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ず
、
ワ
ー
ク・ラ
イ
フ・バ
ラ
ン
ス
や
ダ 

　
　
　

イ
バ
ー
シ
ティ（
※
1
）が
進
ん
で
い

な
い
会
社
で
は
、
不
祥
事
な
ど
の
問
題
が

起
き
や
す
い
と
い
う
相
関
関
係
が
あ
り
ま

す
。
な
ぜ
か
と
い
え
ば
、
集
団
内
に
似
た

人
が
多
く
「
多
面
性
」
が
少
な
い
か
ら
で

す
。
ま
ず
、
仕
事
ば
か
り
し
て
い
る
男
性

中
心
の
集
団
で
は
異
論
が
言
い
に
く
い
。

こ
れ
が
問
題
で
す
。
さ
ら
に
、
会
社
の
視

点
か
ら
し
か
物
事
を
考
え
ら
れ
な
い
人
が

ラ
イ
フ・バ
ラ
ン
ス
や
ダ
イ
バ
ー
シ
テ
ィ
を
進

め
る
こ
と
は
、
企
業
内
の
チ
ェ
ッ
ク
機
能

を
回
復
し
、
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
（
※
2
）

を
強
化
す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

も
う
1
つ
の
ビ
ジ
ネ
ス
へ
の
影
響
は
、

「
ビ
ジ
ネ
ス
を
創
り
出
す
力
」

で
す
。
日
本
企
業
は
今
後
、
コ
ス
ト
競

争
で
は
到
底
グ
ロ
ー
バ
ル
で
太
刀
打
ち
で

き
ま
せ
ん
。
世
の
中
に
新
し
い
価
値
を

提
供
し
、
世
界
中
の
人
々
が
欲
し
が
る
、

憧
れ
の
商
品
や
サ
ー
ビ
ス
を
生
み
出
し
、

高
付
加
価
値
な
知
的
産
業
を
推
進
す
る

必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
こ
の
よ
う
な
ビ

ジ
ネ
ス
は
、
決
し
て
「
ワ
ー
ク
の
キ
ャ
リ

ア
」
だ
け
で
は
実
現
で
き
ま
せ
ん
。
日
常

生
活
や
趣
味
な
ど
か
ら
得
る
「
ラ
イ
フ
の

キ
ャ
リ
ア
」
の
充
実
が
、
今
も
昔
も
ド

リ
ー
ム
プ
ロ
ダ
ク
ト
・
サ
ー
ビ
ス
創
出
の
鍵

な
の
で
す
。

　

例
え
ば
、
あ
る
1
人
の
女
性
が
生
み

出
し
た
製
品
が
あ
り
ま
す
。「
自
動
で
オ

ン
オ
フ
す
る
照
明
」
で
す
。
こ
の
女
性
は

子
育
て
中
に
夜
、
お
子
さ
ん
に
起
こ
さ
れ

て
、
よ
く
一
緒
に
ト
イ
レ
に
行
っ
て
い
た
の

だ
そ
う
で
す
。
そ
の
時
に
手
探
り
で
電

気
の
ス
イ
ッ
チ
を
探
し
な
が
ら
進
む
の
が

危
な
い
と
感
じ
、
自
動
で
電
気
が
つ
い
た

ら
安
全
で
便
利
だ
と
思
い
、
製
品
ア
イ
デ

ア
を
生
み
出
し
ま
し
た
。
こ
の
製
品
は 　家事や育児の面から取り上げられる機会の多いワーク・ライフ・バランス。

しかし、少子高齢化・非婚化が進む現在、介護についても仕事との調和を図

ることが重要になっています。

　ワーク・ライフ・バランス研究の第一人者である渥美由喜さんに、男性の仕

事と介護について伺いました。
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ワ
ー
ク
・

ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
の

大
き
な
メ
リ
ッ
ト

ま
す
。
一
般
に
は
、
順
風
満
帆
な
キ
ャ
リ

ア
を
送
る
方
が
良
い
と
思
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
私
は
ま
っ
た
く
逆
の
考
え
で
、
育

児
・
介
護
な
ど
を
挟
ん
で
、
動
き
の
激

し
い
キ
ャ
リ
ア
を
経
験
し
て
い
る
人
の
方

が
よ
っ
ぽ
ど
豊
か
で
実
り
多
い
人
生
だ

と
思
い
ま
す
。
育
児
・
介
護
な
ど
に
よ 

る「
制
約
」と
は
、む
し
ろ「
成
功
を
約

束
さ
れ
て
い
る
」こ
と
だ
と
考
え
た

ら
よ
い
の
で
す
。

　
　
　

