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こ
れ
ま
で
の
仕
事
の
中
で
一
番
つ
ら
か
っ
た
こ
と
。
自
分
よ

り
年
下
の
方
の
病
理
解
剖
を
担
当
し
た
事
と
県
立
中
央
病
院
呼

吸
器
内
科
で
自
分
よ
り
若
い
方
の
死
に
立
ち
会
わ
な
け
れ
ば
な

ら
な
か
っ
た
事
。
ど
う
す
る
こ
と
も
で
き
な
い
自
分
が
そ
こ
に

立
ち
す
く
ん
で
い
る
だ
け
。『
神
様
は
無
常
だ
よ
な
ぁ
』
と
何

度
思
っ
た
こ
と
か
。
そ
し
て
、
自
分
が
少
し
で
も
長
く
生
き
る

こ
と
が
で
き
れ
ば
、
少
な
く
と
も
自
分
よ
り
若
い
人
は
死
な
ず

に
済
む
の
で
は
な
い
か
、そ
ん
な
子
ど
も
じ
み
た
事
を
考
え
た
。

　
し
か
し
、
に
も
か
か
わ
ら
ず
そ
の
後
は
、
よ
ぼ
う
医
学
協
会

で
働
く
よ
う
に
な
る
ま
で
健
康
・
健
診
な
ど
と
い
う
こ
と
は
全

く
考
え
な
か
っ
た
。
い
ろ
い
ろ
な
病
気
を
し
た
も
の
の
、
皆
さ

ん
の
お
か
げ
で
何
と
か
こ
の
齢
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
た
。

　
そ
し
て
、
な
ん
と
今
年
は
私
が
年
男
（
何
回
目
か
は
極
秘
事

項
だ
が
）。
東
洋
の
占
い
で
い
う
十
二
支
と
九
星
術
で
最
も
運

気
が
強
い
五
黄
の
寅
年
。
組
み
合
わ
せ
（
遠
い
昔
、
数
学
で
苦

手
だ
っ
た
な
あ
）
で
36
年
に
一
回
し
か
回
っ
て
こ
な
い
年
、
と

の
こ
と
。
こ
の
後
、日
が
西
か
ら
昇
た
っ
て
次
は
あ
り
得
な
い
。

が
、
少
し
目
標
だ
け
は
立
て
て
お
こ
う
と
改
め
て
健
康
に
つ
い

て
考
え
て
み
た
が
、な
ぜ
か
唐
突
に『
健
幸
』が
頭
に
浮
か
ん
だ
。

　
辞
書
に
よ
れ
ば
『
康
』
は
杵
を
両
手
で
持
ち
上
げ
脱
穀
す
る

図
と
こ
ぼ
れ
落
ち
る
も
み
、
転
じ
て
す
こ
や
か
、
や
わ
ら
ぐ
、

心
穏
や
か
な
こ
と
を
意
味
す
る
と
の
こ
と
。
こ
れ
は
理
解
で
き

る
。『
幸
』の
字
は
難
解
だ
。「
若
死
に
を
ま
ぬ
が
れ
る
」「
手
か
せ
」

を
意
味
す
る
ら
し
い
。
若
死
に
を
免
れ
て
運
が
よ
か
っ
た
、
転

じ
て
し
あ
わ
せ
、
は
分
か
る
。
不
気
味
な
手
か
せ
は
何
か
。
そ

の
昔
、
罪
人
に
は
斬
首
、
八
つ
裂
き
、
生
き
埋
め
な
ど
無
残
な

刑
罰
が
あ
っ
た
ら
し
い
。
と
す
る
と
手
か
せ
く
ら
い
で
済
ん
だ

の
は
運
が
よ
く
、
わ
ず
か
で
も
先
に
一
筋
の
希
望
・
幸
せ
と
い

う
光
が
見
え
る
、
そ
ん
な
こ
と
を
指
し
て
い
る
よ
う
だ
。

　
こ
れ
か
ら
先
、
手
か
せ
、
い
や
足
か
せ
も
必
ず
出
て
く
る
。

チ
ョ
ッ
ト
不
自
由
で
つ
ま
ず
い
て
も
、
転
ん
で
も
逆
さ
に
な
っ

て
も
皆
の
英
知
が
あ
れ
ば
乗
り
越
え
て
行
け
る
。
そ
れ
に
は
総

合
健
康
支
援
機
関
ら
し
く
、
私
も
組
織
（
業
務
）
も
内
蔵
脂
肪

を
減
ら
し
ス
リ
ム
に
な
ら
な
い
と
説
得
力
に
欠
け
る
と
思
う
。

思
い
切
っ
た
削
ぎ
落
し
も
必
要
だ
。

　
健
康
で
さ
え
い
れ
ば
こ
ち
ら
の
健
幸
で
も
い
い
。

〈「
幸
せ
」
っ
て
字
、
逆
さ
に
し
て
も
幸
せ
な
ん
だ
ね
〉
こ
ん
な

の
が
あ
り
ま
し
た
よ
。

専
務
理
事

　
　
　
武
内
健
一

「
健
康
」
と
「
健
幸
」

年

頭

所

感
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今
年
度
の
学
校
保
健
連
絡
会
議
は
当
協
会
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
上
に
て
オ
ン
デ
マ
ン
ド
開
催
と
し
、
資
料
と
講

