットワークセンター会議室
講　師：西村良平氏
定　員：20 名、保育 5名（1歳以上学齢前）
費　用：無料
内　容：第１回　記事の文章を書いてみよう
　　　　 第２回　わかる文章を書く
　　　　 第３回　読まれる文章を書く
　　　　 第４回　自分ならではの文章を書く
　　　　　　　　(内容は若干変更する場合があります )
申込み：往復ハガキで（記入例参照）

｢楽しく書ける文章術｣

日本エディタースクール講師　実践女子短大講師
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・
生
年
月
日
・
性
別

　氏　名
岩城　末子
大橋　仁
小澤　和彦
小野　公一
菅野　昭彦
工藤　阿貴
佐野　純夫
千田　有紀
高田　素子
  林　 朋子
三上かおり
吉川　良子

　　　　　　　　　　所　属　等

むさしのヒューマン・ネットワークセンター運営協議会会長

公募市民委員

弁護士

亜細亜大学経営学部教授・女性行動計画推進市民会議（第五期）委員

公募市民委員

公募市民委員

武蔵野市立第四中学校副校長

東京外国語大学外国語学部准教授

武蔵野市人権擁護委員・女性行動計画推進市民会議（第五期）委員長

株式会社東急百貨店吉祥寺店

公募市民委員

元武蔵野市子育てSOS支援センター長

　（敬称略、五十音順、◎は委員長）

まなこレポーター  
深澤 美香イラッとしたら……

◎
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てくれると。
広い視野を持ち、ゆったりと……。
頭ではわかっているのだが、相変わら
ずせわしない毎日。ストレスやイライ
ラも世の中を渡っていくためのエネル
ギー源。明日もがんばろう！っと。

武蔵野市の男女共同
参画を推進する拠点であ
るむさしのヒューマン・ネ
ットワークセンターが昨年
11月に開設10周年となり
ました。
今年度はＤＶをテーマにさまざまな事業を行なっています。
本年1月19日（土）午前10時からスイングホールに弁護士
の住田裕子さんをお招きし、武蔵野市男女共同参画講演
会・むさしのヒューマン・ネットワークセンター開設10周年事
業を開催します。
また、同センターでは各事業の他、会議室・ミーティングス
ペース、参考図書・資料等の提供、ホームページによる情
報発信を行なっています。利用者は年々増加し18年度の利
用者数は13,272人でした。また男女共同参画に関する活動
団体や地域との連携もはかっています。是非ご利用ください。

■ ライター入門講座

■ 男女共同参画推進市民会議
現在開催中の同市民会議の委員をご紹介します。

■ 平成18年度武蔵野市男女共同参画計画
　 推進状況調査報告書ができました。

これは平成19年10月２日開催の男女共同参画推進会議（副
市長を議長とし関係6部13課の部課長で構成）の資料として
作成され、男女共同参画計画を推進するための関係部課の事
業報告・予定、各種委員会の女性割合などをまとめたものです。
報告書は市民協働推進課などで配布しています。また、武

蔵野市ホームページでも公開しています。

男女共同参画推進市民会議会議録等詳細は、市ホームページ施策・計画でご覧ください。

自分の伝えたいことを楽しく書いてみませんか。この講座で書く
ことが苦手から楽しみに変わります。きめ細かい添削で指導してい
ただきます。

往復ハガキで、または返信用ハガキを持って、１月24日 ( 木 )までに
市民協働推進課（西棟 7階）へ。なお定員に満たない場合は、締め切
り後も受け付けます。お問合せください。

日　時：平成 20 年 2月4 日（月）・12 日（火）・18 日（月）・ 
　　　　 25 日（月）全 4回　午前 10 時～正午
場　所：むさしのヒューマン・ネットワークセンター会議室
講　師：西村良平氏
定　員：20 名、保育 5名（1歳以上学齢前）
費　用：無料
内　容：第１回　記事の文章を書いてみよう
　　　　 第２回　わかる文章を書く
　　　　 第３回　読まれる文章を書く
　　　　 第４回　自分ならではの文章を書く
　　　　　　　　(内容は若干変更する場合があります )
申込み：往復ハガキで（記入例参照）