在
、
50
代
前
半
の
方
で
、
ご
自 

　
　
　

分
の
両
親
、
お
連
れ
合
い
の
両

親
4
名
が
ご
存
命
の
場
合
、
誰
か
1
人

が
要
介
護
に
な
る
確
率
は
6
割
、
50
代

後
半
で
は
な
ん
と
9
割
ま
で
高
ま
る
。

介
護
は
誰
に
で
も
や
っ
て
く
る
と
覚
悟
し

て
お
く
べ
き
で
す
【
図
2
】。

　

介
護
に
関
す
る
費
用
を
捻
出
す
る
た

め
に
収
入
を
維
持
す
る
と
い
う
面
か
ら

は
も
ち
ろ
ん
、
生
活
が
介
護
の
み
に
な

ら
な
い
よ
う
に
す
る
と
い
う
面
か
ら
も
就

な
ぜ
必
要
な
の
？

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・

バ
ラ
ン
ス

　
　
　

ず
大
事
な
の
は
、
２
０
３
０
年
頃 

　
　
　

に
介
護
人
口
が
ピ
ー
ク
に
達
す
る

と
い
う
こ
と
で
す
【
図
1
】。
私
の
試
算

で
は
、
少
な
く
と
も
平
均
し
て
職
場
の

3
人
に
1
人
が
介
護
を
し
な
が
ら
働
く

こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。
加
え
て
、
子
育

て
に
携
わ
る
人
な
ど
も
い
る
わ
け
で
す
か

ら
、
今
の
よ
う
に
多
く
の
人
が
時
間
制

約
な
し
で
働
け
る
社
会
で
は
な
く
な
り
ま

す
。

人
一
倍
強
い
。
彼
ら
の
生
活
と
仕
事
の
調

和
に
よ
く
配
慮
し
て
、
彼
ら
を
引
き
留
め

ら
れ
る
か
ど
う
か
が
、
今
後
は
会
社
の
人

材
の
質
を
大
き
く
左
右
す
る
こ
と
に
な
る

で
し
ょ
う
。

　

こ
れ
ら
の
変
化
は
じ
わ
り
じ
わ
り
と
進

行
し
ま
す
か
ら
、
短
期
的
に
は
気
が
つ
き

に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
企

業
は
今
か
ら
一
気
に
改
革
し
て
い
く
べ
き

で
す
。
1
、
2
年
で
は
目
に
見
え
る
成
果

は
出
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
10
年
後
、

20
年
後
、
ワ
ー
ク・
ラ
イ
フ・バ
ラ
ン
ス
の
状

況
が
人
材
の
質
に
と
ど
ま
ら
ず
、
企
業
の

業
績
に
も
歴
然
と
し
た
差
と
し
て
表
れ
て

く
る
は
ず
で
す
。
そ
う
な
っ
た
と
き
に
は

も
う
遅
い
の
で
す
。

ヒ
ッ
ト
し
て
、
今
で
は
多
く
の
メ
ー
カ
ー

が
同
様
の
製
品
を
作
る
ま
で
に
至
っ
て
い

ま
す
。

　

実
は
、
ヒ
ッ
ト
製
品
の
多
く
は
こ
う
し

た
「
生
活
視
点
」
か
ら
生
み
出
さ
れ
て

い
ま
す
。
有
名
な
話
で
は
、
日
本
を
代

表
す
る
ド
リ
ー
ム
プ
ロ
ダ
ク
ト
の
1
つ
、ソ

ニ
ー
の
ウ
ォ
ー
ク
マ
ン
○R
も
、
も
と
も
と
は

井
深
大
さ
ん
ご
自
身
が
私
生
活
で
使
う

た
め
に
社
内
の
技
術
者
に
製
作
を
依
頼

し
た
も
の
で
、
そ
れ
に
盛
田
昭
夫
さ
ん
が

注
目
さ
れ
た
の
が
始
ま
り
な
の
だ
そ
う

で
す
。
井
深
さ
ん
も
盛
田
さ
ん
も
趣
味

人
で
、
ラ
イ
フ
の
キ
ャ
リ
ア
を
重
視
し
た

方
と
し
て
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
今
後
、

日
本
企
業
が
高
付
加
価
値
ビ
ジ
ネ
ス
を

展
開
す
る
た
め
に
は
、
社
員
の
ラ
イ
フ
の

キ
ャ
リ
ア
を
充
実
さ
せ
、
生
活
視
点
の
ア

イ
デ
ア
を
豊
富
に
し
て
い
く
必
要
が
あ
る

で
し
ょ
う
。

　

