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　「世界は誰かの仕事でできている。」「バイトするなら、タウンワーク。」

をつくったコピーライターの梅田悟司さんは、広告会社の最前線で働

いているときに育児休業を取得。家事の大変さをＳＮＳに投稿したり、

著書『やってもやっても終わらない名もなき家事に名前をつけたらそ

の多さに驚いた。』で紹介し、共感を集めています。そこで男性の育

児休業と夫婦のコミュニケーションについて伺ってみました。

　
広
告
会
社
に
在
籍
し
て
い
た
と
き
に
長

男
が
誕
生
し
、
４
か
月
半
の
育
児
休
業（
以

下「
育
休
」）を
取
り
ま
し
た
。
社
内
で
も

総
務
部
門
だ
と
育
休
を
取
る
男
性
が
い
た

け
れ
ど
、
最
前
線
の
ク
リ
エ
イ
タ
ー
は
長

期
休
暇
が
取
り
づ
ら
い
環
境
。
女
性
な
ら

半
年
か
ら
１
年
間
の
育
休
を
取
っ
て
復
帰

す
る
の
が
当
た
り
前
の
よ
う
に
受
け
入
れ

ら
れ
て
い
る
の
に
、
男
性
の
育
休
は
前
例

が
な
か
っ
た
。
さ
ら
に
僕
は
チ
ー
ム
リ
ー

ダ
ー
と
い
う
立
場
だ
っ
た
の
で
、
上
司
に

相
談
し
て
も
「
賛
成
な
ん
だ
け
ど
、
今
は

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
進
行
し
て
い
る
か
ら
難
し

い
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
」
と
言
わ
れ
る
の
が
オ

チ
。
普
通
に
取
ら
せ
て
も
ら
え
な
い
の
が

わ
か
っ
て
い
た
か
ら
、
会
社
に
相
談
し
な
い

と
決
め
て
い
ま
し
た
（
笑
）。

　
妻
が
妊
娠
６
か
月
の
頃
に
「
４
か
月
半

の
育
休
を
取
り
ま
す
」
と
宣
言
。
僕
が
休

ん
で
い
る
間
ど
う
や
っ
た
ら
チ
ー
ム
が
う
ま

く
回
る
の
か
、
メ
ン
バ
ー
と
の
相
談
の
場

を
つ
く
り
は
じ
め
ま
し
た
。
で
も
、「
ど
う

せ
そ
ん
な
に
休
ま
な
い
で
し
ょ
」
と
、
現

実
的
に
受
け
入
れ
て
も
ら
え
な
い
ま
ま
話

が
進
ん
で
い
き
、
２
か
月
く
ら
い
前
に
な
っ

て
も
「
と
こ
ろ
で
本
当
に
育
休
を
取
る
ん

だ
っ
け
？
」「
僕
は
取
る
っ
て
言
い
ま
し
た
よ

ね
！
」
っ
て
（
笑
）。

　