｢楽しく書ける文章術｣

日本エディタースクール講師　実践女子短大講師

①
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・
生
年
月
日
・
性
別

　氏　名
岩城　末子
大橋　仁
小澤　和彦
小野　公一
菅野　昭彦
工藤　阿貴
佐野　純夫
千田　有紀
高田　素子
  林　 朋子
三上かおり
吉川　良子

　　　　　　　　　　所　属　等

むさしのヒューマン・ネットワークセンター運営協議会会長

公募市民委員

弁護士

亜細亜大学経営学部教授・女性行動計画推進市民会議（第五期）委員

公募市民委員

公募市民委員

武蔵野市立第四中学校副校長

東京外国語大学外国語学部准教授

武蔵野市人権擁護委員・女性行動計画推進市民会議（第五期）委員長

株式会社東急百貨店吉祥寺店

公募市民委員

元武蔵野市子育てSOS支援センター長

　（敬称略、五十音順、◎は委員長）

まなこレポーター  
深澤 美香イラッとしたら……

◎
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レポーター 斎藤ユリ・清水裕子

 深澤美香・堀江幸夫

取材・編集　 森　治美（編集長）

 大八木俊子・栗原恵子

 戸田真帆子・浜　俊子

☆ 他にもたくさんのアンケート協力員、

　 編集協力員に支えていただいています。

レイアウト 小井戸厚子

イラスト 本田　倫

印　　刷　 社会福祉法人 東京コロニー

S TA F F

2008

取材

寄稿

情報

今回のテーマに関する本を、むさしのヒューマン・ネットワークセンターの蔵書の中から

2008・冬号

武蔵野市境2-10-27武蔵境市政センター2階　TEL・FAX 0422（37）3410
E-mail  mhnc@tokyo.email.ne.jp　URL  http://www.mhnc.jp/

● まず、話を聴くことから……    野田 順子さん

● 受容 　  あるがままに受け入れること  宮原 勝子さん

● 試合は発表会 「さぁ、楽しんで行こう！」　   矢崎 智洋さん

・ イラッとしたら……　 まなこレポーター 深澤 美香  

・むさしのヒューマン・ネットワークセンター開設 10周年

・平成 18年度 武蔵野市男女共同参画計画推進状況調査報告書
・男女共同参画推進市民会議委員の紹介

・「ライター入門講座」募集            
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市民協働推進課男女共同参画担当

ほ ん

● 女のネットワーキング
久田 恵　編・著　　学陽書房高橋 和巳  著　　ちくま文庫

● 心を知る技術

目に見えず捉えどころのない「心」。悩みを
抱えた心を癒すにはどうしたらよいのか？誰か
の力になりたいと思ったとき、相手の悩みを解
決することにばかりとらわれてしまっていないだ
ろうか。カウンセリングとは相手を「受容」する
こと、胸に詰まった感情を客観的にみることで
自分の心に「気づき」、そして「自立」へと導い
ていく。カウンセリング技術を学ぶことは心へ

の理解を深める近道であり、他人だけでなく自分の心をより深く知る
ことでもある。精神科医である著者が実際の事例を挙げてカウンセ
リング技術を解説している。

全国に数多く存在するさまざまな女性たちのグループ。
こころとからだ、結婚制度、子育て、地域での主婦、働き方、
老後、エコロジーなどなど、関心を抱いて活動している
テーマは暮らしのあらゆる分野にわたっている。「このよう
に生きたい」という想いから、自己実現の場として自分た
ちの手で創り出された数多くのグループの紹介と生の声。
こんな活動があったんだ……と、自分の興味あるテーマや
ネットワークを広げるきっかけがつかめるかもしれない。

・ 日本の男性は、アフターファイブの飲み会でコミュニケーショ

ンを取る傾向があるが、欧米ではランチに情報交換、夜は早く

帰って家族と夕食をともにする人が多い。（長年の駐在の経験

から）欧米人は、押しなべて生活を楽しむ気持ちが強いと思う。

・ いつも帰りの遅い夫だが、夜遅く夕飯を食べたら、食器は自分

で洗い、残り物は冷蔵庫にしまう。それぐらいは、やってもらわ

なくちゃ。

・ 毎日の料理は大変だが、作って当たり前、感謝の言葉もない。

そればかりか、夫の健康管理、健康診断の数値まで妻の役目の

ように言われるのは納得いかない。

・ 働く女性が増えてきたが、女性の場合は仕事が終わったらすぐ

に育児や家事に追われてしまうのが現実。

・ 最近は、仕事や買い物の帰りに一人でお茶を楽しむ女性をよく

見かけるようになった。「おひとりさま」ブームなどと言われ

るが、時代は変わったなと思う。

・ 子どもやPTA活動などを通じ、縁あって出会った人たちとの関

係が、いつの間にか深まっていき、お互い困ったときの頼れる

人になる。そんな関係が理想だが、最近は個人情報保護法の影

響もあってか、プライベートにはなかなか踏み込めない.

・ 流行りの言葉を使う子どもたち。ＴＶで人気のお笑い
芸人の影響か、親として言ってほしくない言葉も使っ
ている。

・ 言葉は時代とともに変わる。それも文化の一面で、仕
方ないと思う。流行り言葉をただ否定するのではなく、
親子の会話につなげていくことが大切。

・ 携帯で同じ人と一日に何度もメールのやり取りをして
いるのが、何とも不思議だ。

・ 人と違う意見を言うことはケンカではないはずだが、
現実は、その場の空気を乱すことはできないという気
持ちが働いて、つい、人の意見に同調してしまう。

・ (携帯世代の若者たちばかりでなく)大人も、コミュニケ
ーションの取り方に苦労しているように思える。

・ アメリカでは、子どものときから自己主張するトレー
ニングを受ける。寡黙であることは評価されない。

68号「言葉づくり、想いづくり」について

69号「やさしい絆づくり『話してみようよ』」に向けて。そのほか。

10月15日（月）
10：00～12：00　
市役所第605会議室

レポーター会議風景


