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瀬
立
さん　
私
は
体
育
の
授
業
で
ケ
ガ
を
し

て
、
一
生
車
椅
子
生
活
か
も
し
れ
な
い
と

言
わ
れ
た
時
、「
か
わ
い
そ
う
だ
な
」
と
他

人
事
の
よ
う
に
思
う
こ
と
で
、
自
分
自
身

の
気
持
ち
を
保
っ
て
い
た
ん
で
す
。
子
ど

も
の
頃
か
ら
水
泳
、
陸
上
、
テ
ニ
ス
、
サ
ッ

カ
ー
、
バ
ス
ケ
、
カ
ヌ
ー
な
ど
、
い
ろ
い

ろ
や
っ
て
き
た
け
ど
、
大
好
き
な
ス
ポ
ー

ツ
が
で
き
な
い
な
ら
勉
強
す
る
し
か
な
い
、

と
１
年
く
ら
い
勉
強
を
頑
張
っ
た
ら
成
績

が
す
ご
く
上
が
っ
て
、
結
果
的
に
は
良
か
っ

た
の
か
な
、
と
思
っ
た
り
（
笑
）。
熱
中
す

る
も
の
を
ス
ポ
ー
ツ
以
外
に
切
り
替
え
て

逃
げ
道
を
つ
く
り
、
気
持
ち
を
そ
っ
ち
へ
向

け
て
い
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

村
上
さん　
私
も
同
じ
。
手
術
を
し
て
く
れ

た
先
生
に
「
右
足
を
切
断
し
ま
し
た
。
で

も
義
足
を
付
け
れ
ば
歩
け
る
よ
う
に
は
な

り
ま
す
よ
」
と
言
わ
れ
て
も
受
け
入
れ
た

く
な
く
て
。
こ
れ
は
悪
夢
だ
か
ら
寝
て
起

き
た
ら
今
ま
で
の
世
界
に
戻
れ
る
、
と
眠
っ

て
も
目
が
覚
め
て
し
ま
い
、
そ
の
う
ち
に

麻
酔
が
切
れ
、
痛
み
で
現
実
だ
と
知
ら
さ

れ
た
。
で
も
３
日
間
は
右
足
を
見
ら
れ
ず
、

最
初
に
見
た
時
も
他
人
事
の
よ
う
。
２
週

間
後
に
リ
ハ
ビ
リ
ル
ー
ム
の
鏡
で
自
分
の

全
身
を
見
た
瞬
間
、
私
が
知
っ
て
い
る
身

突然の事故で障がいを負いながらも
パラアスリートとして東京２０２０という新しい目標に向かって輝き続けている、
パラ陸上の村上清加さんとパラカヌーの瀬立モニカさん。
8月31日ゆいの森あらかわで行われた講演会で、
彼女たちのパラスポーツとの出会い、女性アスリートとして思うこと、
東京２０２０にかける決意、子育てとの両立、
将来のこと、さまざまな思いを語っていただきました。

体
じ
ゃ
な
く
な
っ
て
い
る
、
と
初
め
て
涙
が

出
て
、
一
気
に
不
安
と
か
後
悔
と
か
、
い

ろ
い
ろ
な
思
い
が
湧
い
て
き
て
１
カ
月
く

ら
い
落
ち
込
ん
で
い
ま
し
た
よ
。

瀬
立
さん　

今
の
私
の
身
体
は
、
胸
か
ら
下

が
う
ま
く
動
か
せ
ず
、
両
手
で
支
え
な
い

と
座
っ
て
い
る
こ
と
す
ら
で
き
な
い
の
で
、

腹
筋
の
代
わ
り
に
な
る
装
具
を
付
け
て
い

ま
す
。
ケ
ガ
を
す
る
前
は
カ
ヌ
ー
で
国
体

を
目
指
し
て
い
た
け
ど
、
バ
ラ
ン
ス
を
と

る
の
が
難
し
い
競
技
だ
か
ら
、
こ
の
身
体

で
は
無
理
だ
と
あ
き
ら
め
て
い
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
ケ
ガ
か
ら
約
１
年
後
に
、
地
元