そ
の
当
時
は
、
担
当
し
て
い
る
仕
事

の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
の
真
っ
最
中
だ
っ
た
の
で

「
チ
ー
ム
の
中
心
的
な
人
が
抜
け
て
も
大

丈
夫
な
の
？
」「
彼
は
ど
う
振
る
舞
う
の
だ

ろ
う
」
と
、
周
り
か
ら
ず
っ
と
観
察
さ
れ

て
い
る
感
じ
で
し
た
。
自
分
に
と
っ
て
も
、

会
社
に
と
っ
て
も
一
つ
の
事
例
に
な
り
ま
し

た
ね
。

　
妻
の
出
産
予
定
日
は
11
月
中
旬
だ
っ
た

の
で
、
そ
の
翌
年
の
４
月
１
日
か
ら
新
入

社
員
と
一
緒
に
新
た
な
気
持
ち
で
会
社
に

戻
ろ
う
と
考
え
、
４
か
月
半
と
い
う
育
休

の
期
間
を
決
め
ま
し
た
。

　
育
休
中
、
会
社
へ
行
か
な
く
て
も
何
か

あ
れ
ば
メ
ー
ル
で
対
応
し
て
い
た
の
で
、

特
に
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

僕
が
育
休
を
取
ろ
う
と
考
え
た
の
は
、

妻
か
ら
「
育
休
、
取
る
ん
だ
よ
ね
」
と
言
わ

れ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
。
答
え
は
「
イ
エ
ス
」

か
「
は
い
」
し
か
な
か
っ
た
か
ら
（
笑
）。
そ

ん
な
空
気
が
我
が
家
に
あ
っ
た
の
で
、
迷
い

は
な
か
っ
た
で
す
ね
。
育
休
を
取
っ
て
い
る

間
は
、
家
事
は
全
部
自
分
が
や
る
と
決
め
て

い
ま
し
た
。
そ
の
点
で
は
、
育
休
と
い
う
よ

り
は
家
事
労
働
を
す
る
た
め
の
休
暇
を
取

り
、
妻
に
は
育
児
だ
け
に
専
念
し
て
も
ら
お

う
と
思
っ
た
ん
で
す
。

　
４
か
月
半
の
育
休
を
取
っ
て
み
て
何
が
一

番
大
変
だ
っ
た
か
と
い
う
と
、
子
ど
も
と

ふ
た
り
き
り
で
家
に
い
る
状
態
の
息
苦
し

さ
。
家
の
中
に
こ
も
っ
て
い
る
と
す
ご
く
息

が
つ
ま
る
こ
と
に
、
初
め
て
気
づ
き
ま
し

た
。
男
性
も
身
を
も
っ
て
あ
の
大
変
さ
を

体
験
す
る
べ
き
だ
と
思
い
ま
す
ね
。
１
か

月
か
ら
２
か
月
の
育
休
を
強
制
に
し
て
も

い
い
く
ら
い
。
体
験
し
て
み
な
い
と
気
づ

か
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
し
、
実
際

に
自
分
で
や
っ
て
み
な
い
と
、
家
事
や
育
児

の
本
当
の
大
変
さ
を
理
解
す
る
こ
と
は
で

き
な
い
と
知
り
ま
し
た
。

　
僕
が
育
休
を
体
験
し
て
実
感
し
た
の
は
、

育
児
の
期
間
中
で
あ
っ
て
も
、
女
性
も
ひ

と
り
で
自
由
に
外
へ
出
ら
れ
る
時
間
を
つ
く

る
べ
き
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
美
容
院
へ

行
っ
た
り
、
友
だ
ち
と
会
っ
た
り
す
る
時
間

が
大
切
だ
と
思
い
ま
し
た
。
だ
か
ら
僕
は
、

妻
が
ひ
と
り
で
自
由
に
過
ご
せ
る
時
間
を

ど
れ
だ
け
確
保
す
る
か
を
考
え
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
ど
ん
な
環
境
な
ら
妻
が
心

地
よ
く
生
活
で
き
る
の
か
を
第
一
に
、
現

在
も
週
２
～
３
回
、一
時
預
か
り
の
保
育
園

を
利
用
し
た
り
、
土
日
の
う
ち
の
ど
ち
ら

か
一
日
は
必
ず
僕
が
子
ど
も
を
連
れ
て
出

か
け
る
と
決
め
て
い
ま
す
。
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 〜4か月半の育児休業で家事の多さに驚いた〜

育
児
休
業
で
家
事
の
本
当
の
大
変
さ
を
知
っ
た

仕事の方が楽
 ら く

？

家事を経験して

わかったこと。
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氏

1979年生まれ。上智大学大学院理工学研究科修了。2016年から2017年にかけて、４か月半におよぶ育児
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る。著書にシリーズ発行累計30万部を超える書籍『「言葉にできる」は武器になる。』（日本経済新聞出版社）、

『やってもやっても終わらない名もなき家事に名前をつけたらその多さに驚いた。』（サンマーク出版）他。
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育
休
か
ら
仕
事
に
復
帰
し
た
２
年
後
、

