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 女性のための
アサーティブコミュニケーション

P. ２～５　

ママもよろこぶ“イクメン”のススメ！



　　　　　　　　　　　

気
持
ち
を
率
直
に
表
現
す
る
た
め
に

は
、
ま
ず
、
自
分
の
感
情
を
素
直
に
認

め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。「
こ
う
思
っ
て
は

（
感
じ
て
は
）い
け
な
い
」と
い
う
ル
ー
ル
は

あ
り
ま
せ
ん
。

私
た
ち
は
、
こ
れ
ま
で
の
経
験
の
中
で

様
々
な
考
え
方
の
特
徴
、
思
い
込
み
や
癖
と

いっ
た
も
の
を
知
ら
な
い
う
ち
に
身
に
つ
け

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
視
野
が
狭
く
な
り
、

物
事
を
特
定
の
パ
タ
ー
ン
で
捉
え
る
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の「
認
識
の
コ
リ
」の
よ

う
な
も
の
を
ほ
ぐ
す
感
覚
で
心
に
耳
を
傾

け
て
み
ま
し
ょ
う
。
何
が
原
因
で
表
現
し
づ

ら
く
な
っ
て
い
る
の
か
に
気
づ
く
こ
と
か
ら

自
分
ら
し
い
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
手
掛
か

り
を
探
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

特
徴
に
、
私
を
主
語
に
述
べ
る
「
I
メ
ッ

セ
ー
ジ
」を
使
う
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

あ
な
た
を
主
語
に
す
る
表
現
は
「
Y　o
　u 

メ
ッ
セ
ー
ジ
」と
い
い
ま
す
。　

例
え
ば
、
子
ど
も
の
部
屋
が
散
ら
か
っ

て
い
る
と
、
母
親
は
子
ど
も
に
「
片
づ
け

な
さ
い
」と
、
役
割
と
し
て
つ
い
言
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
こ
の
表
現
は
「
あ
な
た（
子

ど
も
）は
片
づ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」と

い
う
指
示
や
命
令
を
示
し
ま
す
。
Y　o
　u 

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
受
け
取
っ
た
側
は
、
強
い
口

調
に
身
構
え
て
混
乱
し
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
時
に
は
、
主
語
を
私
に
し

て
表
現
し
て
み
ま
し
ょ
う
。「（
私
は
）部
屋

が
散
ら
か
っ
て
い
る
の
が
気
に
な
る
の
、
片

づ
け
て
く
れ
る
と
嬉
し
い
な
」と
、
自
分
の

気
持
ち
を
言
葉
に
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

自
分
の
気
持
ち
と
言
葉
を
一
致
さ
せ
る

と
い
う
点
で
も
、
I
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
適
し
て

い
ま
す
。

ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

実
践
す
る
前
に
は
、
一
人
で
思
い
悩
む
よ

り
も
、
信
頼
で
き
る
仲
間
と
グ
ル
ー
プ

ワ
ー
ク
で
役
割
劇
を
通
し
て
練
習
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
自
分
の
表
現
を
相
手

は
ど
う
受
け
止
め
る
の
か
が
分
か
り
、
自

分
で
は
深
刻
だ
と
感
じ
て
い
た
こ
と
を
グ

ル
ー
プ
の
メ
ン
バ
ー
も
経
験
し
た
と
聞
く

と
、
心
が
軽
く
な
る
こ
と
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

自
分
の
気
持
ち
を
し
っ
か
り
意
識
す
る

こ
と
、
主
体
的
な
姿
勢
に
変
化
し
て
い
く

こ
と
で
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
無
理
な

く
少
し
ず
つ
変
化
し
て
い
く
の
で
す
。
グ

ル
ー
プ
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
場
合
、
初

め
は
専
門
家
の
力
を
借
り
て
く
だ
さ
い
。

　地域・家庭・仕事――色々な場面でのコミュニケーションにお
いて、相手のことはもちろん大切です。では、自分のことは大切にし
ているでしょうか。
　「アサーティブコミュニケーション」では「私もOK、あなたもOK」を
目指します。よりスムーズで気持ちのいい人間関係のために、ちょっ
とだけアサーティブなコミュニケーションを意識してみませんか？