の
江
東
区
の
カ
ヌ
ー
協
会
の
方
か
ら
メ
ー

ル
が
き
て
、「
江
東
区
が
東
京
２
０
２
０
の

カ
ヌ
ー
の
会
場
に
な
り
そ
う
だ
か
ら
、
パ

ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目
指
し
て
み
な
い
か
」と
。

無
視
し
て
い
た
ら
、一
日
お
き
く
ら
い
に
何

通
も
メ
ー
ル
が
く
る
の
で
、競
技
用
カ
ヌ
ー

に
乗
っ
て
も
す
ぐ
に
倒
れ
て
し
ま
う
今
の
私

の
状
態
を
見
せ
て
、
あ
き
ら
め
さ
せ
る
作

戦
を
立
て
た
ん
で
す
。
で
も
相
手
の
方
が
一

枚
上
手
で（
笑
）、
自
分
か
ら
川
へ
飛
び
込

ま
な
い
と
落
ち
な
い
よ
う
な
レ
ジ
ャ
ー
用

カ
ヌ
ー
が
用
意
さ
れ
て
い
て
、
さ
す
が
に

乗
れ
て
し
ま
っ
た
の
で
断
り
き
れ
ず
。
競
技

に
復
帰
し
た
一
番
の
理
由
は
、
障
が
い
が

あ
っ
て
も
身
体
を
動
か
せ
る
こ
と
に
対
す

る
喜
び
で
し
た
が
、
今
の
私
が
あ
る
の
は
、

熱
心
に
誘
っ
て
も
ら
え
た
お
か
げ
で
す
ね
。

村
上
さん　
私
が
前
を
向
い
た
き
っ
か
け
は
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
義
足
の
こ
と
を
調
べ
て

い
て
、「
切
断
し
た
ば
か
り
の
あ
な
た
へ
。

あ
な
た
が
苦
し
い
の
と
同
じ
よ
う
に
、
あ

な
た
を
大
切
に
思
っ
て
い
る
人
も
同
じ
よ

う
に
苦
し
い
ん
で
す
」
と
い
う
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
見
た
こ
と
。
自
分
ひ
と
り
が
暗
闇
の

中
に
い
て
苦
し
ん
で
い
る
気
に
な
っ
て
い
た

け
ど
、
家
族
や
友
達
の
こ
と
を
思
う
と
落

ち
込
ん
で
い
ら
れ
な
い
な
、
時
間
が
か
か
っ

て
も
い
い
か
ら
事
故
に
遭
う
前
の
自
分
を

取
り
戻
そ
う
と
思
っ
た
ん
で
す
。
学
生
時

パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
道
を

見
つ
け
る
ま
で

パ
ラ
ア
ス
リ
ー
ト
の
私
を
支
え
て
い
る
も
の

代
は
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
、
社
会
人
に
な
っ
て
か

ら
は
趣
味
で
ボ
デ
ィ
ボ
ー
ド（
※
）を
や
っ

て
い
て
、
ス
ポ
ー
ツ
は
好
き
だ
っ
た
け
ど
、

ま
さ
か
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目
指
す
よ
う

に
な
る
と
は
、
そ
の
当
時
は
想
像
も
し
て

い
ま
せ
ん
で
し
た
ね
。

輝く
性女アスリートたち

対 談

瀬
立
さん　

私
は
入
院
中
、
や
さ
ぐ
れ
て
い

た
時
期
が
あ
っ
て
（
笑
）。
イ
ラ
イ
ラ
し
た

り
、
周
囲
に
あ
た
っ
た
り
し
て
い
た
ら
、
看

護
師
を
し
て
い
る
母
か
ら
言
わ
れ
た
言
葉

が
「
笑
顔
は
副
作
用
の
な
い
薬
。
あ
な
た

が
笑
っ
て
い
る
こ
と
で
、
み
ん
な
が
自
然
に

寄
っ
て
き
て
助
け
て
く
れ
る
よ
う
に
な
る
わ

よ
」。
そ
の
当
時
は
「
何
言
っ
て
ん
だ
」
と

※ボディボード…ウォータースポーツのひとつで、専用のボードを使い、 
　波が形成する斜面を滑走するスポーツ。

瀬立モニカ さん   

パラカヌーPKL1クラス／筑波大学体育専門学群

1997年11月17日、東京都生まれ。体幹機能障害。中学2年から江東
区のカヌー部に所属。国体出場を目指していた高校1年の時、体育の
授業で倒立前転をした際にバランスを崩して転倒し、車椅子生活にな
る。1年間のリハビリを経て高校2年の夏からパラカヌーという形で競
技復帰した。
2014年、2015年と日本選手権で連覇を果たし、2015年世界選手権
で決勝に進出。そして競技復帰から2年足らずでリオデジャネイロパ
ラリンピックに出場し8位入賞という成績を残した。2019年世界選手
権で５位入賞。2020年東京パラリンピックも、カヌー競技の日本人選
手として出場権を獲得している。