オ
フ
ィ
ス
で
人
を
待
っ
て
い
る
と
き
に
Ｓ
Ｎ

Ｓ
へ
こ
ん
な
投
稿
を
し
て
、
１
時
間
後
に

再
び
開
い
て
見
た
ら
大
変
な
こ
と
に
な
っ

て
い
ま
し
た
（
笑
）。
す
ご
く
大
変
だ
っ
た

時
期
に
は
、
大
変
だ
と
い
う
言
葉
を
発
す

る
こ
と
が
難
し
か
っ
た
の
で
す
が
、
ふ
と
振

り
返
っ
て
、や
っ
ぱ
り
仕
事
の
方
が
楽
だ
な
、

あ
の
頃
は
確
か
こ
う
だ
っ
た
な
、
と
思
い

出
し
な
が
ら
書
い
た
わ
ず
か
135
文
字
の
ツ

イ
ー
ト
が
、
最
終
的
に
は
１
２
０
０
万
Ｐ
Ｖ

（
※
）
の
大
反
響
。
強
く
共
感
す
る
女
性

だ
け
で
な
く
、
そ
れ
に
対
し
て
違
和
感
が

あ
る
男
性
か
ら
も
数
多
く
の
コ
メ
ン
ト
を

と
気
づ
き
ま
し
た
。
で
も
仕
事
の
よ
う
に

評
価
さ
れ
ず
、
家
事
は
誰
で
も
で
き
る
こ

と
を
や
っ
て
い
る
だ
け
、
と
錯
覚
さ
れ
て
し

ま
う
の
が
も
っ
た
い
な
い
。
家
事
や
育
児

を
頑
張
っ
て
い
る
人
に
対
す
る
敬
意
の
心

が
足
り
な
い
。
そ
れ
が
も
っ
と
自
然
に
生

ま
れ
る
べ
き
だ
と
思
い
、
僕
は
『
や
っ
て
も

や
っ
て
も
終
わ
ら
な
い
名
も
な
き
家
事
に
名

前
を
つ
け
た
ら
そ
の
多
さ
に
驚
い
た
。』
と

い
う
本
を
書
き
ま
し
た
。

　
家
事
と
い
う
と
、
料
理
や
洗
濯
、
掃
除
、

買
い
物
の
こ
と
だ
と
思
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

実
は
、
実
際
に
手
を
動
か
す
家
事
だ
け
で

な
く
、
考
え
る
家
事
、
決
め
る
家
事
、
待

つ
家
事
、
耐
え
る
家
事
な
ど
、
無
意
識
に

や
っ
て
い
る
「
名
も
な
き
家
事
」
が
数
多
く

あ
る
の
で
す
。こ
の
本
で
は
、家
事
を
頑
張
っ

て
い
る
人
の
「
頑
張
っ
て
る
ポ
イ
ン
ト
」
を

細
か
く
表
現
し
て
、
家
事
を
す
る
人
へ
の

敬
意
の
気
持
ち
に
つ
な
が
っ
て
い
く
よ
う
心

が
け
ま
し
た
。
家
事
や
育
児
の
苦
労
話
は

暗
く
な
り
が
ち
で
す
が
、
笑
い
な
が
ら
読

ん
で
、「
こ
ん
な
に
も
た
く
さ
ん
の
家
事
を

や
っ
て
い
た
ん
だ
」
と
、
頑
張
っ
て
い
る
自

分
を
自
分
で
ほ
め
て
あ
げ
ら
れ
る
と
い
い

な
、
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
ピ
ン
と
こ
な
い
男
性
に
は
「
名
も
な
き