宮本 恵（カウンセラー）　

アサーティブ
コミュニケーション

A

A

C

B

D

D

いいか悪いか、勝ちか負けかの
比較をする癖がある

〜すべき、〜でなくてはならない
〜するのは正当であると思うことが多い

「0か100か」という考え方をしがち…

役割・〜らしさ・ジェンダーとしての
規範に縛られがち

考え方の癖や思い込み のパターンから自分をチェックしてみよう！

◆ 自分の非を認めるのは、負けを認めるのと同じ
◆ 少しでも休んだら、ライバルに負けてしまう
◆ 目上の人に逆らってはいけない

◆ 成功しないなら、やらないほうがいい
◆ 頼みごとを断ったら、相手との関係は
　 壊れてしまう
◆ 何事も完璧でなくてはならない

◆ 相手が気を悪くするようなことは言ってはいけない
◆ 誰からも好かれ、常に受け入れられるようでなくてはならない
◆ その場の空気を読んで、流れにそった発言をするのがよい

◆ 女性は一歩引いて、男性を立てるべきだ
◆ 男性は弱音を吐いてはならない
◆ 女性は常に周囲に気配りができなけれ 
　 ばならない

私たちの言葉や行動のパターンは、社会的規範や身近な人たちの影響を受けながら作られてきたものです。いい部分もたくさん
あるのですが、つい攻撃的になったり、引っ込み思案になったりと、中にはコミュニケーションを難しくしてしまうようなものも。
ここでは　～　の4つを挙げてみました。自分に近いのはどれでしょうか。P.4〜5には詳しい例を挙げたので、併せてチェックを！

自
己
分
析
と
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
な
表
現

資料：「アサーティブトレーニングBOOK  I’m OK,You’re OKな人間関係のために」から作成

☞
女性のための

Profile ● みやもと　めぐみ　フェミニストセラピィ“なかま”所属
カウンセラー。大学や自治体の相談で女性の視点から心理的サ
ポートを行っている。大学ではハラスメントの専門相談員（人権
コーディネーター）としての経験も長く、自治体の男女共同参画社
会への行動計画策定審議会などへ学識経験者として出席経験も
持つ。荒川区立男女平等推進センター（アクト21）にて「こころ
と生き方・DV なんでも相談」のカウンセラーを務める。

例えばこんな傾向が
例えばこんな傾向が

例えばこんな傾向が例えばこんな傾向が

ア
サ
ー
テ
ィ
ブ

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

と
はア

サ
ー
テ
ィ
ブ
は
、
１
９
５
０
年
代

に
ア
メ
リ
カ
の
行
動
心
理
学
か
ら
始
ま
っ

た
、
主
体
的
な
自
己
表
現
の
方
法
で
す
。

こ
の
言
葉
は
「
積
極
的
な
自
己
主
張
」

な
ど
と
訳
さ
れ
、「
自
分
を
一
歩
前
に
押

し
出
す
、
前
向
き
に
率
直
に
自
分
を
表

現
す
る
」と
いっ
た
意
味
を
持
ち
ま
す
。　

現
在
、
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
は
社
会
教
育
・
学
校
教
育
・
医
療

な
ど
の
分
野
で
注
目
を
集
め
て
い
る
ほ

か
、
企
業
の
社
内
研
修
で
も
取
り
入
れ

ら
れ
、
ビ
ジ
ネ
ス
の
場
で
の
交
渉
術
な
ど

に
広
く
応
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
で
は
、
相
手
の
気
持
ち
を
汲く

む

の
が
当
然
、
察
す
る
の
が
美
徳
と
い
う
考

え
方
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
女
性
は
控

え
め
で
自
己
主
張
し
な
い
の
が
い
い
こ
と

だ
と
い
う
価
値
観
も
未
だ
に
存
在
し
て
い

ま
す
。
そ
の
影
響
を
無
意
識
に
受
け
て

き
た
結
果
、
特
に
女
性
は
自
分
の
気
持

ち
を
抑
え
て
し
ま
い
、
言
葉
に
し
て
表
現

す
る
こ
と
が
苦
手
で
す
。

し
か
し
、
様
々
な
場
で
の
よ
り
良
い
意

思
疎
通
の
た
め
に
は
、
相
手
の
気
持
ち

を
汲
み
つ
つ
、
自
分
の
気
持
ち
も
き
ち
ん

と
伝
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ア
サ
ー

テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
適
切
な
自

己
表
現
の
方
法
を
身
に
つ
け
る
こ
と
は
、

女
性
に
と
っ
て
は
と
て
も
役
に
立
つ
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
積
極
的
な
自
己
主
張
」と
い
っ
て
も
、

ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
決

し
て
暴
力
的
に
相
手
を
言
い
負
か
し
た

り
、
作
為
的
に
自
分
の
主
張
を
通
す
た

め
の
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
自

分
の
気
持
ち
を
客
観
的
に
と
ら
え
、
伝

え
る
べ
き
こ
と
を
整
理
し
ま
す
。
そ
し

て
、
場
面
や
相
手
に
ふ
さ
わ
し
い
伝
え
方

を
考
え
ま
す
。
伝
え
な
く
て
は
い
け
な
い

こ
と
を
我
慢
し
た
り
、
攻
撃
的
な
伝
え

方
を
し
て
相
手
に
嫌
な
思
い
を
さ
せ
る
こ

と
の
な
い
よ
う
、
柔
軟
な
表
現
方
法
を

探
し
ま
す
。

ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
、

自
分
の
本
当
の
気
持
ち
に
気
づ
く
こ
と
か

ら
始
ま
り
ま
す
。
自
分
も
相
手
も
大
切

に
し
な
が
ら
そ
れ
を
伝
え
ら
れ
る
よ
う
に

な
れ
ば
、
自
分
の
発
言
や
行
動
に
自
信

と
責
任
が
持
て
る
よ
う
に
な
り
、
周
囲
と

の
関
係
も
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

223 アクト21 Information vol. 93 特集●女性のためのアサーティブコミュニケーション



　　　　　　　　　　　

今
度
の
日
曜
日
に

子
ど
も
た
ち
を
連
れ
て

遊
園
地
へ
行
く
ん
だ
け
ど

あ
な
た
も
行
く
で
し
ょ
？

え
え
…
。

行
く
わ

本当は行きたくなかったんだけど、子ども
同士の付き合いもあるし、せっかくの誘い
なので、つい行くと言ってしまった…。

アサーティブ的な考え方のヒント
　　　　　　　　あなたなら…？

子どものことが気になるのはもっともですが、遊園地に行か
ないことは、ママ友たちとの関係を拒絶することと同じでは
ありません。あなたにはちゃんと断る権利があります。いつも
一緒に行動しなくてはいけないという雰囲気を負担に感じ
ているのは、あなただけではないかもしれません。今の人間
関係が今のまま何十年も続くわけではありません。あなた自
身の負担にならないように、土曜日や、もっと近場だったら
参加すると、可能な範囲を自分から具体的に提案していくこ
ともできますね。

家 庭 編
夫の実家で 公園でママ友と

は
い
…

夫の親戚関係の集まりなのに、私ばかりが準
備に追われて、夫はずっと座って飲んでいる
だけ…。私はまだ食事もしてないんだから、
少しは手伝ってくれたっていいんじゃない。

もし夫の実家では普通のことだとしても、こんなに負担が偏
ると、不満ですよね。でも、いきなり怒鳴ったりしたら親戚に
も迷惑だし、夫もとてもびっくりすると思います。夫は親戚と
ずっと話しているから、あなただけが忙しいことに気づいて
いないかもしれませんし、気づいていても、手伝うという発想
がないのかもしれません。何も言わなかったら、我慢し続け
ることになりそうですね。目的は夫を責めることではありませ
んよね。「食事をして、ちょっと休憩する時間が欲しい」という
自分の気持ちを伝えることもできますね。

　アクト21では、昨年度、アサーティブコミュニケーションの講座を開
催しました。講座の修了後、受講生の5人が「もっと学びたい」「これから
も続けていきたい」という思いから立ち上げたのが「アサトレ部」です。ア
サトレ部には年齢も立場も違うメンバーが集まり、講座で出会った“I’m 
OK,You’re OK”の言葉を大切に、不定期で活動しています。
　アサーティブコミュニケーションを知ったきっかけは、本やチラシだっ
たという皆さん。お互いにアドバイスし、実践を続ける中で、「自分も話し
ていいんだと思えた」「冷静なアプローチを考えられるようになった」な
ど、“気づき”から始まる気持ちの変化を実感しているそうです。