村上清加 さん  　　　

パラ陸上・100m・走幅跳／スタートラインTOKYO

1983年7月2日、束京都生まれ。下肢機能障害（右大腿2分の1以上欠損）。
2009年4月、駅のホームを歩行中、貧血で倒れ線路に落ちたところに電車
が来てひかれ、右足切断と左足粉砕骨折の大けがを負う。義足の友達が欲
しいと考え、切断者スポーツクラブ（スタートラインTOKYO)に参加し、競
技用義足を使用して走る選手を見て、自分も走りたいと思い次第に陸上競
技にのめり込んでいく。2017年に結婚し翌年に出産。現在競技に復帰し、
2019年の強化指定選手となる。短距離のコーチでもある夫と共に2020
年東京パラリンピックでメダル獲得をめざし練習に励んでいる。 目指せ東京2020
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  　看護師の母が

　「笑顔は副作用のない薬。

　　あなたが笑っていることで、

　　みんなが自然に寄ってきて

　　助けてくれるようになるわよ」って。

ヘ
ル
ス
エ
ン
ジ
ェ
ル
ス
』（
現
在
は
『
ス
タ
ー

ト
ラ
イ
ン
Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
』）
に
参
加
し
て
み

ま
し
た
。
陸
上
選
手
に
な
ろ
う
と
思
っ
た

わ
け
で
は
な
く
、
義
足
の
友
達
を
つ
く
る

の
が
目
的
。
と
こ
ろ
が
義
足
で
走
っ
て
い

る
選
手
た
ち
が
み
ん
な
す
ご
く
楽
し
そ
う

で
、
私
も
こ
ん
な
風
に
キ
ラ
キ
ラ
し
て
走

り
た
い
と
思
っ
て
！　
　

　
日
常
用
の
義
足
で
は
走
る
こ
と
が
で
き

な
い
か
ら
、
ま
ず
競
技
用
義
足
で
走
れ
る

よ
う
に
な
ろ
う
と
思
っ
た
ん
で
す
。
で
き

な
い
こ
と
を
ひ
と
つ
ず
つ
減
ら
し
て
い
き
た

か
っ
た
か
ら
。
初
め
て
パ
ラ
陸
上
の
試
合

に
出
場
し
て
、

100
メ
ー
ト
ル
を
走
り
き
っ

た
と
き
は
、
本
当
に
気
持
ち
良
か
っ
た
。

そ
れ
ま
で
お
世
話
に
な
っ
た
方
の
顔
が
い
っ

ぱ
い
浮
か
ん
で
、
こ
れ
が
も
し
か
し
て
２

度
目
の
ゴ
ー
ル
か
な
っ
て
。

村
上
さん　
今
は
走
幅
跳
で
東
京
２
０
２
０
を

目
指
し
て
い
て
、
今
年
７
月
の
ジ
ャ
パ
ン
パ

ラ
陸
上
競
技
大
会
で
は
自
己
ベ
ス
ト
を
更

新
。
昨
年
、
長
女
を
出
産
し
て
、
ま
だ
夜

中
に
起
こ
さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
け
ど
、
試

合
前
で
も
眠
れ
な
い
の
が
当
た
り
前
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
育
児
疲
れ
は
あ