仕
事
」
に
置
き
換
え
て
考
え
て
み
て
も
ら

い
た
い
で
す
ね
。
例
え
ば
、
経
費
精
算
し

よ
う
と
し
た
ら
感
熱
紙
の
領
収
書
の
文
字

が
消
え
て
読
め
な
い
。
手
帳
を
見
返
し
て
、

何
に
使
っ
た
の
か
思
い
出
す
。
こ
う
い
っ
た

「
名
も
な
き
仕
事
」
に
多
く
の
時
間
を
費

や
し
て
い
る
。
そ
れ
と
同
じ
よ
う
に
、
無

限
に
あ
る
「
名
も
な
き
家
事
」
を
頑
張
っ
て

い
る
人
を
理
解
し
て
も
ら
い
た
い
の
で
す
。

　
専
業
主
婦
は
家
事
や
育
児
を
ひ
と
り
で

や
っ
て
当
然
だ
と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、

専
業
主
婦
と
兼
業
主
婦
の
ど
ち
ら
も
大
変

で
、
量
か
質
か
の
問
題
だ
と
思
う
ん
で
す
。

仕
事
を
し
な
が
ら
育
児
も
し
て
い
る
人
の

ほ
う
が
量
的
に
は
大
変
。
で
も
専
業
主
婦

は
、
ず
っ
と
家
事
や
育
児
と
向
き
合
っ
て
い

て
、
外
界
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
少

な
く
、
逃
げ
場
が
な
い
か
ら
質
的
な
面
で

大
変
。
僕
も
育
休
明
け
で
出
勤
し
た
初
日
、

デ
ス
ク
に
つ
い
た
瞬
間
、
気
絶
す
る
よ
う

に
寝
て
し
ま
い
ま
し
た
（
笑
）。
予
測
不
可

能
な
何
か
が
起
き
る
毎
日
、
自
分
の
意
に

反
す
る
行
動
を
と
る
子
ど
も
と一
緒
に
暮

ら
す
の
は
、
か
な
り
ス
ト
レ
ス
だ
っ
た
よ
う

で
、
そ
こ
か
ら
解
放
さ
れ
た
途
端
に
寝
て

し
ま
っ
た
ん
で
す
ね
。

　
僕
は
夫
婦
間
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
、

相
手
の
話
を
聴
く
こ
と
に
尽
き
る
と
思
い

ま
す
。
と
に
か
く
話
を
聴
く
。
何
が
大
変

な
の
か
を
聴
く
。
我
が
家
で
は
、
子
ど
も

が
寝
た
後
に
１
～
２
時
間
た
わ
い
も
な
い

話
題
で
も
い
い
か
ら
、
と
に
か
く
話
を
し

て
い
ま
し
た
。「
あ
な
た
は
ひ
と
り
で
は
な

い
」
と
精
神
的
に
寄
り
添
い
、
い
ざ
と
い

う
と
き
に
助
け
て
サ
イ
ン
を
出
せ
る
安
心

感
を
つ
く
る
こ
と
が
大
切
。
何
も
言
わ
な

く
て
も
伝
わ
る
こ
と
が
理
想
で
す
が
、
言

わ
な
い
で
も
わ
か
る
た
め
に
は
、
何
が
嬉

し
か
っ
た
の
か
、
何
が
不
満
だ
っ
た
の
か
、

お
互
い
の
気
持
ち
を
共
有
し
て
い
か
な
い

と
理
解
で
き
な
い
と
思
う
ん
で
す
。「
あ
の

と
き
、
こ
う
思
っ
て
い
た
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
」

と
聞
い
た
ら
、
全
然
違
っ
て
い
た
こ
と
が
よ

く
あ
り
ま
す
。
や
は
り
言
葉
に
す
る
こ
と

は
大
事
で
す
ね
。

　
夫
婦
は
２
人
の
チ
ー
ム
だ
か
ら
、
同
じ

方
向
を
向
い
て
、
ふ
た
り
が
納
得
し
て
目

指
せ
る
ゴ
ー
ル
を
決
め
る
こ
と
が
大
事
。

そ
の
た
め
に
話
し
合
い
の
時
間
を
つ
く
っ

て
、
お
互
い
の
大
変
さ
を
理
解
す
る
。
家

事
の
大
変
さ
を
身
を
も
っ
て
知
る
た
め
に

も
育
休
を
取
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

　
僕
は
、
名
も
な
き
家
事
の
中
で
、
マ
イ

ナ
ス
か
ら
ゼ
ロ
に
戻
す
家
事
が
好
き
で
す
。

例
え
ば
、
食
事
を
つ
く
ろ
う
と
し
た
ら
、

水
切
り
カ
ゴ
の
中
に
食
器
が
残
っ
て
い
て

片
付
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
洗
濯
を
し

よ
う
と
し
た
ら
、
昨
日
の
服
が
ハ
ン
ガ
ー

に
か
か
っ
た
ま
ま
で
干
せ
な
い
。
そ
う
い
う

マ
イ
ナ
ス
の
状
態
を
元
に
戻
し
、
妻
が
ス

ム
ー
ズ
に
料
理
や
洗
濯
が
で
き
る
よ
う
に

す
る
こ
と
に
、
す
ご
く
や
り
が
い
を
感
じ

ま
す
。
妻
は
細
々
し
た
作
業
が
あ
ま
り
好

き
じ
ゃ
な
い
の
で
、
お
互
い
に
ハ
ッ
ピ
ー
。

そ
れ
も
話
し
合
い
を
重
ね
て
、
た
ど
り
着

お
互
い
を
理
解
し
同
じ
方
向
を
向
け
る
夫
婦
に

い
た
こ
と
。

　
「
ウ
チ
の
人
は
何
を
言
っ
て
も
聞
い
て
く

れ
な
い
」と
、
あ
き
ら
め
る
の
は
も
っ
た
い

な
い
と
思
い
ま
す
。
仕
事
で
も
そ
う
で
す

が
「
自
分
が
や
っ
た
ほ
う
が
早
い
病
」
っ

て
あ
る
ん
で
す
よ
ね
。
説
明
す
る
の
は
時

間
が
か
か
っ
て
面
倒
だ
し
、
ど
う
せ
理
解

し
て
も
ら
え
な
い
か
ら
、
全
部
自
分
で
や

る
。
そ
れ
を
続
け
て
い
る
と
身
体
を
壊
し

ま
す
。
そ
し
て
心
も
壊
し
ま
す
。

　
伝
え
る
の
が
難
し
い
と
し
て
も
、
伝
え

よ
う
と
す
る
姿
勢
が
大
事
だ
と
思
う
ん
で

す
。
ふ
た
り
で
話
を
す
る
時
間
を
つ
く
る

こ
と
が
難
し
い
場
合
も
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
ほ
と
ん
ど
の
こ
と
は
話
し
合
い