職 場 編 1

そ
れ
は
…

いつも小さいミスをネチネチ責められて嫌
みを言われるから、素直に謝れないの。
この上司、なんとかならないかしら…。

アサーティブ的な考え方のヒント
　　　　　　　　あなたなら…？

ミスを謝ろうという気持ちと、上司の言い方に傷ついたという
両方の気持ちがあるんですね。単純に謝ったら、今回の仕事
とは関係ないことも全部非を認めたと思われそうで、抵抗感
があるのかもしれません。上司がネチネチ言ってくる理由は、
ミス以外には無いでしょうか？  あなたとは関係のない理由で
イライラしている可能性もあります。両方の気持ち（仕事上の
出来事と個人的感情）に気づいたら、混同せずに分けて考え
てみましょう。勝ち負けではない新たな姿勢で相手と向き合う
関係が作れます。

職 場 編 2

こ
の
資
料

今
日
中
に

作
っ
と
い
て

は
い
…

いつも終業時間寸前に仕事を頼む上司。
もっと早く言ってくれればいいのに。でも、そ
んなこと言えないから、つい引き受けちゃう。
なんとかならないかな…。

アサーティブ的な考え方のヒント
　　　　　　　　あなたなら…？

終業時間ギリギリに頼まれると、その後の予定を変更しなく
てはいけないし、気持ちの準備もできていないから、とても
大変ですね。急なことだから、完璧には対応できない日もあ
るでしょう。そこで、次の日の午前中までであればできるとい
う前向きさを伝えたり、他の人に代わってもらったりするとい
うことも、方法としては考えられませんか？  早めに頼んでも
らえれば、効率よくやれるかもしれません。上司にとっても、
効率が上がるのは悪いことではありませんよね。引き受ける
か受けないかの両極端ではなく、柔軟に考えてみましょう。

あなたはどうしていますか？
日頃よくある
シーン…

アクト21登録団体 「アサトレ部」のご紹介

A パターンの例C パターンの例 B パターンの例D パターンの例

「アサトレ部」の志水歩さん（左）、山田あかねさん（中）、幸田
佳子さん（右）

「アサーティブトレーニング
BOOK I’m OK,You’re OK
な人間関係のために」
出：新水社
著：小柳しげ子、与語淑子
宮本 恵

まだ、できたばかりの    
ホヤホヤなグループですが、今後、

ワークショップなども行っていきたいと思います。
一緒にアサーティブトレーニングしませんか ?

連絡先は、アクト21まで
   お問い合わせください !

地 域 編

アサーティブトレーニング部

食
事
終
わ
っ

た
よ
。早
く
、

お
茶
用
意
し

て
よ
〜
。

気
が
利
か
な

い
な
ぁ

終業5分前なのに… 仕事場での上司との関係

あなたの
本当の
気持ち

あなたの
本当の
気持ち

あなたの
本当の
気持ち

あなたの
本当の
気持ち

But ButBut But

こ
の
よ
う
な
ケ
ー
ス
に
心
あ
た
り
の
あ
る
方
は
、ま

ず
は
、無
意
識
の
う
ち
に
心
の
奥
に
し
ま
い
こ
ん
で
い
た

「
あ
な
た
の
本
当
の
気
持
ち
」を
見
つ
め
な
お
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
模
範
解
答
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、他
の
人
の

意
見
も
受
け
と
め
な
が
ら
、そ
れ
ぞ
れ
の
ケ
ー
ス
に
い
ち

ば
ん
良
さ
そ
う
な
表
現
の
方
法
を
探
し
て
い
き
ま
す
。

　

ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
身
に
つ
け
る
た

め
に
は
、実
践
が
と
て
も
大
事
で
す
。興
味
を
持
ち
、も

う
少
し
知
り
た
い
と
思
っ
た
方
は
、ぜ
ひ
関
連
書
籍
や

講
座
な
ど
で
詳
し
い
内
容
に
触
れ
て
く
だ
さ
い
。講
座

は
、各
自
治
体
が
行
っ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　
「
私
も
O‌

K
、あ
な
た
も
O‌

K
」な
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
活
用
し
て
、地
域
で
も
職
場
で
も

女
性
が
さ
ら
に
自
分
ら
し
く
活
躍
で
き
る
社
会
を
目
指

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

アサーティブ的な考え方のヒント
　　　　　　　　あなたなら…？ ☞ ☞☞ ☞

「アサーティブトレーニング講座」
  開催日程（予定）

平成26年1月下旬〜2月　全3回
18時〜

アクト21事業
予 告 !!