り
ま
す
が
、
そ
れ
以
上
に
子
ど
も
か
ら
た

く
さ
ん
パ
ワ
ー
を
も
ら
え
る
の
で
、
自
己
ベ

ス
ト
が
出
せ
た
の
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

瀬
立
さん　
す
ご
く
い
い
な
、
っ
て
憧
れ
ま
す

よ
。
パ
ラ
カ
ヌ
ー
で
も
、
昨
年
出
産
し
た

が
普
通
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

村
上
さん　
女
性
の
場
合
、
競
技
か
子
ど
も

か
の
選
択
を
迫
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

選
手
を
続
け
る
た
め
に
、
出
産
を
あ
き
ら

め
る
と
い
う
選
択
は
な
く
な
っ
て
ほ
し
い
。

私
は
、
練
習
中
は
親
に
子
ど
も
の
面
倒
を

み
て
も
ら
っ
て
い
る
し
、
夫
の
サ
ポ
ー
ト
が

あ
る
か
ら
競
技
に
復
帰
で
き
た
け
ど
、
オ

ン
と
オ
フ
を
し
っ
か
り
切
り
替
え
て
、
貴
重

な
時
間
を
集
中
し
て
や
ろ
う
と
い
う
覚
悟

を
持
っ
て
練
習
し
て
い
ま
す
。

瀬
立
さん　
私
は
両
立
が
う
ま
く
で
き
な
い

の
で
、
大
学
を
休
学
し
て
、
カ
ヌ
ー
に
集

中
し
て
い
る
ん
で
す
。
だ
か
ら
時
間
を
上

手
に
つ
く
っ
て
、
競
技
と
育
児
を
両
立
さ
せ

て
い
る
清
加
さ
ん
を
尊
敬
し
ま
す
。

村
上
さん　
女
性
の
コ
ー
チ
が
圧
倒
的
に
少

な
い
の
も
課
題
。
私
く
ら
い
の
年
齢
な
ら

何
で
も
ズ
バ
ズ
バ
言
え
る
け
ど
（
笑
）、
若

い
選
手
は
、
た
と
え
ば
生
理
の
悩
み
を
相

談
で
き
る
人
が
い
な
い
と
い
う
話
を
よ
く

聞
き
ま
す
。
女
性
の
コ
ー
チ
や
ド
ク
タ
ー

が
身
近
に
い
る
と
心
強
い
で
す
よ
ね
。

瀬
立
さん　
パ
ラ
カ
ヌ
ー
は
女
性
の
コ
ー
チ
が

３
分
の
１
か
ら
半
分
く
ら
い
い
て
、
そ
の

点
で
は
先
進
国
（
笑
）。
で
も
、
子
ど
も
に

対
す
る
男
性
ス
タ
ッ
フ
の
理
解
が
低
い
と

感
じ
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
も
っ
と
変
わ
っ

て
い
く
と
い
い
と
思
い
ま
す
。

村
上
さん　
そ
う
い
え
ば
、
今
年
７
月
の
ジ
ャ

パ
ン
パ
ラ
陸
上
競
技
大
会
で
は
、
託
児
所

を
用
意
し
て
も
ら
え
た
ん
で
す
よ
。
ス
タ
ッ

フ
、
審
判
そ
し
て
選
手
も
子
ど
も
を
預
け

ら
れ
た
の
で
、
試
合
前
の
公
式
練
習
な
ど

で
は
競
技
に
集
中
で
き
ま
し
た
。
私
の
娘

は
ま
だ
１
歳
な
の
で
何
も
わ
か
ら
な
い
か

も
し
れ
な
い
け
ど
、観
客
席
か
ら「
ア
ー
」っ

反
発
し
て
い
た
け
ど
、
退
院
後
、
電
車
に

乗
る
時
に
手
伝
っ
て
く
れ
た
駅
員
さ
ん
に
ニ

コ
ッ
と
笑
っ
て
「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
」
と
言
っ
て
み
た
ら
、
す
ご
く
嬉
し
そ
う