で
解
決
し
ま
す
。
自
分
で
頑
張
っ
て
全
部

や
っ
て
し
ま
わ
な
い
で
、
家
の
中
が
良
い
形

で
回
る
よ
う
に
自
分
か
ら
伝
え
て
み
る
と

い
い
か
も
し
れ
な
い
で
す
ね
。
そ
う
す
れ

ば
お
互
い
の
役
割
が
決
ま
っ
て
、
同
じ
方

向
を
向
い
て
ゴ
ー
ル
を
目
指
す
こ
と
が
で

き
る
と
思
い
ま
す
。

【図表2】
6歳未満の子供を持つ夫婦の家事・育児関連時間
（1日当たり、国際比較）

夫の家事・育児関連時間
妻の家事・育児関連時間

日 本 イギリス ドイツフランスアメリカ ノルウェースウェ
ーデン

図表 2. 1 週間あたりの家事にかける時間と男性の負担
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371分
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326分329分
349分

出典：男女共同参画局の資料より作成

（分）

－ 育休を4ヶ月取得して感じたこと－

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
仕
事
が
大
変
だ
と
言
う
と
、
誰
も
否
定

し
ま
せ
ん
。
で
も
、
家
事
や
育
児
が
大
変

だ
と
言
う
と
、
共
感
す
る
人
も
い
れ
ば
、

反
論
す
る
人
も
い
ま
す
。
否
定
的
な
意
見

の
男
性
の
気
持
ち
は
、
も
ち
ろ
ん
理
解
で

き
ま
す
。
仕
事
を
頑
張
っ
て
い
る
人
は
、

仕
事
を
し
て
い
る
自
分
が
一
番
大
変
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。
一
方
、
家
事
を
頑
張
っ
て

い
る
人
は
、
家
事
を
し
て
い
る
自
分
が
一

番
大
変
だ
と
思
っ
て
い
る
。
そ
れ
で
は
永
遠

に
歩
み
寄
る
こ
と
が
で
き
な
い
か
ら
、
仕

事
も
家
事
も
両
方
と
も
頑
張
っ
て
み
た
僕

が
、
男
性
側
か
ら
「
や
っ
ぱ
り
家
事
も
大

変
だ
よ
」
と
発
信
す
る
こ
と
に
意
味
が
あ

る
と
思
っ
て
、Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
投
稿
し
た
ん
で
す
。

　
男
性
の
意
見
と
し
て
は
、「
自
分
の
母
親

で
す
ら
、
あ
ん
な
に
簡
単
に
や
っ
て
い
た
家

事
や
育
児
が
大
変
な
わ
け
が
な
い
」
と
い

う
前
提
が
あ
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
で
も

そ
れ
は
、
母
親
に
家
事
や
育
児
に
つ
い
て

聞
く
機
会
が
な
か
っ
た
だ
け
。
自
分
も
実

際
に
聞
い
て
み
た
ら
「
あ
な
た
に
は
言
っ
て

な
い
け
ど
、
む
ち
ゃ
く
ち
ゃ
大
変
だ
っ
た
わ

よ
」
っ
て
言
わ
れ
ま
し
た
（
笑
）。

　

僕
は
４
か
月
半
、
家
事
を
し
て
み
て
、

母
親
が
当
た
り
前
の
よ
う
に
や
っ
て
い
た
け

ど
、
実
は
か
な
り
無
理
を
し
て
い
た
ん
だ

他の先進国に比べると家事労働時間の
負担が少ない日本人男性は、実際の大変
さを実感しにくいのかもしれない。

※PV（ページビュー）=ウェブサイト内の特定のページが開かれた回数を表し、ウェブサイトがどのくらい閲覧されているかを測るための最も一般的な指標

「
名
も
な
き
家
事
」を
頑
張
る
人
を
理
解
す
る

・
授
乳
以
外
は
男
性
も
で
き
る

・
子
ど
も
慣
れ
し
て
な
い
は
甘
え

・
子
育
て
は
２
人
で
や
っ
て
ち
ょ
う
ど
い
い

・
名
も
な
き
家
事
多
す
ぎ

・
育
児
で
の
凡
ミ
ス
は
死
に
直
結

・
24
時
間
、
緊
張
状
態
が
続
く

・
会
話
で
き
る
大
人
は
命
綱

・
職
場
の
方
が
落
ち
着
く

・
仕
事
の
方
が
楽

・
仕
事
の
方
が
楽

・
仕
事
の
方
が
楽

『やってもやっても終わらない
名もなき家事に名前をつけたら
その多さに驚いた。』
梅田悟司 著

（2019年  サンマーク出版）
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11
月
10
日（
日
） 

実
施

「
に
っ
ぽ
り
秋
ま
つ
り
」

荒
川
区
交
流
都
市
フ
ェ
ア

アクト21で行った事業をご紹介 !