★男女平等推進登録団体募集中！ 女性の社会的地位の向上と社会参画を促進し、男女平等社会の実現を図ることを主な活動目的とする
（他要件あり）団体を募集しています。登録団体はアクト21の施設利用料が減額になります。詳しくはアクト21までお問い合わせください。

そ
の
書
類

間
違
っ
て
た
わ
よ
。

気
を
つ
け
て
ね
。

あ
な
た
っ
て
、

い
つ
も
…
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村
上
さ
ん
は
、
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
デ
ザ
イ

ン
な
ど
を
手
が
け
な
が
ら
育
児
に
奮
闘

す
る
兼
業
主
夫
。
母
の
介
護
が
必
要
に

な
っ
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
妻
の
キ
ャ

リ
ア
と
の
兼
ね
合
い
も
考
え
て
こ
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
を
選
び
ま
し
た
。
２
児
の
父

に
な
っ
た
今
は
、
父
で
あ
る
こ
と
を
楽
し

み
、「『
良
い
父
親
』で
は
な
く
『
笑
っ
て
い

る
父
親
』」を
増
や
し
た
い
と
い
う
立
場
で

様
々
な
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

家
事
の
中
で
は
特
に
料
理
が
好
き
だ
と

い
う
村
上
さ
ん
。
お
子
さ
ん
と
一
緒
に
料

理
大
会
に
出
場
し
た
こ
と
も
あ
り
、
そ
の

腕
前
は
か
な
り
の
も
の
。
か
わ
い
ら
し
い

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
弁
当
の
写
真
が
ス
ク
リ
ー
ン

に
映
し
出
さ
れ
る
と
、
会
場
の
あ
ち
こ
ち

か
ら
感
動
の
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

同
じ
く
子
育
て
と
仕
事
を
両
立
さ
せ

る
棒
田
さ
ん
は
、
育
児
情
報
サ
イ
ト
の

運
営
な
ど
で
活
躍
し
て
い
ま
す
。
棒
田
さ

参加者の声を
ご 紹 介　少子化、核家族化…こんな時代だから大切にしたい

「地域のつながり」。こうした思いから発足した「あらG
メン」（荒川区の育

イク
爺
ジイ

）。イクメンならぬかっこいいイク
ジイです。小さな子と触れ合うのが大好きな優しいお
じいちゃんたちが中心の子育て支援のサークルです。
　頼まれて時間があればいつでも行く「地域の子育て
サポーター」として活躍中！
　荒川おもちゃ図書館や地域のお祭り等で、子どもた
ちや保護者の方と伝承遊びや、簡単な工作、折り紙、
ゲームを楽しみ、交流を広げています。