に
帰
っ
て
行
か
れ
た
ん
で
す
よ
。
そ
の
後
ろ

姿
を
見
て
、
こ
う
い
う
意
味
だ
っ
た
の
か
と

気
づ
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
笑
顔
を
毎
日
の
生

活
の
テ
ー
マ
に
し
た
ら
、
い
ろ
い
ろ
な
人
か

ら
声
を
か
け
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な
り
、
自

分
も
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
れ
た
ん
で
す
。

村
上
さん　
私
も
入
院
中
は
や
さ
ぐ
れ
て
い
ま

し
た
ね（
笑
）。
や
り
場
の
な
い
不
安
と
か
、

い
ろ
い
ろ
な
思
い
が
あ
っ
た
け
ど
、
目
標
が

あ
れ
ば
前
を
向
け
る
と
考
え
、
退
院
時
は

杖
を
使
っ
て
も
い
い
か
ら
二
本
足
で
歩
こ
う

と
決
心
。
３
カ
月
後
、
歩
い
て
退
院
す
る

こ
と
が
で
き
、
病
院
の
先
生
に
「
最
初
の

ゴ
ー
ル
だ
ね
！
」
と
言
わ
れ
た
こ
と
が
心

に
残
っ
て
い
ま
す
。
ま
だ
先
は
長
い
け
ど
、

こ
れ
が
最
初
の
ゴ
ー
ル
だ
か
ら
、
自
分
を

ほ
め
て
あ
げ
よ
う
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
目
標
を

つ
く
っ
て
、
達
成
で
き
る
た
び
に
自
分
を
ほ

め
て
あ
げ
よ
う
と
思
っ
た
ん
で
す
。

瀬
立
さん　

カ
ヌ
ー
に
は
「
水
上
は
バ
リ
ア

フ
リ
ー
」
と
い
う
良
い
言
葉
が
あ
り
ま
す
。

水
上
に
は
段
差
も
階
段
も
な
い
か
ら
、
誰

で
も
同
じ
よ
う
に
行
動
が
で
き
る
。
そ
れ

が
パ
ラ
カ
ヌ
ー
の
魅
力
で
、
私
は
そ
こ
に

惹
か
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

村
上
さん　
私
は
義
足
で
も
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ

を
調
べ
て
、『
切
断
者
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
・

て
娘
の
声
が
聞
こ
え
る
だ
け
で
パ
ワ
ー
が

で
て
く
る
か
ら
、
本
番
は
必
ず
夫
と
一
緒

に
娘
も
観
客
席
で
見
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

瀬
立
さん　
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
鑑
で
す
ね
。

私
に
は
ま
だ
ま
だ
先
の
話
で
す
が
（
笑
）。

ド
イ
ツ
の
選
手
が
、
今
年
９
月
の
世
界
選

手
権
で
銀
メ
ダ
ル
を
獲
り
ま
し
た
。
海
外

で
は
、
ナ
シ
ョ
ナ
ル
チ
ー
ム
の
合
宿
に
も

子
ど
も
を
連
れ
て
き
て
、
チ
ー
ム
み
ん
な

で
育
児
を
す
る
環
境
が
整
っ
て
い
る
の
で
、

出
産
後
に
復
帰
し
や
す
い
そ
う
で
す
。
日

本
で
も
、
も
っ
と
ス
ポ
ー
ツ
界
全
体
で
浸
透

し
て
い
く
と
い
い
で
す
よ
ね
。

村
上
さん　

今
ま
で
、
遠
征
で
も
合
宿
で
も

「
子
ど
も
を
連
れ
て
来
て
も
い
い
で
す
よ
」

と
言
わ
れ
た
こ
と
が
な
く
、
い
つ
も
私
か

ら
「
子
ど
も
を
連
れ
て
行
っ
て
も
大
丈
夫
で

す
か
？
」 「
祖
父
母
が
面
倒
を
見
て
く
れ
る

の
で
」と
気
を
遣
わ
な
く
て
は
な
ら
な
い
。

女
性
が
出
産
後
も
競
技
を
続
け
や
す
い
環

境
が
整
う
よ
う
、
自
分
か
ら
声
を
あ
げ
な

い
と
い
け
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

瀬
立
さん　

清
加
さ
ん
は
先
駆
者
で
す
ね
。

海
外
の
選
手
は
、
４
年
に
１
回
の
パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
の
サ
イ
ク
ル
に
合
わ
せ
て
、
計