演
動
画
を
配
信
し
ま
し
た
。
講
師
と
し
て
日
本
Ｌ
Ｇ
Ｂ

Ｔ
協
会
の
清
水
先
生
を
お
招
き
し
ま
し
た
。
教
育
現
場

を
中
心
に
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
広
く
社
会
全

般
に
も
通
じ
る
内
容
で
す
。
今
回
は
そ
の
講
演
の
内
容

を
ま
と
め
ま
し
た
。

性
に
つ
い
て
話
し
づ
ら
い
社
会

　
心
に
生
き
る
と
書
い
て
「
性
」
で
す
が
、
話
し
づ
ら

い
の
が
現
状
で
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
場
に
お
い
て
先
生
方

に
講
演
を
し
て
い
ま
す
が
、
ア
ン
ケ
ー
ト
や
講
演
の
あ

と
に
実
は
自
分
も
…
と
い
う
声
が
よ
く
寄
せ
ら
れ
ま

す
。
社
会
の
な
か
で
話
し
づ
ら
い
、
学
校
の
中
で
も
同

じ
で
す
。

　
打
ち
明
け
ら
れ
な
い
た
め
に
、
苦
し
い
思
い
を
し
て

い
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
子
ど
も
た
ち
は
周
囲

の
配
慮
に
欠
け
た
言
葉
に
、
自
分
は
異
常
な
の
か
、
お

か
し
い
の
か
と
傷
つ
い
て
い
ま
す
。
聞
こ
え
な
い
、
相

談
さ
れ
な
い
か
ら
性
的
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
は
存
在
し
な
い

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
相
談
で
き
な
い
、
話
せ
な
い

と
い
う
の
が
現
実
で
す
。

　
自
身
の
性
に
つ
い
て
打
ち
明
け
る
（
カ
ミ
ン
グ
ア
ウ

ト
）
対
象
と
し
て
、
親
よ
り
も
友
人
や
先
生
を
選
ぶ
人

が
多
く
い
ま
す
。
学
校
に
お
い
て
、
先
生
方
は
と
て
も

大
き
く
、
大
切
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
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令和 3 年度学校保健連絡会議
講演：男らしく、女らしくよりも自分らしく生きる
～すべての性が平等に尊重される学校へ～
講師：一般社団法人日本ＬＧＢＴ協会
代表理事　清水 展人（しみず ひろと）先生

１１人に１人の割合で存在する性的マイノリティ。
知らない＝いない、ではなく、周りにいることを前提に、
言葉や態度、行動に、その配慮を示すことで、
子どもも大人も、自分らしく生きていける社会につながります。

講師略歴
１９８５年、兵庫県に長女として誕生。幼い頃から性別に違和感がある
が、誰にも相談できずに過ごす。21歳のとき、意を決して海外で手
術をし戸籍を変更する。厳しい現実に直面するが、さまざまな出会い
から結婚を叶える。すべての人が自分らしく生きられる社会の実現を
目指し、講演会などでの活動を続けている。



性
を
理
解
す
る
４
つ
の
指
標

　
性
と
い
う
も
の
を
理
解
す
る
た
め
の
４
つ
の
要
素
が

あ
り
ま
す
。

　
性
的
指
向

　
恋
愛
感
情
や
性
的
関
心
が
ど
の
性
別
に
向
い
て
い
る

か
、
そ
の
有
無
や
強
さ
の
度
合
い
で
す
。
子
ど
も
た
ち

に
は
、
ド
キ
ド
キ
し
た
り
素
敵
だ
と
思
う
よ
う
な
恋
愛

対
象
の
こ
と
だ
と
説
明
す
れ
ば
分
か
り
や
す
い
で
し
ょ

う
。

　
性
自
認

　
自
分
自
身
の
性
を
ど
の
よ
う
に
認
識
し
て
い
る
か
と

い
う
こ
と
で
す
。
こ
こ
ろ
の
性
と
も
い
え
ま
す
。

　
性
表
現

　
髪
型
や
服
装
、
し
ぐ
さ
、
喋
り
方
と
い
っ
た
外
か
ら

見
え
る
表
現
の
こ
と
で
す
。

　
性
的
特
徴

　
身
体
の
性
の
こ
と
で
す
。
こ
れ
も
「
男
」「
女
」
と

分
け
ら
れ
る
も
の
で
は
な
く
、
ト
ラ
ン
ス
ジ
ェ
ン
ダ
ー

の
方
が
ホ
ル
モ
ン
治
療
や
手
術
を
行
っ
て
い
る
場
合

や
、
イ
ン
タ
ー
セ
ク
シ
ャ
ル
と
い
わ
れ
る
生
ま
れ
な
が

ら
に
男
性
器
も
女
性
器
も
あ
る
方
、
第
二
次
性
徴
で
男

性
・
女
性
的
特
徴
が
強
く
な
る
方
も
い
ま
す
。
身
体
的

な
性
も
完
全
に
分
け
ら
れ
る
も
の
で
は
な
い
と
い
う
認

識
が
大
切
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
指
標
は
英
語
の
頭
文
字
を
と
っ
て
ソ
ジ
エ

ス
ク
（
Ｓ
Ｏ
Ｇ
Ｉ
Ｅ
Ｓ
Ｃ
）
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。

　

性
の
あ
り
方
は
い
ろ
い
ろ

　
学
校
で
の
講
演
で
は
、こ
の
指
標
を
伝
え
る
際
に「
グ

ラ
デ
ー
シ
ョ
ン
」
と
い
う
形
で
示
し
て
い
ま
す
。
男
性

か
女
性
か
の
ど
ち
ら
か
、
と
い
う
も
の
で
は
な
い
の
で

す
。
性
的
指
向
は
男
性
、
性
自
認
は
女
性
寄
り
、
性
表

現
は
真
ん
中
な
ど
、
一
様
で
は
な
い
も
の
で
す
。

　
ま
た
、
社
会
や
学
校
の
な
か
で
「
男
」
と
「
女
」
と

し
て
区
別
さ
れ
て
い
る
も
の
を
話
し
合
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。
ト
イ
レ
や
温
泉
が
挙
が
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
区