ラ
イ
フ
の
キ
ャ
リ
ア
を
私
は
大
変
重

視
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
家
事
、
子

育
て
、
介
護
な
ど
か
ら
学
ぶ
も
の
は
非

常
に
大
き
く
、
こ
れ
ら
を
経
験
す
る
と

ビ
ジ
ネ
ス
ス
キ
ル
も
大
き
く
伸
び
る
と

い
う
の
が
私
の
持
論
で
す
。
先
ほ
ど
お

話
し
し
た
ビ
ジ
ネ
ス
創
出
力
だ
け
で
な

く
、
業
務
効
率
・
リ
ス
ク
管
理
能
力
・コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
な
ど
も
鍛
え
ら
れ

 ● 渥 美  由 喜  （  ）　
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多
い
た
め
、
世
の
中
の
常
識
か
ら
か
け
離

れ
た
組
織
の
論
理
、
業
界
の
論
理
に
絡

め
と
ら
れ
て
し
ま
い
が
ち
な
の
で
す
。
例

え
ば
食
品
偽
装
な
ど
は
そ
の
最
た
る
も
の

で
、
自
分
の
子
ど
も
に
胸
を
張
っ
て
食
べ

さ
せ
ら
れ
る
か
ど
う
か
と
い
う
「
生
活
視

点
」
さ
え
あ
れ
ば
、
あ
の
よ
う
な
不
祥
事

は
起
き
に
く
く
な
る
は
ず
で
す
。
こ
の
場

合
の
生
活
視
点
と
は
、
育
児
を
経
験
し

た
人
の
目
で
す
。
こ
の
一
例
か
ら
お
分
か

り
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
が
、
ワ
ー
ク・

　

そ
の
時
、
ワ
ー
ク・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス

に
力
を
入
れ
て
い
な
い
会
社
で
は
、
介
護

の
た
め
に
辞
め
る
優
秀
層
が
増
え
て
し
ま

う
で
し
ょ
う
。
私
が
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
て
き

た
経
験
か
ら
い
う
と
、
特
に
介
護
の
た
め

に
会
社
を
辞
め
る
の
は
優
秀
な
人
が
多
い

の
で
す
。
彼
ら
は
辞
め
て
実
家
に
帰
っ
て

も
転
職
で
き
る
と
比
較
的
楽
観
す
る
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
彼
ら
の
多
く

は
「
今
ま
で
親
に
大
切
に
さ
れ
て
き
た
か

ら
、
親
孝
行
し
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
が

まま
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【図 1】介護・看護をしながら働く労働者が占める
　　　割合の将来推計

社員の平均年齢が40歳前後の会社で、
今後10年で介護・看護をしながら働く労働者が占める割合は、
ほぼ倍増

出典：官庁統計を基に、渥美先生が作成

あ
な
た
も
必
ず

直
面
す
る

仕
事
と
介
護
の
両
立

現

（※1）ダイバーシティ：個人の違いを受け入れて人材の多様性を確
保し、活用すること　（※2）コンプライアンス：法令や社会規範・企
業倫理などに従い、それを守ること　

10年・20年
後には、介護や
看護をしながら
働く労 働 者 が 
 こんなに増加！！
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「
荒
川
区
男
性
介
護
者
の
会 

オ
ヤ
ジ
の
会
」は
、

平
成
6
年
に
設
立
さ
れ
、
国
内
の
先
駆
け
と
な
っ

た
男
性
介
護
者
の
団
体
で
す
。
設
立
の
き
っ
か
け

は
、
配
偶
者
の
介
護
を
経
験
し
た
荒あ
ら
か
わ川
不ふ

じ

お
二
夫
さ

ん
の「
男
性
介
護
者
が
孤
立
し
な
い
よ
う
情
報
を

共
有
し
、
悩
み
を
相
談
し
あ
え
る
場
が
必
要
だ
」

と
い
う
思
い
で
し
た
。

現
在
は
、
介
護
を
し
て
い
る（
し
て
い
た
）当
事

者
に
加
え
、
医
療
・
福
祉
関
係
者
も
参
加
。
親
睦

や
情
報
交
換
、
勉
強
の
場
と
し
て
定
例
会
と
「
ふ

れ
あ
い
粋
・
活
サ
ロ
ン『
男
性
介
護
者
サ
ロ
ン
M
』」

を
隔
月
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

介
護
に
悩
ん
で
い
る
男
性
の
み
な
さ
ん
、
お
茶
を

飲
み
な
が
ら
情
報
交
換
し
ま
せ
ん
か
。

業
を
継
続
す
る
こ
と
は
大
切
で
す
。
現

在
、
介
護
を
し
て
い
る
570
万
人
の
過
半
数

（
290
万
人
）
は
働
い
て
い
ま
す
。
そ
の
う

ち
40
代
・
50
代
の
人
は
約
6
割
（
170
万

人
）
を
占
め
、
そ
の
4
割
は
男
性
で
す
。

特
に
、
管
理
職
と
し
て
働
き
な
が
ら
介

護
を
し
て
い
る
8
万
人
に
限
る
と
、
8

割
を
男
性
が
占
め
て
い
ま
す
。

　