▲パープルリボン活動の紹介

　
11
月
10
日（
日
）に
日
暮
里
駅
前
イ
ベ
ン
ト

広
場
で
行
わ
れ
た「
に
っ
ぽ
り
秋
ま
つ
り
」荒

川
区
都
市
交
流
フ
ェア
の
中
で
、Ｄ
Ｖ
予
防
啓

発
イ
ベ
ン
ト
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

内
閣
府
で
は
、毎
年
11
月
12
日
～
25
日
を

「
女
性
に
対
す
る
暴
力
を
な
く
す
運
動
週

間
」と
定
め
、全
国
的
に
女
性
に
対
す
る
暴

力
根
絶
の
た
め
の
啓
発
活
動
が
実
施
さ
れ
ま

す
。荒
川
区
で
も
こ
の
機
会
に
多
く
の
方
に
Ｄ

Ｖ
を
身
近
な
問
題
と
し
て
考
え
て
も
ら
う
た

め
、啓
発
イ
ベ
ン
ト
を
実
施
し
ま
し
た
。

　
イ
ベ
ン
ト
で
は「
女
性
に
対
す
る
あ
ら
ゆ
る

暴
力
を
な
く
し
て
い
こ
う
」と
い
う
メ
ッ
セ
ー

ジ
の
込
め
ら
れ
た
パ
ー
プ
ル
リ
ボ
ン
を
来
場

者
に
配
布
し
、パ
ネ
ル
に
リ
ボ
ン
を
貼
る
こ
と

で「
暴
力
は
い
や
」と
い
う
気
持
ち
を
表
現
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、パ
ネ
ル
を
リ
ボ
ン
で
いっ
ぱ
い
に
す
る

こ
と
で
、そ
の
リ
ボ
ン
の
数
だ
け「
暴
力
は
い

や
」と
思
っ
て
い
る
人
が
い
る
こ
と
が
わ
か
り
、

暴
力
を
受
け
て
い
る
人
に
向
け
て
、「
あ
な
た

は
悪
く
な
い
よ
」と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
形
に

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

会
場
に
は
、家
族
連
れ
や
高
齢
者
な
ど
幅

広
い
年
代
の
方
が
訪
れ
、500
人
近
く
の
人
々

に
向
け
て
Ｄ
Ｖ
予
防
の
周
知
活
動
を
行
う
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

女
性
に
対
す
る
暴
力
の
問
題
は
、周
囲
の

理
解
が
当
事
者
の
大
き
な
助
け
に
な
り
ま

す
。イ
ベ
ン
ト
が
女
性
に
対
す
る
暴
力
は
身

近
な
問
題
と
し
て
考
え
る
き
っ
か
け
と
し
て
、

理
解
を
広
め
る
場
と
な
り
ま
し
た
。

暴力を
無くしたい

ー
ス
を
拭
く
、と
いっ
た
想
定
外
の
家
事
も
。

　

こ
れ
ら
は「
名
も
な
き
家
事
」と
い
わ
れ
て
お
り
、一

つ
一
つ
は
数
十
秒
か
ら
数
分
の
作
業
だ
と
し
て
も
、

そ
の
細
か
い
家
事
の
積
み
重
ね
に
労
力
や
時
間
が
か

か
り
、意
外
と
重
い
負
担
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

我
が
家
の「
家
事
」を
全
部
書
き
出
し
て

家
族
で
役
割
分
担
し
て
み
よ
う

　

そ
こ
で
、ま
ず
は
す
べ
て
の
家
事
を
見
え
る
化
す

る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。メ
イ
ン
と
な
る
料

理
・
洗
濯
・
掃
除
以
外
に
、自
分
が
家
の
中
で
や
っ
て

い
る
こ
と
を
、ど
ん
な
些
細
な
作
業
で
も
い
い
か
ら

全
部
書
き
出
し
て
み
ま
す
。そ
れ
を
一
つ
一
つ
仕
分

け
し
て
、家
族
の
誰
の
仕
事
に
す
る
か
、話
し
合
っ
て

決
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。　　
　

　

書
き
出
し
て
み
る
と
、そ
の
多
さ
に
驚
き
、こ
ん
な

わ
ず
か
数
分
の
家
事
が
意
外
と
負
担
に

　
「
共
働
き
な
の
に
家
事
は
他
人
任
せ
の
家
族
。ど

う
す
れ
ば
協
力
し
て
く
れ
る
か
悩
ん
で
い
る
」「
洗
い

物
だ
け
し
か
や
ら
な
い
の
に
、分
担
し
て
い
る
気
に
な

っ
て
い
る
。本
当
の
家
事
の
大
変
さ
が
わ
か
っ
て
い
な

い
」な
ど
、家
事
分
担
に
不
満
を
抱
え
て
い
る
家
庭

は
多
い
で
し
ょ
う
。

　