別
が
あ
る
こ
と
で
安
心
し
た
り
す
る
は
ず
で
す
。
男
女

別
の
必
要
性
や
、
ど
の
よ
う
に
配
慮
す
る
と
良
い
の
だ

ろ
う
か
と
い
う
こ
と
を
子
ど
も
た
ち
自
身
に
考
え
て
も

ら
う
こ
と
で
理
解
が
進
み
ま
す
。

　
大
人
に
お
い
て
も
同
様
で
す
。
４
つ
の
指
標
は
す
べ

て
の
人
が
持
っ
て
い
る
の
で
す
。
性
は
と
て
も
多
様
な

も
の
だ
と
理
解
し
て
く
だ
さ
い
。

性
的
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
と
は

　
性
的
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
（
社
会
的
少
数
派
）
を
表
す
言

葉
と
し
て
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
Ｉ
Ｑ
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
性
自
認
な
ど
に
関
わ
る
そ
れ
ぞ
れ
の
頭
文
字
を

取
っ
た
も
の
で
す
。
女
性
同
性
愛
者
、男
性
同
性
愛
者
、

両
性
愛
者
、
ト
ラ
ン
ス
ジ
ェ
ン
ダ
ー
、
イ
ン
タ
ー
セ
ク

シ
ャ
ル
、
ク
エ
ス
チ
ョ
ニ
ン
グ
と
な
り
ま
す
。

　
ト
ラ
ン
ス
ジ
ェ
ン
ダ
ー
と
は
、
生
ま
れ
て
き
た
と
き

に
割
り
当
て
ら
れ
た
性
別
に
と
ら
わ
れ
な
い
性
の
あ
り

方
を
持
つ
人
で
す
。
服
装
や
髪
形
を
自
分
ら
し
く
す
る

こ
と
で
解
決
す
る
場
合
や
、
ホ
ル
モ
ン
治
療
や
手
術
ま

で
行
う
こ
と
を
求
め
る
人
と
、
多
様
な
あ
り
方
が
見
ら

れ
ま
す
。

　
イ
ン
タ
ー
セ
ク
シ
ャ
ル
と
は
、
生
ま
れ
た
時
に
男
性

で
も
女
性
で
も
な
い
人
の
こ
と
で
す
。
男
性
器
も
女
性

器
も
持
っ
て
い
た
り
、
ど
ち
ら
か
分
か
り
づ
ら
い
状
態

で
あ
る
こ
と
で
す
。

　
ク
エ
ス
チ
ョ
ニ
ン
グ
は
、
男
性
か
女
性
か
分
か
ら
な

い
と
い
う
人
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
人
々
を
ま
と
め
て
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
と
い
う

表
現
を
し
ま
す
が
、
違
和
感
を
覚
え
た
り
、
特
別
視
さ

れ
た
く
な
い
と
思
う
方
も
い
ま
す
。

　
ま
ず
、
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
だ
か
ら
放
っ
て
お
い
て
い
い

と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
11
人
に
1
人
と
考
え

れ
ば
、大
切
な
家
族
や
同
僚
に
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

彼
ら
が
傷
つ
い
て
辛
い
思
い
を
し
て
い
た
ら
、
私
も
悲

し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。
彼
ら
が
幸
せ
で
あ
れ
ば
、

私
も
幸
せ
を
感
じ
ま
す
。

性の４つの指標

性的指向
男性 女性

性自認
男性 女性

性表現
男性 女性

性的特徴
男性 女性

上図：性というと男性か女性という２択でしたが、実
際にはどちらか寄りや中間とさまざまな状態があり、と
ても多様なものなのです。
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先
に
述
べ
た
よ
う
に
性
の
あ
り
方
は
多
様
で
す
。
つ

ま
り
、
誰
も
が
違
う
、
あ
な
た
は
あ
な
た
、
私
は
私
で

す
。
世
界
に
ひ
と
り
の
私
と
し
て
、
個
性
と
し
て
捉
え

て
い
く
こ
と
が
良
い
の
で
は
な
い
か
と
今
の
私
は
思
っ

て
い
ま
す
。

見
え
な
い
か
ら
こ
そ
配
慮
を

　
た
と
え
ば
街
を
歩
い
て
い
て
、
す
れ
違
う
人
の
な
か

に
性
的
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
の
方
が
い
る
と
し
て
、
見
た
目

で
気
付
け
る
で
し
ょ
う
か
。
お
そ
ら
く
気
付
け
な
い
で

し
ょ
う
。
見
た
目
で
分
か
る
の
は
服
装
や
髪
形
と
い
っ

た
性
表
現
の
み
で
す
。

　
見
え
な
い
か
ら
存
在
し
な
い
、
と
い
う
の
は
誤
り
で

す
。
先
の
調
査
に
よ
れ
ば
、
30
人
学
級
に
２
～
３
人
い

る
計
算
に
な
り
ま
す
。
職
場
や
地
域
に
お
い
て
も
同
様

で
す
。

　
だ
か
ら
こ
そ
大
切
な
の
は
、
身
近
に
性
的
マ
イ
ノ
リ

テ
ィ
の
方
が
い
る
と
い
う
感
覚
や
意
識
を
持
つ
こ
と
で

す
。
蔑
視
の
言
葉
を
避
け
る
の
は
当
然
と
し
て
、
男
性

だ
か
ら
、
女
性
だ
か
ら
と
い
う
決
め
つ
け
や
態
度
も
避

け
ま
し
ょ
う
。
学
校
に
お
い
て
は
ジ
ェ
ン
ダ
ー
レ
ス
制

服
の
導
入
や
、
髪
型
の
自
由
を
認
め
た
り
、
更
衣
室
や

ト
イ
レ
に
お
い
て
保
健
室
や
職
員
用
の
利
用
を
認
め
た

り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

安
心
し
て
語
れ
る
場
を
つ
く
る
こ
と

　
法
律
や
規
定
の
整
備
が
進
ん
で
い
ま
す
。
同
性
婚
は

今
も
認
め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ

証
明
書
な
ど
の
発
行
が
一
部
自
治
体
で
始
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
一
方
で
、
性
的
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
の
生
き
づ
ら
さ