私
自
身
も
4
年
前
か
ら
父
親
が
認
知

症
に
な
り
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
時

は
と
て
も
不
安
で
、
重
い
気
持
ち
で
上

司
に
相
談
し
ま
し
た
。
た
ま
た
ま
当
時

の
上
司
に
恵
ま
れ
た
の
で
、
じ
っ
く
り
話

を
聞
い
て
く
れ
「
お
父
さ
ん
の
そ
ば
に
い

て
あ
げ
な
さ
い
」
と
温
か
く
促
し
て
く
れ

ま
し
た
。
ま
ず
は
、「
介
護
を
す
る
こ
と

に
な
っ
た
」
と
打
ち
明
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
状
況
を
知
っ
て
も
ら
う
こ
と
で

職
場
の
理
解
も
進
み
始
め
る
し
、
両
立
へ

の
行
動
も
ス
タ
ー
ト
で
き
ま
す
。「
実
は

自
分
も
介
護
と
格
闘
し
て
き
た
」「
今

ま
さ
に
し
て
い
る
」
と
い
う
人
は
想
像
以

上
に
多
い
も
の
で
す
。
見
守
っ
て
く
れ
る

人
が
い
る
と
知
る
こ
と
で
、
孤
立
感
が
な

く
な
り
ま
す
。

　

ま
だ
、
介
護
と
仕
事
を
両
立
し
て
い

る
人
が
身
近
に
い
な
い
と
い
う
職
場
も
あ

る
で
し
ょ
う
。
自
分
が
フ
ロ
ン
ト
ラ
ン
ナ
ー

（
先
駆
け
）と
し
て
介
護
に
理
解
あ
る

風
土
を
つ
く
っ
て
い
こ
う
と
い
う
覚
悟
も

必
要
で
す
。

　

介
護
は
、
誰
も
が
い
ず
れ
当
事
者
に

な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。「
い
つ
か
私

も
」
と
思
え
ば
、
共
感
や
応
援
を
し
て

く
れ
る
人
も
必
ず
い
ま
す
。
で
き
る
だ
け

多
く
の
応
援
者
を
増
や
し
、
そ
し
て
、
介

護
に
直
面
す
る
方
が
他
に
も
出
て
き
た

ら
、
あ
な
た
が
そ
の
人
を
積
極
的
に
応

援
し
ま
し
ょ
う
。

　

私
生
活
で
も
多
様
な
人
た
ち
の

相
乗
効
果
は
大
切
だ
と
感
じ
て
い

ま
す
。
現
在
は
、
私
自
身
、「
市

民
の
三
面
性
＝
職
業

人
、
家
庭
人
、
地
域
人
」 

 

と
い
う
座
右
の
銘
の
も
と
、
共
働
き 

の
妻
と
と
も
に
、
7
歳
と
3
歳
の
子
育

て
も
し
な
が
ら
、
4
年
前
か
ら
父
の
介

護
も
し
て
い
ま
す
。
ラ
イ
フ
の
キ
ャ
リ
ア

が
ワ
ー
ク
の
キ
ャ
リ
ア
を
充
実
さ
せ
る
こ

と
を
、
日
々
身
を
も
っ
て
実
感
し
て
い
ま

す
。

　

通
常
、
夕
方
以
降
、
息
子
た
ち
を
連

れ
て
実
家
に
通
っ
て
い
ま
す
。
仕
事
と
育

児
・
介
護
は
ス
ト
レ
ス
相
殺
効
果
が
あ
り

ま
す
。
一
時
期
、
統
合
失
調
症
を
悪
化

さ
せ
た
父
か
ら
、
罵
詈
雑
言
を
浴
び
て

辛
い
日
々
も
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
2

回
の
育
休
経
験
が
介
護
で
活
き
た
の
で

す
。
と
い
う
の
も
、
自
分
の
乳
幼
児
期
を

『
追
体
験
』
す
る
と
、
さ
ぞ
か
し
父
母

も
大
変
だ
っ
た
ろ
う
と
実
感
し
、
数
十

年
、
愛
情
込
め
て
育
て
て
く
れ
た
恩
返

し
と
思
え
て
き
た
の
で
す
。

　