代
表
的
な「
家
事
」と
い
え
ば
料
理
・
洗
濯
・
掃
除

で
す
が
、家
の
仕
事
は
こ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、買
い
物
の
前
に
家
の
食
材
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
、献
立
を
考
え
る
の
に
も
時
間
を
費
や
し
ま
す
。

洗
濯
物
を
干
す
前
に
物
干
し
竿
を
拭
い
た
り
、ゴ
ミ

出
し
の
後
に
新
し
い
ゴ
ミ
袋
を
セ
ッ
ト
し
た
り
、も
っ

と
細
か
く
て
、自
分
で
も
気
づ
い
て
い
な
い
家
事
が
た

く
さ
ん
あ
る
は
ず
。さ
ら
に
、夫
が
脱
ぎ
捨
て
た
靴

下
を
洗
濯
カ
ゴ
へ
入
れ
る
、子
ど
も
が
こ
ぼ
し
た
ジ
ュ

に
た
く
さ
ん
の
家
事
を
毎
日
こ
な
し
て
い
る
人
の
大

変
さ
を
知
り
、家
事
を
担
当
す
る
人
に
感
謝
す
る

気
持
ち
が
生
ま
れ
て
く
る
は
ず
。

　

家
族
の
話
し
合
い
の
中
で
、負
担
だ
と
感
じ
て
い

る
家
事
、手
伝
っ
て
ほ
し
い
家
事
、実
は
苦
手
で
や
り

た
く
な
い
家
事
、作
業
時
間
や
回
数
を
減
ら
せ
る
と

思
っ
て
い
る
家
事
、な
く
し
た
い
家
事
な
ど
、素
直
な

気
持
ち
を
伝
え
て
み
る
と
い
い
で
す
ね
。こ
ん
な
に

も
大
変
な
ら
、代
わ
り
に
自
分
が
や
ろ
う
、分
担
し

て
一
緒
に
や
ろ
う
と
い
う
気
持
ち
が
自
然
に
生
ま

れ
て
き
ま
す
よ
。

　

家
族
で
バ
ラ
ン
ス
よ
く
家
事
や
育
児
の
分
担
を
す

る
こ
と
が
理
想
。で
も
、時
に
は
ど
う
し
て
も
誰
か

に
負
担
が
か
か
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。そ
ん
な

と
き
も
全
て
の
家
事
を
可
視
化
し
て
、家
族
で
じ
っ

く
り
話
し
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

家
族
の
作
戦
会
議
で
協
力
体
制
を
強
化

　

家
族
で
話
し
合
い
た
い
け
ど
、自
分
の
気
持
ち
を

上
手
く
伝
え
る
自
信
が
な
い
、本
音
で
話
せ
る
か
不

安
と
い
う
人
は
、男
女
共
同
参
画
局
の「
夫
婦
が
本

音
で
話
せ
る
魔
法
の
シ
ー
ト
」を
活
用
し
て
み
ま
し

ょ
う
。毎
日
の
家
事
や
育
児
に
つ
い
て
、ど
の
よ
う
に

シ
ェ
ア
す
る
の
か
を
具
体
的
に
確
認
で
き
る
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ツ
ー
ル
で
す
。

　

家
族
会
議
で
、ま
ず
自
分
が
思
っ
て
い
る
こ
と
を

素
直
に
伝
え
ま
す
。次
に
今
の
生
活
を
再
確
認
し

て
、理
想
の
暮
ら
し
に
つ
い
て
も
考
え
て
み
ま
す
。そ

の
う
え
で
家
事
を
ど
う
シ
ェ
ア
す
る
の
か
具
体
的
な

協
力
体
制
を
決
め
て
い
く
の
で
す
。３
年
後
の
家
族

の
姿
を
想
像
し
て
み
る
と
、ゴ
ー
ル
が
明
確
に
わ
か

っ
て
実
践
し
や
す
い
で
し
ょ
う
。

　