は
ま
だ
変
わ
り
ま
せ
ん
。
学
校
で
の
暴
力
や
い
じ
め
の

対
象
と
な
り
や
す
く
、
特
に
性
別
違
和
の
あ
る
男
子
で

顕
著
で
す
。
ゲ
イ
・
バ
イ
セ
ク
シ
ュ
ア
ル
の
10
代
に
お

け
る
自
殺
念
慮（
本
気
で
自
殺
を
し
よ
う
と
し
て
い
る
、

準
備
を
し
て
い
る
こ
と
）
が
あ
る
割
合
は
約
65
％
、
ト

ラ
ン
ス
ジ
ェ
ン
ダ
ー
の
子
ど
も
で
は
58
％
と
な
っ
て
い

ま
す
。
暴
力
や
い
じ
め
に
あ
っ
て
い
た
り
、
学
校
や
社

会
で
の
生
き
づ
ら
さ
が
あ
る
こ
と
は
明
白
で
す
。

　
こ
れ
を
変
え
る
の
は
、
私
た
ち
大
人
の
発
す
る
言
葉

や
態
度
、
行
動
で
す
。

　
性
的
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
、
配
慮

し
た
発
信
や
行
動
を
続
け
ま
し
ょ
う
。
そ
う
し
て
信
頼

を
得
る
こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち
は
初
め
て
相
談
し
よ
う

と
思
え
る
の
で
す
。

　
子
ど
も
た
ち
も
含
め
た
す
べ
て
の
人
が
、
自
分
ら
し

く
生
き
て
い
け
る
よ
う
な
社
会
が
で
き
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。

　
講
演
動
画
を
令
和
３
年
度
内
限
定
で
再
配
信
い
た
し

ま
す
。
当
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
新
着
情
報
よ
り
ご
覧
く

だ
さ
い
。後
半
で
は
自
身
の
体
験
を
語
ら
れ
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

5

見えないからいないのではありません。
身近な存在として、配慮を示す行動が大切です。



が
ん
に
な
っ
て
も
働
け
る

　
が
ん
に
な
ら
な
い
た
め
の
生
活
習
慣
の
改
善
は
重
要

で
す
が
、
ど
ん
な
に
「
健
康
的
な
」
生
活
を
し
て
い
て

も
な
っ
て
し
ま
う
の
が
が
ん
4

4

で
す
。
60
歳
ま
で
に
男
性

の
13
人
に
１
人
、
女
性
の
８
人
に
１
人
が
な
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
前
回
号
で
お
伝
え
し
た
よ
う
に
「
が
ん
＝
死
」
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
医
療
の
進
歩
に
よ
り
治
癒
が
期
待
で
き

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
入
院
日
数
も
短
く

な
り
、
通
院
に
よ
る
治
療
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
が
ん
は
支
援
と
配
慮
に
よ
っ
て
、
治
療
と
仕
事
を
両

立
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
世

間
に
は
ま
だ
「
が
ん
＝
死
」
で
あ
っ
た
り
、「
が
ん
＝

戦
力
外
」と
い
う
誤
解
が
残
っ
て
い
る
た
め
に
、早
ま
っ

た
離
職
や
退
職
の
強
要
で
あ
っ
た
り
、
が
ん
で
あ
る
こ

と
を
隠
し
な
が
ら
働
き
、
体
を
悪
く
し
て
し
ま
う
事
例

が
見
ら
れ
ま
す
。

両
立
支
援
の
必
要
性

　
が
ん
と
診
断
さ
れ
て
も
安
心
し
て
働
き
続
け
ら
れ
る

従
業
員
を
大
切
に
す
る
会
社
。
こ
れ
は
今
の
時
代
に
求

め
ら
れ
て
い
る
企
業
像
で
す
。

　

人
口
減
少
に
よ
る
労
働
力
不
足
が
現
実
と
な
る
中

で
、
再
雇
用
や
定
年
延
長
が
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。
60

歳
以
降
の
世
代
は
が
ん
だ
け
で
な
く
、
疾
病
を
抱
え
る

こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。
就
労
す
る
女
性
も
増
え
て
い

ま
す
が
、
30
代
か
ら
40
代
は
乳
が
ん
や
子
宮
が
ん
の
多

い
年
代
で
す
。
病
気
を
抱
え
て
い
て
も
働
き
た
い
、
働

か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
働
き
方
改
革
や
健
康
経
営
に
見
ら
れ
る
よ
う
に
、
旧