老
父
の
足
腰
が
衰
え
な
い
よ
う
に
、
よ

く
連
れ
だ
っ
て
散
歩
し
て
い
る
の
で
す

が
、
3
世
代
で
過
ご
す
時
間
は
実
に
楽

し
い
も
の
で
す
。
老
父
が
一
人
で
歩
い
て

い
る
と
「
徘
徊
」
で
す
が
、
孫
の
手
を
ひ

い
て
3
世
代
で
歩
い
て
い
る
と
「
幸
せ
家

族
」。
世
間
の
見
る
目
が
違
い
ま
す
。
夕

焼
け
を
見
な
が
ら
、
み
ん
な
で
仲
良
く

散
歩
し
て
い
る
と
、
今
日
も
頑
張
っ
た
な

と
心
が
温
泉
に
浸
か
っ
た
気
分
に
な
り

ま
す
。

　

父
の
統
合
失
調
症
に
よ
る
錯
乱
が
最

も
ひ
ど
い
状
態
だ
っ
た
と
き
、
長
男
は

2
歳
で
し
た
。
そ
の
頃
、
私
に
は
や
た

ら
反
抗
す
る
く
せ
に
、
よ
く
お
じ
い
ち
ゃ

ん
自
慢
を
し
て
い
ま
し
た
。「
ジ
イ
ジ
、

す
ご
い
手
品
を
す
る
ん
だ
よ
！
」「
お
か

し
い
な
ぁ
、
親
父
は
手
品
な
ん
て
で
き

た
か
な
ぁ
？
」
と
い
ぶ
か
し
く
思
っ
て
い

る
と
、
息
子
は
尊
敬
に
満
ち
た
口
調
で
、

「
お
口
か
ら
歯
を
出
し
た
り
入
れ
た
り

で
き
る
ん
だ
よ
。
ボ
ク
も
あ
の
手
品
の

歯
が
ほ
し
い
な
。
そ
う
し
た
ら
、
歯
磨
き

が
ラ
ク
ち
ん
な
の
に
」
と
憧
れ
の
ま
な
ざ

し
。

　

ま
た
、
あ
る
日
。
一
時
期
、
老
父
は

オ
ム
ツ
を
す
る
こ
と
に
な
り
、
落
ち
込
ん

で
い
ま
し
た
。
息
子
は
無
邪
気
に
「
ジ

イ
ジ
と
ボ
ク
は
オ
ム
ツ
仲
間
だ
ね
。
パ
パ

だ
け
仲
間
外
れ
だ
ね
」
と
言
い
ま
し
た
。

老
父
は
孫
の
無
邪
気
な
言
葉
に
笑
い
転

げ
、
私
の
心
も
軽
く
な
り
ま
し
た
。「
ジ

イ
ジ
、
あ
り
が
と
う
」
と
い
う
言
葉
に
父

は
い
ち
ば
ん
幸
せ
そ
う
な
顔
を
し
ま
す
。

息
子
た
ち
に
と
っ
て
も
、
祖
父
の
若
い
頃

の
戦
争
体
験
な
ど
を
聞
く
の
は
貴
重
な

時
間
で
す
。
介
護
は「
命
の
バ
ト
ン

リ
レ
ー
」「
介
互
」だ
と
つ
く
づ
く

思
い
ま
す
。
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【図2】家族に要介護者がいる社員の割合

出典：官庁統計を基に、渥美先生が作成

（％）

   定 例 会
日時：隔月１回（主に第3土曜日）18：45〜21：30
場所：荒川山吹ふれあい館
 男性介護者サロンM
日時：隔月１回（第2金曜日）13：30〜15：00
場所：荒川区社会福祉協議会ボランティアセンター
参加希望の方は、下記へお問い合わせください。
問合せ：☎3802-2794（荒川区社会福祉協議会）

荒
川
区
男
性
介
護
者
の
会

 

オ
ヤ
ジ
の
会

を
ご
存
知
で
す
か
?!