シ
ー
ト
に
記
入
す
る
の
は
重
要
だ
と
思
わ
れ
る

10
の
家
事
で
す
が
、そ
の
他
に
も
名
も
な
き
家
事
が

た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、同
じ
よ
う
に
書
き
出
し
て
、一

つ
一
つ
の
協
力
体
制
を
考
え
て
み
る
。当
た
り
前
の

よ
う
に
や
っ
て
い
て
、今
ま
で
気
づ
か
な
か
っ
た
名
も

な
き
家
事
を「
見
え
る
化
」し
て
、家
事
分
担
に
つ
い

て
話
し
合
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

す
べ
て
の
家
事
を

「
見
え
る
化
」し
て
み
よ
う
！

資料元 ： 内閣府 男女共同参画局
「夫婦が本音で話せる魔法のシート」
http://www.gender.go.jp/public/sakusenkaigi/index.html
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各月 水曜日 金曜日 土曜日
第 1  １７時〜２０時  １０時〜１６時
第 2  １０時〜１６時  １4時半〜20時  １０時〜１5時
第 3  １4時半〜20時  １4時半〜20時
第 4  １０時〜１６時  １０時〜１６時

水曜日・金曜日・土曜日 ※時間は週によって違います
相談日

家族や友人には話しづらいこと、誰かに聞いてほしいことを
専門のカウンセラーに話してみませんか？  ～秘密は厳守されます～

・親との関係がうまくいかない
・子どもの事がいろいろと心配
・父親が母親に暴力をふるっている 
  かもしれない

・最近、気持ちが落ち込みぎみ
・今後の生活を考えると不安
・自分の気持ちを伝えることが苦手 
  で、誤解されてしまう

・ママ友とうまく付き合えない
・ご近所さんとの付き合い方がわか  
  らない
・会社の上司・同僚に嫌がらせをさ 
  れている

・パートナーの異性関係に悩んでいる
・夫婦の信頼関係を修復したい
・いつも、パートナーの顔色をうかがっ 
  てしまう

アクト２１（荒川区立男女平等推進センター）
こころと生き方・ＤＶなんでも相談
☎０３－３８０９－２８９０
※相談は「無料」･「予約制」です
　面接相談と電話相談があります
※男性は電話相談のみとなります

家族のこと

自分のこと

夫婦のこと

周囲の人とのこと

こんなことで、悩んでいませんか？

お気軽に
電話をください

● LGBT専門相談も受け付けていますので、気軽にご相談ください。

● 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

尾
久
橋
通
り

日暮里・舎人
ライナー

都電荒川線

は
っ
ぴ
い
も
ー
る
　

熊
野
前

熊野前駅

熊野前
停留所

至 尾久橋

至 日暮里

至 町屋

至 王子

尾久小学校

アクト21  A C C E S S　  
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」停留所より徒歩約１分

缶詰のコンビーフを活用すれば、いつもの食パンがご馳走に！朝食からお
弁当まで大活躍のコンビーフサンド。マヨとケチャップで作る簡単オー
ロラソース添え温野菜サラダもつけて。食べたかった朝食の味完成です。

滝村雅晴（たきむらまさはる） 

ボウルに Aを入れて和える。

パンの片面に溶かしたバターを塗り、チーズ
をのせ 　を塗って、バターを塗ったもう一枚
のパンを重ね、手で軽く押して形を整える。

フライパンを火にかけ　 を入れて両面軽く
焼き色がつくまで火にかけてとりだし、切る。

じゃがいも、ブロッコリーをそれぞれ耐熱容
器に入れてラップをしてレンジで加熱。じゃ
がいもは８等分。ミニトマトは半分に切る。

Bを混ぜ合わせて　にかける。

＜サンドイッチ＞
食パン 4枚 （8枚切り） 
スライスチーズ 2枚
　 コンビーフ 100g 程度
   マヨネーズ 大さじ 4
バター 大さじ 2
＜温野菜サラダ＞
じゃがいも 1/2 個
ブロッコリー 4房
ミニトマト 2個
　 マヨネーズ 大さじ 1
　 ケチャップ 大さじ 1
　 レモン（汁） 1/8 カット

2

2

3

4

4

2

1

5

1

20 でできる分

簡単

パパ料理研究家・株式会社ビストロパパ 代表取締役・農林水産省食育推進会議専門委員・日本パパ料理協会会長飯士・パパさかな大使代表・大正大学客員教授
パパ・プレパパ向け、料理を習慣化させるための「パパの料理塾」を麻布十番で開講。ハンズフリーで料理が学べるスマホアプリ「FamCook」をリリース。
NPO法人ファザーリング・ジャパンでトモショクProject を立ち上げ全国でその輪を広げている。京都出身・神奈川在住。

子手伝い   コンビーフとマヨネーズを混ぜる
　　　　　パンにバター、コンビーフを塗っ
　　　　 てパンで挟む

アト辛おとな味   粒マスタード

コンビーフサンドイッチ ＆
オーロラソース温野菜サラダ

A

B

サンドイッチのパンは
重ねてから押してくっつけ
ると切ったあとバラバラになり
にくいし、サラダのオーロラ
ソースは生レモンを絞ると

美味しいよ！

 