「あらGメン」活躍中！！
ん
は
現
代
の
子
育
て
が
個
人
、
ひ
と
り

ぼ
っ
ち
で
行
う
「
孤
育
て
」に
な
り
が
ち
だ

と
指
摘
し
、「
こ
そ
だ
て
」に
「
プ
ラ
ス
」し

て「
た
そ
だ
て
」を
し
よ
う
、
と
話
し
ま
し

た
。「
た
そ
だ
て
」と
は
、
父
親
は
も
ち

ろ
ん
、
祖
父
母
や
地
域
の
人
の
力
も
プ
ラ

ス
し
て「
多4

数
の
人
が
他4

人
の
子
ど
も
も

一
緒
に
楽
し
く
育
て
る
」と
い
う
考
え
方

で
す
。

夫
婦
は
性
別
に
と
ら
わ
れ
る
こ
と
な

く
、
そ
れ
ぞ
れ
が
で
き
る
こ
と
、
お
互
い

が
得
意
な
こ
と
を
や
っ
て
い
く
の
が
い
い
、

と
お
二
人
は
口
を
そ
ろ
え
ま
す
。
棒
田
さ

ん
の
家
庭
の
場
合
、
夫
は
、
家
事
よ
り

も
む
し
ろ
子
育
て
に
係
わ
る
こ
と
が
大
切

な
役
割
に
な
っ
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

お
子
さ
ん
た
ち
が
塾
や
ク
ラ
ブ
活
動
で

忙
し
い
年
齢
に
な
り
、
最
近
は
夫
と
二
人

で
過
ご
す
時
間
が
多
く
な
っ
た
と
い
う
棒

田
さ
ん
。

お
二
人
の
様
子
か
ら
は
、
ス
ム
ー
ズ
な

役
割
分
担
の
根
底
に
あ
る
夫
婦
の
信
頼

関
係
が
う
か
が
え
ま
し
た
。

村
上
さ
ん
は
、
自
身
が
地
元
の
キ
ャ
ン

プ
や
清
掃
活
動
な
ど
を
通
し
て
地
域
と
の

つ
な
が
り
を
感
じ
な
が
ら
育
っ
て
き
た
こ

と
も
あ
り
、
お
子
さ
ん
も
地
域
の
中
で
助

け
合
え
る
人
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
考
え
て

い
ま
す
。
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
次
男
を
地

域
の
人
に
紹
介
し
、
抱
っ
こ
し
て
も
ら
っ

て
写
真
を
撮
る
な
ど
、
地
域
と
の
つ
な
が

り
を
深
め
る
機
会
は
意
識
し
て
積
極
的

に
作
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
現
役
イ
ク
メ
ン

の
立
場
か
ら「
育
児
を
や
っ
て
い
る
と
生

活
に
メ
リ
ハ
リ
が
で
き
る
し
、
長
時
間
労

働
は
必
ず
し
も
成
果
に
結
び
つ
か
な
い
。

大
変
か
も
し
れ
な
い
が
、
お
父
さ
ん
た
ち

は
、
ぜ
ひ
工
夫
し
て
育
児
に
参
加
し
て
ほ

し
い
」と
エ
ー
ル
を
送
り
ま
し
た
。

育
児
で
の
役
割
分
担
の
話
に
な
る
と
、

棒
田
さ
ん
は
「
無
理
に
役
割
を
押
し
つ
け

ら
れ
る
の
は
嫌
だ
ろ
う
か
ら
、
話
し
合
い

が
と
て
も
大
事
で
す
ね
」と
笑
顔
。
分
担

し
た
場
合
も
、
ど
う
し
て
も
女
性
の
負
担

が
重
く
な
り
が
ち
だ
と
い
う
点
に
触
れ
つ

つ
、
お
子
さ
ん
の
病
気
な
ど
で
誰
か
が
仕

事
を
休
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
時
に
は
、

誰
が
休
む
か
優
先
順
位
を
決
め
て
お
く
な

ど
、
自
身
の
工
夫
も
紹
介
し
ま
し
た
。

妻
か
ら
メ
ー
ル
で
子
ど
も
の
様
子
を
伝

え
る
だ
け
で
も
、
夫
は
子
育
て
に
係
わ
る

き
っ
か
け
を
持
つ
こ
と
が
で
き
る
、
と
村

上
さ
ん
か
ら
の
提
案
も
あ
り
ま
し
た
。

夫
婦
は
お
互
い
の
こ
と
を
よ
く
知
っ
て

支
え
合
う
の
が
大
切
だ
、
と
お
二
人
は
締

め
く
く
り
ま
し
た
。
ト
ー
ク
後
に
は
村
上

さ
ん
に
よ
る
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
が
行
わ

れ
、
ユ
ー
モ
ラ
ス
な

口
調
や
身
振
り
に
、

子
ど
も
た
ち
は
大

喜
び
で
し
た
。

マ
マ
も
よ
ろ
こ
ぶ

 

イ
ク
メ
ン
の
ス
ス
メ
！

　