来
の
ひ
た
す
ら
働
く
よ
う
な
ス
タ
イ
ル
は
否
定
さ
れ
つ

つ
あ
り
ま
す
。
休
暇
取
得
を
促
し
た
り
、
時
間
外
労
働

を
減
ら
し
た
り
、
ま
た
個
々
人
が
働
き
方
を
選
べ
る
よ

う
な
環
境
づ
く
り
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
両
立
支
援

は
こ
の
流
れ
に
あ
る
も
の
で
す
。

　
病
気
を
理
由
に
従
業
員
を
切
り
捨
て
る
の
で
は
な
く

大
切
に
す
る
こ
と
は
、
本
人
の
や
る
気
は
も
ち
ろ
ん
、

い
ざ
と
い
う
時
に
助
け
て
も
ら
え
る
と
い
う
安
心
感
を

従
業
員
に
与
え
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
向
上
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
ま
た
、
採
用
に
お
い
て
も
有
利
で
あ
り
、

優
秀
な
人
材
の
確
保
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
が
ん
を
経
験
し
た
社
員
の
存
在
は
、
会
社
の
多
様
性

に
お
い
て
も
プ
ラ
ス
と
な
り
ま
す
。
今
ま
で
と
は
違
っ

た
視
点
を
企
業
運
営
や
現
場
に
提
供
し
て
く
れ
ま
す
。

作
業
軽
減
が
効
率
化
に
繋
が
っ
た
り
、
新
し
い
サ
ー
ビ

ス
の
発
想
に
至
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
両
立
支
援
に
取
り
組
む
こ
と
は
時
代
の
要
請
に
よ
る

も
の
で
は
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
以
上
に
さ
ま
ざ
ま
な
点

か
ら
会
社
の
価
値
を
高
め
る
と
い
え
ま
す
。

ま
ず
は
環
境
づ
く
り

　
両
立
支
援
は
本
人
の
申
し
出
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
病

気
で
あ
る
こ
と
を
言
い
出
し
づ
ら
い
職
場
で
は
両
立
支

援
は
で
き
ま
せ
ん
。「
健
康
が
第
一
」
と
い
う
言
葉
の

も
と
、
病
気
の
と
き
は
お
互
い
さ
ま
と
い
う
雰
囲
気
を

つ
く
り
な
が
ら
、
言
い
出
し
や
す
い
職
場
環
境
を
目
指

し
ま
す
。

　
取
り
組
み
の
ス
タ
ー
ト
と
し
て
「
社
員
の
安
全
・
健

康
を
一
番
と
す
る
」
と
い
う
ト
ッ
プ
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
発

信
す
る
企
業
が
多
く
あ
り
ま
す
。
現
在
、
何
も
な
い
企

業
で
あ
れ
ば
、
こ
こ
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
衛
生
委
員

会
で
の
協
議
や
、協
会
け
ん
ぽ
の「
健
康
宣
言
」フ
ォ
ー

マ
ッ
ト
の
活
用
も
検
討
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

6

が
ん
特
集
そ
の
２

治
療
と
仕
事
の
両
立
支
援
に
向
け
て

監
修
：
茂
木 

隆
（
医
師
・
当
協
会
産
業
保
健
部
長
）

両立支援は病気で困った
人を助けるだけでなく、
誰もが働きやすい職場づ
くりにつながり、会社の
価値を高めます。これか
ら取り組む企業へのヒン
トをまとめました。



　
が
ん
に
つ
い
て
の
正
し
い
情
報
も
集
め
ま
し
ょ
う
。

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
「
が
ん
情
報
サ
ー
ビ
ス
」

が
信
頼
性
の
高
い
情
報
源
と
な
り
ま
す
。
が
ん
と
就
労

に
つ
い
て
は
、
厚
生
労
働
省
の
「
治
療
と
仕
事
の
両
立

支
援
ナ
ビ
」
が
参
考
に
な
り
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
事
例

報
告
も
あ
り
、
取
り
組
み
の
イ
メ
ー
ジ
づ
く
り
に
役
立

ち
ま
す
。

　
両
立
支
援
に
は
、
本
人
・
主
治
医
・
企
業
（
産
業
医
）

の
連
携
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
産
業
医
が
い
な
い
場
合
に

は
各
都
道
府
県
に
あ
る
産
業
保
健
総
合
支
援
セ
ン
タ
ー

（
さ
ん
ぽ
セ
ン
タ
ー
）
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
さ
ん
ぽ

セ
ン
タ
ー
で
は
普
及
・
啓
発
を
目
的
と
し
た
セ
ミ
ナ
ー

も
実
施
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、 

従
業
員
へ
の
両
立
支
援

が
必
要
に
な
っ
た
場
合
の
個
別
相
談
も
受
け
付
け
て
い

ま
す
。窓

口
づ
く
り

　
環
境
づ
く
り
と
合
わ
せ
て
、
相
談
窓
口
を
従
業
員
に

は
っ
き
り
と
示
し
ま
し
ょ
う
。
産
業
医
、
保
健
師
、
労

務
担
当
者
が
窓
口
と
な
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
言
い

づ
ら
い
こ
と
が
な
い
よ
う
に
工
夫
が
必
要
で
す
。
チ
ラ

シ
や
ポ
ス
タ
ー
を
作
っ
た
り
、
直
通
の
電
話
番
号
を
用

意
し
た
り
、
面
接
日
時
の
工
夫
や
、
日
頃
か
ら
面
談
の

場
を
設
け
た
り
、
社
内
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
活
用
し
た
り

と
、
自
社
に
合
っ
た
取
り
組
み
を
進
め
ま
し
ょ
う
。

　
従
業
員
は
多
く
の
情
報
に
接
し
て
い
ま
す
。
発
信
側

は
労
力
を
掛
け
て
い
る
た
め
記
憶
に
残
り
ま
す
が
、
受

け
手
に
と
っ
て
は
情
報
の
ひ
と
つ
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
一