　平成10年6月から3年弱の介護を経て父を看取り、入れ替わりに本格的な介
護が必要になった母を、現在まで在宅で介護しています。オヤジの会以外には、
姉やその家族、介護職の方々が相談相手です。
　いわゆる9時～5時の仕事はできず、フリーランスで保険代理業を行っています
が、仕事の都合を優先するわけにはいかず、近場のみの営業です。自分自身の肉
体的・精神的な健康の維持、突発的な出来事への対応なども大変ですね。
　オヤジの会は、父の介護をしている頃からホームページで知っており、様々な状
況で介護をされている方がいることを実感して、大変勉強になりました。今後は在
宅で起業しようとする介護者への事業開発支援が必要になると考えています。

　平成22年末から、アルツハイマー病の母を在宅で介護しています。週2回のデイ
サービス以外は、私一人での介護です。体力や食欲の衰え、何よりも判断力の低下
に虚しさを覚え、何度言っても同じ失敗を繰り返すことへの憤り、持って行き場のな
い落胆などに苛まれています。「悟り」を得る方法があれば……と思いますね。
　本業の音楽家では、調子が良く「乗って」いても切り上げなければならず、その他
の仕事でも長時間の拘束を引き受けられない現実に、働く上での困難を感じます。
　オヤジの会には、会のメンバーで、以前来て下さっていた訪問看護師の方に誘
われ、呑みながら喋るのは楽しいかな……と参加しました。介護について具体的な
ことを尋ねられるのは助かっています。

神
かんだつ

達 五
い つ お

月雄さん
（52歳）
父の介護歴 約3年
母の介護歴 約13年

三
み

谷
たに

 源
げん

太
た

郎
ろう

さん
（47歳）
母の介護歴 約3年

3年間の父の介護を経て、現在は母の介護を

長時間拘束の仕事を受けられず、働く上で困難が
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パ
パ
ク
ッ
キ
ン
グ
！

　

3
種
類
の
本
格
カ
レ
ー
の
食
べ
比
べ　

　
　
　

＆
ピ
ザ
ク
ッ
キ
ン
グ
パ
ー
テ
ィ
ー

色
粘
土
で
ア
ー
ト

ママ&お子
さん

プログラム
ママ&お子

さん

プログラム
パパ

プログラム
パパ

プログラム

アクト2 1  事業リポート

人と比べずに、自分らしく生きる中から、再度働く、家の役割を
果たす、新しい自分に挑戦する？と問いかけて、参加者と楽しく
話し合い、自分を見つめ、自分らしさを発見するための実践的な
ワークに取組みました。

私がもっと“ 輝くための”3ステップを知ろう！　
私らしく生きる、働く、活躍するには今、何をすればよいのかしら？
日　時 ： 平成25年１０月22日、27日、11月5日　全3回 
会　場 ： アクト21
講　師 ： キャリアコンサルタント　竹内康代氏

　

西
日
暮
里
ふ
れ
あ
い
館
で
開
催
さ
れ
た
平
成
25
年
度
の
あ
ら
か
わ
パ
パ
ス
ク
ー
ル
。

締
め
く
く
り
と
な
っ
た
昨
年
12
月
7
日
の
第
4
回
は
、
パ
パ
た
ち
が
料
理
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

あ
ら
か
わ
パ
パ
ス
ク
ー
ル
in
日
暮
里

内　容 ：
第1回：「私はどんな人、何がしたい、何が好き、何ができるのか
　　    しら？（自分自身の棚卸し）」　
第2回：「私のまわりに居る頼りになる、仲間、友人、先輩、あこ 
　　    がれの人（人脈リスト、探し方、活かし方）」
第3回：「資格、近未来プランシート、ブラッシュアップマナー」

妻が40代後半で介護を必要とするようになり、約8年間介護をしました。当時
は介護保険や各種の支援制度が整備されていなかったので、近所の人の助けを
借りながら試行錯誤を続ける毎日でした。辛かったです。得意先に介護のことを
話すわけにもいかず、仕事の面でも大変でした。

オヤジの会は、その経験を基に区の方の助言を受けて作りました。その後、息
子の介護もしましたが、気兼ねなく相談できる場があるのはいいですね。女性の
視点の大切さも感じています。男性はプライドが邪魔をしてなかなか自分の事情を
打ち明けたがらないので、交流の中でそれを外に出せるようになれば、と思います。

介護というものは、ある日降って湧いたように訪れます。でも、そこで慌てること
なく、常に相手の気持ちを考えながらいたわりと愛情を持って取り組まないとやっ
ていけません。教科書通りにはいきませんから、生の情報を交換し、共有してい
くのがとても大事ですね。