ア
ク
ト
21
で
は
、６
月
30
日
、男
女
共
同
参
画
週
間
記
念
事
業
と
し
て「
イ
ク
メ
ン
」

を
テ
ー
マ
に
ト
ー
ク
セ
ッ
シ
ョ
ン
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

パ
ネ
リ
ス
ト
の
村
上
誠
さ
ん
と
棒
田
明
子
さ
ん
は
ど
ち
ら
も
働
き
な
が
ら
子
育
て

中
。父
親
だ
け
で
な
く
家
族
や
地
域
の
力
へ
も
視
野
を
広
げ
た
内
容
で
、子
育
て
中
の

家
族
連
れ
も
含
め
、多
く
の
方
が
熱
心
に
聞
き
入
り
ま
し
た
。

男
女
共
同
参
画
週
間
記
念
事
業

子どもたちは、村上パパの読む
絵本の世界へダイブ中！

ＮＰＯ法人ファザーリング・ジャパン理事
グラフィックデザイナー、兼業主夫、２児の父
センス抜群の現役イクメンパパ

村上 誠 氏

村上パパの

絵本読み聞かせライブ

ＮＰＯ法人孫育て・ニッポン代表
各地でイクメン、イクジイの講演をしている人気
講師です。笑顔がステキな２児の母

棒
ぼ う

田
だ

 明子 氏

〜
夫
婦
力
、家
族
力
ア
ッ
プ
が
子
育
て
を
楽
し
む
カ
ギ
〜
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アクト2 1  事業リポート

鮭と野菜のうまみが凝縮された、包んで焼くだけの簡単料理。鮭を帆立や鱈に、しめじを
えのきだけや舞茸などにして、組み合わせを変えれば無限にレパートリーが増えます。

滝村雅晴（たきむらまさはる） 

しめじはいしづきを切ってばらす。パプリカ、
玉ねぎは薄切り。鮭は4等分。海老は洗って背わ
たをとり殻をむく。アンチョビは包丁で刻む。

40センチぐらいアルミホイルを切って用意し広
げる。アンチョビを中央に敷き詰めた上に、鮭、
海老、玉ねぎ、パプリカ、しめじをのせて、塩、
粗挽きこしょうをふりオリーブオイルを回しか
けして、アルミホイルを閉じてくるみ、両端の
アルミホイルも折り込む。

グリル焼きに入れて9分ほど蒸し焼きにして出来
上がり。好みでレモンを絞る。

鮭 （1 切れ）
海老 （2 尾）
しめじ （1/4 パック）
パプリカ （1/2 個）
玉ねぎ （1/4 個）
　
アンチョビ （15ｇ）

（なければバター 大さじ1.5）
粗挽きこしょう （少々）
塩 （少々）
オリーブオイル （大さじ 1）
レモン （1/8 カット）

20 でできる分

パパ料理研究家・株式会社ビストロパパ  代表取締役
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。川崎市立の小学校 PTA 会長でもある。

アト辛おとな味　タバスコ・レモン

　 子手伝い　　  具を並べる
　　　　　　　　アルミホイルを包む

あらかわパパスクール ｉｎ 日暮里
         　開催予定　
平成25年11月9日、１6日、30日、12月7日
いずれも土曜日　全４回　午前10時15分～正午
　場　　所　西日暮里ふれあい館

　内　　容

女性のための再チャレンジ講座
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？
　開催予定　平成25年10月22 日、29 日、11月5日
　　　　　 火曜日　全3回　午前10時30分～正午
  講　　師　竹内康代（キャリアカウンセラー）
　場　　所　男女平等推進センター（アクト21）
  内　　容　
第1回　【自分自身の棚卸し】 私はどんな人、何がした
い、何が好き、何ができるのかしら？
第２回　【人脈リスト、探し方、活かし方】私のまわりにいる
頼りになる仲間、友人、先輩、あこがれの人
第３回　【わたしをもっと輝かせるには、今、何をしたらよい
のか】資格、近未来プランシート、ブラッシュアップマナー

アクト 21 事業案内

●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

　24年度講演会では、「防災について～いま、私たちにできること」をテーマに首都直下型地
震が起こり、避難所で生活することを想定し、グループワークを交えながら、参加者のみなさん
で考えました。また、ミモザのリース作りなどのワークショップも開催しました。この他、男女平
等推進団体によるダンス等の発表・作品展示等も行いました。

アクト２１交流のつどい
共催：荒川区女性団体の会　　日時：平成2５年3月２日（土）

パパ ママ

第1回
「イクメンからイキメンへ」
講師：八坂貴宏氏（NPO法
人ファザーリング・ジャパン）

「ママサロン・デコ石鹸づ
くり」
講師：浦田多江氏

第２回「パパのぬくぬく子育て」
講師：頭金多絵氏

「ママのリラックスタイム～
アロマストレッチ」
講師：飯田さゆり氏

第３回「パパと遊ぼう」 「おさがりマーケット」

第４回

「パパクッキング！２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」
講師：滝村雅晴氏

（株式会社ビストロパパ）

「色粘土でアート」
講師：柳原絵夢氏（アプ
リュス代表）
今井みのり氏