度
の
発
信
で
は
忘
れ
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
何
度
も
伝

え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

制
度
づ
く
り

　
両
立
支
援
に
必
要
な
制
度
は
育
児
や
介
護
の
よ
う
に

法
定
の
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
各
企
業
に
お
い
て
自
主

的
に
制
度
を
整
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
が
出
し
て
い
る
「
事
業
場
に
お
け
る
治

療
と
仕
事
の
両
立
支
援
の
た
め
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
（
令

和
3
年
3
月
改
訂
版
）」
を
参
照
し
な
が
ら
、
休
暇
制

度
や
勤
務
制
度
を
点
検
し
ま
し
ょ
う
。
治
療
の
た
め
に

必
要
な
時
間
的
な
支
援
は
、
す
で
に
あ
る
社
内
制
度
を

活
用
で
き
な
い
か
検
討
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
が
ん
の
場
合
に
は
治
療
や
後
遺
症
に
よ
る
身
体
的
な

支
援
が
必
要
と
な
る
こ
と
も
多
く
あ
り
ま
す
。
時
差
出

勤
や
時
短
勤
務
の
導
入
や
、
身
体
的
な
負
荷
が
低
い
部

署
へ
の
異
動
、
休
憩
室
や
ト
イ
レ
へ
の
配
慮
な
ど
が
具

体
的
な
支
援
と
し
て
行
わ
れ
ま
す
。
本
人
や
主
治
医
と

の
調
整
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　
が
ん
は
と
て
も
個
別
性
が
高
い
病
気
で
す
。
前
例
や

制
度
に
と
ら
わ
れ
す
ぎ
て
も
い
け
ま
せ
ん
。
使
え
る
抗

が
ん
剤
が
違
っ
た
り
、
副
作
用
や
後
遺
症
も
人
そ
れ
ぞ

れ
で
す
。
病
状
の
見
通
し
も
変
わ
る
こ
と
が
多
く
、
体

調
の
浮
き
沈
み
も
見
ら
れ
ま
す
。

　
つ
ま
り
、
制
度
を
つ
く
れ
ば
終
わ
り
と
い
う
も
の
で

は
な
く
、
一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た
柔
軟
な
運
用
を
で

き
る
よ
う
な
仕
組
み
を
整
え
る
こ
と
が
、
両
立
支
援
に

お
い
て
は
望
ま
し
い
形
と
い
え
ま
す
。

両立支援の必要性

労働者を守る企業へ

・労働者を大切にすること
・がんの治療の進歩
・入院から通院へシフト
・配慮と支援で働ける

両立支援のメリット

会社の価値の向上

・安心感の醸成
・モチベーションの向上
・優秀な人材確保
・多様な視点の提供

両立支援のために

寄り添う心で支援を

・言い出しやすい環境づくり
・病気や制度の情報収集
・社内窓口をはっきり示す
・制度づくりと柔軟な運用

7



必
要
な
の
は
寄
り
添
う
心

　
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
と
き
、
強
い
シ
ョ
ッ
ク
を
感
じ

る
人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
さ
ら
に
、
そ
れ
を
誰
か
に
伝

え
る
た
め
に
相
当
な
勇
気
を
出
し
て
い
る
こ
と
が
多
い

で
し
ょ
う
。
従
業
員
か
ら
相
談
を
受
け
た
と
き
は
、
ま

ず
は
言
葉
を
聞
き
、
気
持
ち
を
受
け
と
め
ま
し
ょ
う
。

　
先
述
の
と
お
り
、が
ん
は
個
別
性
の
高
い
病
気
で
す
。

年
次
有
休
休
暇
の
利
用
だ
け
で
治
療
で
き
る
人
も
い
れ

ば
、
一
旦
休
職
が
必
要
と
な
る
人
も
い
ま
す
。
家
庭
環

境
も
違
い
ま
す
。
〇
〇
さ
ん
と
同
じ
が
ん
だ
か
ら
、
と

い
う
判
断
は
禁
物
で
す
。

　
仕
事
の
た
め
に
治
療
が
妨
げ
ら
れ
た
り
、
体
調
を
悪

化
さ
せ
る
こ
と
が
な
い
よ
う
に
支
援
を
進
め
ま
し
ょ

う
。
本
人
が
無
理
を
し
な
い
よ
う
あ
え
て
制
限
す
る
の

も
ひ
と
つ
の
配
慮
で
す
。

　
い
ろ
い
ろ
な
形
で
の
支
援
や
配
慮
が
あ
り
ま
す
が
、

両
立
支
援
に
も
っ
と
も
必
要
な
の
は
、
寄
り
添
う
気
持

ち
で
す
。
誰
も
が
が
ん
4

4

に
な
る
か
も
し
れ
な
い
中
で
、

病
気
の
と
き
、
困
っ
た
と
き
は
お
互
い
さ
ま
と
い
う
気

持
ち
で
寄
り
添
い
な
が
ら
、
支
え
合
い
ま
し
ょ
う
。
会

社
の
一
方
的
な
判
断
や
管
理
職
・
担
当
の
押
し
付
け
で

は
な
く
、
本
人
と
の
相
談
を
重
ね
、
ま
た
周
囲
と
の
調

整
を
図
り
な
が
ら
、
よ
り
良
い
対
応
が
な
い
か
考
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー

　
が
ん
情
報
サ
ー
ビ
ス

　
が
ん
に
つ
い
て
の
基
礎
知

識
か
ら
、
各
が
ん
に
つ
い
て

の
情
報
、
最
新
の
統
計
、
自
身
や
家
族
が
診
断
さ

れ
た
と
き
の
心
が
け
ま
で
、
多
く
の
情
報
が
掲
載

さ
れ
て
い
ま
す
。

https://ganjoho.jp/

厚
生
労
働
省

　
治
療
と
仕
事
の
両
立
支
援
ナ
ビ

　
こ
れ
か
ら
両
立
支
援
に
取
り
組
も
う

と
す
る
事
業
者
に
向
け
て
、
そ
の
方
法

や
事
例
紹
介
、
支
援
を
受
け
よ
う
と
す
る
人
へ
の

流
れ
や
支
援
制
度
が
ま
と
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
最

新
版
の
「
事
業
場
に
お
け
る
治
療
と
仕
事
の
両
立

支
援
の
た
め
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
も
こ
ち
ら
か
ら

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

https://chiryoutoshigoto.m
hlw.

go.jp/

独
立
行
政
法
人
労
働
者
健
康
安
全
機
構

　
岩
手
産
業
保
健
総
合
支
援
セ
ン
タ
ー

　
産
業
保
健
に
つ
い
て
の
情
報
提
供
を
し
て
い
ま

す
。
両
立
支
援
の
セ
ミ
ナ
ー
や
相
談
窓
口
だ
け
で

な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
修
も
実
施
し
て
い
ま
す
。

https://www.iwates.johas.go.jp/

全
国
健
康
保
険
協
会
（
協
会
け
ん
ぽ
）

　

上
部
メ
ニ
ュ
ー
内
「PICK U

P

」
に
て
健
康

宣
言
の
情
報
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
両
立
支
援

に
欠
か
せ
な
い
「
健
康
第
一
」
と
い
う
環
境
づ
く

り
の
参
考
と
な
り
ま
す
。

https://www.kyoukaikenpo.or.jp/

治療と仕事の両立支援ナビの
イメージキャラクター

「ちりょうさ」

情
報
集
め
は
こ
こ
か
ら
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ハテナをわかるに

ここが知りたいQ&A お酒と上手に付き合う方法

先号まででアルコールの
適量や体への影響を改め
て学びました。では、お
酒はどのような飲み方を
するとよいのでしょうか。

今回は、お酒を「百薬の
長」とするために、お酒
との上手な付き合い方を
紹介します。

文：高橋るり子（健康推進課保健師）
イラスト：佐々木寛子（健康推進部）

アルコールには入眠促進効果がありますが、
その一方で、アルコールの血中濃度が低下す
るタイミングで覚醒作用が起こり、結果として
睡眠の質を低下させることが分かっています。
寝酒の習慣はやめましょう。

Q. 寝酒っていいの？？ Q. 食事や風呂上がりの一杯をやめられません

Q. つい飲み過ぎてしまいます…

うさ晴らしだと多量飲酒につながります 肝臓を休ませるだけでなく、
依存性を断ち切る効果もあり

胃への負担を軽くし悪酔い防止にも
ただし、脂肪分や塩分には注意

食道から腸まで消化管全体に負担
薄めて楽しみましょう

だらだら飲みは飲みすぎのもと
時間を決めて早めに切り上げましょう

１日に純アルコール量で20gまで
女性や高齢者はその半分
（318号に詳細）

飲酒欲求の多くはのどの渇きです。
食事の前や食卓に炭酸水や冷水を。
水がのどの渇きを癒すことで、飲酒
したい気持ちも落ち着きます。

飲酒量を減らすために、
・買い置きをしない
・その日に飲む分だけ買って帰る
・その日の分だけ冷やす
少しずつ取り組んでみましょう！

お酒と上手に付き合う６つの方法

ゆったり楽しく

適量を守る

週２日の休肝日

つまみを食べながら

強いお酒は薄めて

早めに切り上げる
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運

み
ん
な で

動
こんにちは、Cocoa の山谷です。今回は水遊びの中の「水に浮く」遊びの紹介です。泳ぎを身に付けこんにちは、Cocoa の山谷です。今回は水遊びの中の「水に浮く」遊びの紹介です。泳ぎを身に付け

るためには「水に浮く」「水に潜る」遊びをたくさん行うことが大切です。温水プールなら一年中楽しめるためには「水に浮く」「水に潜る」遊びをたくさん行うことが大切です。温水プールなら一年中楽しめ
ます。親子で遊んでみましょう！ます。親子で遊んでみましょう！

幼老統合事業部幼老統合事業部
児童係　山谷紘大児童係　山谷紘大

親子で水遊び

親子・子ども向け

・ぷかぷか編

膝を抱えてぷかんと「だる
ま浮き」。顔をしっかりと水
につけて、ぷかーんと浮いて
いる感覚を楽しもう！

ビート板を持って「ラッコ
浮き」。お尻が下がってしま
わないように、体を真っすぐ。
ビーチボールや小さな浮き
輪でも遊べるよ！

プールサイドにつかまって
「伏し浮き」。指先・頭・つ
ま先まで一直線になるイメー
ジが大切。慣れてきたらビー
ト板で引っ張ってもらうと楽
しいよ！

いよいよ「けのび」にチャ
レンジだ！水のなかにしっか
りと潜ってから壁をキック！
両手を重ねて水の抵抗をなく
そう！どこまでいけるかな？

顔をしっかりつけるのがコツ！顔をしっかりつけるのがコツ！

お尻が下がらないように！お尻が下がらないように！

手から足まで一直線！手から足まで一直線！

しっかり潜って…しっかり潜って…

どこまでいけるかな？？どこまでいけるかな？？思い切りキック！思い切りキック！
10



　
　
協
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

盛
岡
市
よ
り
感
謝
状
授
与

　
12
月
21
日
、
当
協
会
は
谷
藤
裕
明
盛
岡
市
長
よ
り
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
接
種
協
力
へ
の
感
謝
状