荒
あら

川
かわ

 不
ふ

二
じ

夫
お

さん
（85歳）
妻の介護歴 約8年
息子の介護歴 約3年

介護者同士、本音を分かち合うことが大事なんです

　
講
師
の
パ
パ
料
理
研
究
家
・
滝
村
雅
晴
さ

ん
は
、帽
子
と
蝶
ネ
ク
タ
イ
を
身
に
つ
け
て
登

場
。こ
の
日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、チ
ー
ム
に
分
か
れ

て
好
き
な
具
を
じ
ゃ
ん
け
ん
で
取

り
合
う
3
種
類
の「
じ
ゃ
ん
け
ん
カ

レ
ー
」と
ピ
ザ
で
し
た
。滝
村
さ
ん

の
ユ
ー
モ
ア
を
交
え
た
解
説
で
調

理
は
テ
ン
ポ
よ
く
進
み
、初
心
者
パ

パ
も
そ
う
で
な
い
パ
パ
も
、家
族
の

た
め
の
お
い
し
い
料
理
を
作
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　
パ
パ
が
料
理
を
作
っ
て
い
る
頃
、マ
マ
と
お
子

さ
ん
た
ち
は
色
粘
土
で
作
品
づ
く
り
。芸
術
家

団
体
A＋（
ア
プ
リ
ュ
ス
）代
表
・
柳

原
絵
夢
さ
ん
の
指
導
で
カ
ラ
フ
ル

な
ア
ー
ト
に
取
り
組
み
ま
し
た
。‌C

‌

D
ケ
ー
ス
を
使
っ
た
作
品
以
外
に

も
、動
物
や
フ
ル
ー
ツ
な
ど
様
々
な

色
粘
土
ア
ー
ト
が
完
成
。の
び
の
び

と
楽
し
ん
だ
後
は
パ
パ
た
ち
と
合

流
し
、パ
パ
お
手
製
の
料
理
を
家
族

で
味
わ
い
ま
し
た
。

介護保険は高齢者の暮らしを
社会みんなで支える仕組みです

　介護保険の運営は、区市町村が行っています。保険運営の
財源は、国、都道府県、区市町村が半分を負担し、残りの半分
を介護保険加入者の保険料で負担しています。

 【介護保険の財源】

介護保険制度をご利用ください

訪問介護（ホームヘルプサービス）、通所介護（デイサービ
ス）、短期入所生活介護（ショートステイ）、福祉用具の貸
与・販売、住宅改修費の支給など

　ご家族の介護が必要になったときは、介護保険のサービスをご利用ください。介護が必要になった方は、費用の
一部を負担することで様々なサービスを受けられます。

介護保険サービスの使い方
❶ 要介護認定を受けます

　ご家族が介護を要する状態になったときは、要介護認
定の申請をしてください。
　申請の窓口は、区の介護保険課です。地域包括支援セ
ンターでも申請の受付ができます。

❷ ケアプランを作成します
　認定結果に基づいて、サービスを利用するためのケアプ
ランをつくります。 ケアプランは、どんな介護サービスをい
つ、どれだけ利用するかを決める計画のことです。利用者
の心身の状態に合わせて、本人・家族・ケアマネジャーな
どが話し合って作成します。

❸ サービスを利用します
　介護保険のサービスは、利用者の状態に合わせて、
様々な種類のサービスがあります。

内　容 受付窓口 内線番号
 要介護認定の申請・相談  介護保険課介護認定係  2433～2435
 介護保険制度全般に関する相談／介護給付の申請・相談等  介護保険課介護給付係  2431・2432
 保険料に関する相談等  介護保険課資格保険料係  2441～2443
 介護保険サービス事業者への苦情等  介護保険課介護予防・事業者支援係  2436・2439・2446

50％

21％

29％

40〜64歳の方の
保険料

公費
（ 国・都 道 府
県・区市町村
の負担金）

65歳以上の方の
保険料

◆介護保険に関する申請・相談窓口（荒川区役所代表 ☎3802-3111）

介護老人福祉施設（特別養護老人ホーム）、
介護老人保健施設など

主な施設
サービス

主な在宅
サービス
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彩り豊かな3色は、酸味、甘味、塩味と違う味付けで、見て、食べて楽しいお弁当です。
栄養バランスもよく、子どもうけも抜群。日ごろのストックおかずにも最適です。 

滝村雅晴（たきむらまさはる） 

玉ねぎはみじん切り。小松菜は塩（分量外）を加えた熱
湯で茹でた後、冷水で洗い、絞って水気をとって2セン
チ幅に切る。梅干は包丁で叩いてなめす。

小さめの鍋を火にかけ熱くなったらオリーブオイル（大さ
じ1）を加えて玉ねぎを炒める。玉ねぎがしんなりしたら
ひき肉を加え、ほぐさずに裏表焼く。周りに火が通ったら
Ⓐを加え、少しずつほぐし水分が無くなるまで炒める。

ボウルに小松菜とⒷを加えて和える。

フライパンを火にかけ熱くなったらオリーブオイル（大
さじ 1）を加え、溶いた卵を流し入れ、軽く塩を加えて 4
本の菜箸で手早くかき混ぜ、そぼろ状になるまで炒める。

弁当箱にごはんを敷きつめ、❷❸❹をそれぞれ盛り付け
上から白ごまをかけて出来上がり。

鶏ももひき肉 （200ｇ）
玉ねぎ （1/4 個）
小松菜 （6 株）
卵 （2 個）
白ごま （適量）
　

Ⓐ

 しょうゆ （大さじ 1.5）
　 本みりん （大さじ 1.5）
　 酒 （大さじ 1.5）
　 てんさい糖 〔砂糖でも可〕
 （大さじ 1）
　
Ⓑ 梅干 （果肉のみ 1/2 個）
　 しょうゆ （小さじ 1.5）
　
オリーブオイル （大さじ 2）
塩 （少々）
ごはん （適量）

3
4

5

2

1

パパ料理研究家・株式会社ビストロパパ  代表取締役・内閣府食育推進会議専門委員
日本で唯一の「パパ料理研究家」。講演、料理教室、TV・ラジオ出演、各種メディアでの連載など、
活動を行う。著書『ママと子どもに作ってあげたい　パパごはん』マガジンハウス、『パパ料理の
ススメ　父親よ大志を抱け』赤ちゃんとママ社。京都出身。川崎市立小学校の PTA 会長でもある。

　 子手伝い　　 卵を割る・盛り付ける・白ごまをかける

アクト 21 事業案内

アクト21（荒川区立男女平等推進センター）
〒 116-0012 東京都荒川区東尾久５−９−３
☎ 3809-2890  　3809-2891

●開館時間／９:00 〜 22:00
●休館日／12月29日〜１月３日および保守点検日など
●アクセス／都電荒川線、日暮里・舎人ライナー「熊野前」駅より徒歩約３分
　　　　　  都バス「熊野前」より徒歩約１分

アクト２１交流のつどい
         　開催予定　平成26年3月1日（土）
  共　　催　荒川区女性団体の会
　場　　所　アクト21
  内　　容　アクト21で活動している団体と区民の方 が々交
流を深め、1日を楽しく過ごしていただく催しを開催します。	
講演会…（仮）命の尊さについて～ミャンマーでの人道支
援を通じて　講　師 ： 名知仁子氏（ＮＰＯ法人ミャンマー
ファミリー・クリニックと菜園の会代表）	  
手作りコーナー…①ブーケ作り②折り紙作り
男女平等推進団体による発表…荒川レクダンスグループ、
モダンバレエ・エアロビクス同好会 、スタジオアルシス室内
合唱団
男女平等推進団体による作品展示…お花を楽しむ会（フ
ラワーアレンジメント）、コスモス会（パッチワーク）、すみれ会

（ちりめん細工）、あくと俳句会（俳句）	  
このほか、荒川区国際交流協会によるお茶席、喫茶コー
ナー、手作りバザー（手作り小物、福島市復興支援バザー）
を実施します。

DV について知る
〜私たちが地域でできること
         　開催予定　
平成26年3月11日（火）13：30〜15：00
　　　　 　  18日 （火）18：30〜20：00
　場　　所　アクト21
　講　   師 　NPO法人女性ネットSaya-Saya
　　　    　 代表理事　松本和子氏
　内　　容　
DVの渦中にある人や、DVから逃れて生活を
始められている人があなたの周りにもいらっ
しゃるかもしれません。身近な人からの適切な
情報がとても重要になります。DVを社会的課
題ととらえて、正しい知識を学びます。

アサ－ティブ・トレーニング講座         
         　開催予定　平成26年3月5日、12日、19日（水）
　　　　　  全3回　19：00〜20：30
　場　　所　アクト21
　講　   師　宮本恵氏（心理カウンセラー）    
　内　　容　
アサ－ティブとは、相手を尊重しながら自分の
意思や気持ちを表現する方法です。アサ－ティ
ブの基本的な理論や方法を学び、グループ
ワークにより、自分も相手も大切にするコミュニ
ケーション術を身につけましょう。
第1回：「私もOK、あなたもOKのコミュニケー
　　　 ション」　
第2回：「自分の傾向を知ろう
　　　　　　～言えないこと を知る」
第3回：「実践！伝えてみよう
　　　　　　～わたしの気持ち」