を
授
与
さ
れ
ま
し
た
。
５
月
に
行
っ
た
ア
ピ
オ
で
の
医

療
従
事
者
へ
の
集
団
接
種
の
実
施
の
後
、
７
月
か
ら
は

一
般
住
民
へ
の
平
日
の
個
別
接
種
お
よ
び
土
日
の
集
団

接
種
を
行
い
、
延
べ
１
万
件
を
超
え
る
接
種
を
実
施
し

ま
し
た
。
盛
岡
市
は
中
核
市
の
な
か
で
も
ト
ッ
プ
ク
ラ

ス
の
接
種
率
と
な
り
、
そ
の
一
翼
を
担
う
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
３
回
目
接
種
に
向
け
て
、
引
き
続
き
尽
力
し

て
参
り
ま
す
。

胸
部
X
線
ポ
ー
タ
ブ
ル
撮
影
を
企
画
し
て

い
ま
す

　
高
齢
者
施
設
等
で
の
検
診
車
に
よ
る
胸
部
Ｘ
線
撮
影

に
代
わ
り
、
ポ
ー
タ
ブ
ル
撮
影
装
置
に
よ
る
検
診
を
企

画
し
て
い
ま
す
。

　
ポ
ー
タ
ブ
ル
撮
影
の
装
置
は
、
バ
ン
に
搭
載
で
き
る

ほ
ど
コ
ン
パ
ク
ト
で
、
放
射
線
技
師
２
名
で
運
搬
で
き

ま
す
。
設
営
も
20
分
で
完
了
し
ま
す
。
装
置
は
充
電
池

を
使
用
し
、電
源
へ
の
接
続
も
不
要
で
す
。施
設
の
ホ
ー

ル
や
個
室
で
検
査
が
で
き
、
季
節
や
天
候
に
左
右
さ
れ

ま
せ
ん
。
普
段
か
ら
お
使
い
の
車
い
す
や
ス
ト
レ
ッ

チ
ャ
ー
で
の
撮
影
が
可
能
で

す
。限
ら
れ
た
照
射
に
よ
り
、

周
囲
の
方
が
被
ば
く
す
る
心

配
も
あ
り
ま
せ
ん
。
詳
細
は

現
在
調
整
中
で
す
。

検
診
車
製
作
中
！

　

当
協
会
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

「
ア
ー
リ
ー
」
を
配
し
た
循

環
器
検
診
車
を
製
作
中
で

す
。
白
地
に
緑
の
ラ
イ
ン
の

シ
ン
プ
ル
な
デ
ザ
イ
ン
で

す
。
な
か
な
か
見
ら
れ
な
い

製
作
中
の
様
子
を
一
枚
ご
紹

介
し
ま
す
。

複
十
字
シ
ー
ル
運
動
へ
ご
協
力
い
た
だ
き

ま
し
た

　
岩
手
日
野
自
動
車
株
式
会
社
様
よ
り
ご
浄
財
を
お
寄

せ
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
募
金
総
額
（
1
月
11
日
現
在
）

　
　
76
万
６
８
１
４
円

　
結
核
を
な
く
す
た
め
の
複
十
字
シ
ー
ル
運
動
。
引
き

続
き
、
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

▲写真右：谷藤裕明 盛岡市長
左：武内健一 協会専務理事

▲とてもコンパクトな装置です。

▲いつもの車いすに乗ったまま、
ストレッチャーに寝たままで撮影
が可能です。

複十字シール運動キャラクター
シールぼうや
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発
行

発表会！本番に向けて一
生懸命、劇や合奏の練習
をしてきた子どもたち。発
表会当日は大好きなお父
さんお母さんが見守るな
か、堂々とステージに立
ち、立派に発表をするこ
とができました。

通信 No.39

感染対策をとりながら、久
しぶりに子どもたちと同じ
時間を過ごし、可愛らしい
姿に元気をもらいました。

冬の日差しが暖かな
日は窓辺で一緒に過
ごしました。

協会キャラクター
「アーリー」

球技大会では、サッカー、バスケットボール、
ドッヂボールで楽しく競い合いました！みん
なかっこよかったぞ！

保育園
デイサービス

児童クラブ児童クラブ

ちょっといじわるなサンタさ
んからのプレゼント！自分の
プレゼントはどこかな～？

白
か
黒
か
、
否
、
そ
の
間
に
は
灰

色
の
濃
淡
が
あ
る
。
さ
ら
に
、
色

が
加
わ
る
。
溢
れ
て
い
る
。
人
に

も
色
が
あ
る
。
遺
伝
子
は
み
な
違

う
。
と
こ
ろ
が
、
そ
の
発
現
と
な

る
性
や
病
気
が
一
人
ひ
と
り
違
う

こ
と
は
意
識
し
づ
ら
い
。
で
も
、

人
間
は
分
類
し
て
理
解
し
て
い

る
。
無
限
の
色
は
見
え
な
い
。
名

前
を
与
え
る
こ
と
。
一
方
で
細
分

化
が
過
ぎ
れ
ば
理
解
が
遠
の
く
。

い
や
、
も
っ
と
シ
ン
プ
ル
に
、
雪

を
楽
し
む
子
ど
も
た
ち
が
幸
せ
で

あ
る
こ
と
を
、
そ
の
子
ど
も
た
ち

の
、
子
ど
も
た
ち
が
幸
せ
で
あ
る

こ
と
で
十
分
で
は
な
い
か
と
、
雪

舞
う
な
か
で
考
え
た
。