画
的
に
出
産
し
て
い
る
人
も
多
い
ん
で
す
。

試
合
会
場
で
も
、
ベ
ビ
ー
カ
ー
を
押
し
た

り
、
子
ど
も
と
一
緒
に
ご
飯
を
食
べ
る
姿

を
よ
く
見
て
い
た
の
で
、
日
本
で
も
そ
れ

瀬
立
さん　
今
年
９
月
の
世
界
選
手
権
で
５

位
に
な
り
、
東
京
２
０
２
０
出
場
権
を
得

た
の
で
す
が
、
３
位
か
ら
８
位
ま
で
の
タ

イ
ム
差
が
0.7
秒
以
内
の
大
激
戦
。
メ
ダ
ル

ま
で
あ
と
一
歩
で
悔
し
さ
も
残
り
ま
し
た
。

３
年
前
に
、
10
秒
以
上
離
さ
れ
て
負
け
た

リ
オ
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
金
メ
ダ
リ
ス
ト
に

は
勝
て
た
け
ど
、
も
っ
と
強
い
選
手
が
た

く
さ
ん
出
て
き
て
い
る
の
で
、
そ
の
人
た

ち
に
勝
た
な
い
と
メ
ダ
ル
は
獲
れ
ま
せ
ん
。

村
上
さん　

パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
は
、
日
本
記
録

や
世
界
記
録
が
ど
ん
ど
ん
更
新
さ
れ
て
い

る
発
展
途
上
。
次
か
ら
次
へ
と
強
い
選
手

が
で
て
く
る
の
で
、
難
し
い
で
す
よ
ね
。

私
は
走
幅
跳
の
世
界
ラ
ン
キ
ン
グ
８
位
で

す
が
、
出
産
の
た
め
に
昨
年
は
試
合
に

出
て
い
な
い
ブ
ラ
ン
ク
が
あ
る
か
ら
、
こ

れ
か
ら
練
習
し
て
い
く
こ
と
で
、
記
録
が

伸
び
て
い
く
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
は
東
京

２
０
２
０
の
出
場
権
を
得
て
、
日
本
人
で

も
、
世
界
を
相
手
に
パ
ラ
陸
上
競
技
で
戦

え
る
、
メ
ダ
ル
を
獲
得
で
き
る
と
こ
ろ
を

見
せ
た
い
。

100
メ
ー
ト
ル
も
ま
だ
あ
き
ら

め
て
い
ま
せ
ん
よ
。

瀬
立
さん　
私
も
目
標
は
メ
ダ
ル
で
す
。
た

く
さ
ん
の
人
た
ち
に
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を

観
戦
し
て
ほ
し
い
し
、
勝
利
の
喜
び
を
共

有
し
た
い
。
そ
れ
を
き
っ
か
け
に
、
障
が

い
者
が
過
ご
し
や
す
い
社
会
に
な
っ
て
い
く

の
が
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
ゴ
ー
ル
だ
と
思

い
ま
す
。
一
人
ひ
と
り
の
意
識
が
社
会
を

変
え
て
く
れ
る
こ
と
を
願
い
な
が
ら
、
声

援
に
応
え
ら
れ
る
よ
う
、
努

力
し
て
い
き
ま
す
。
東

京
２
０
２
０
が
終
わ
っ

た
ら
、
大
学
に
戻

り
、
将
来
は
パ
ラ
ス

ポ
ー
ツ
界
を
支
え

る
医
師
を
目
指
し
た

い
で
す
。

村
上
さん　
私
は
東
京
２
０
２
０

で
パ
ラ
陸
上
に
区
切
り
を
つ
け
、
仕
事
に

復
帰
し
た
い
し
、
２
人
目
も
産
み
た
い
。

そ
の
他
に
も
、
義
足
だ
か
ら
で
き
る
こ
と

を
考
え
て
い
き
た
い
。
野
望
は
あ
り
ま
す

（
笑
）。

　  

病
院
の
先
生
に

    

「
最
初
の
ゴ
ー
ル
だ
ね
！
」

　
　
　
　
　
　
　  

と
言
っ
て
も
ら
え
て
。

女
性
ア
ス
リ
ー
ト
が
ず
っ
と
競
技
を
続
け
ら
れ
る
た
め
に

東
京
２
０
２
０
に
向
け
て

　
　
　
　
　
　

そ
し
て
将
来
へ
の
思
い



6
月
29
日（
土
） 

実
施

令
和
元
年
度 

男
女
共
同
参
画
週
間
記
念
講
演
会

「
働
き
方
・
休
み
方
を
見
直
し
て

 

あ
な
た
も
会
社
も
イ
キ
イ
キ
と
！
」

アクト21で行った事業をご紹介 !

　「
働
き
方
改
革
」を
テ
ー
マ
に
、企
業
経
営
者
、

働
く
側
の
両
者
の
メ
リ
ッ
ト
に
つ
い
て
お
話
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
①
働
き
方
改
革
は
な
ぜ
必
要
か
②
関
係
性

向
上
こ
そ
生
産
性
の
向
上
③
セ
ル
フ
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
実
践
の
た
め
の
仕
事
術
④
働
き
方
改

革
に
取
り
組
む
先
進
企
業
事
例
に
つ
い
て
分

か
り
や
す
く
解
説
さ
れ
ま
し
た
。

　「
職
場
の
信
頼
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は

業
務
効
率
化
の
両
輪
と
い
う
考
え
で
お
互
い

様
の
組
織
風
土
を
醸
成
す
る
。」
と
い
う
言
葉

が
と
て
も
印
象
的
で
し
た
。

　
い
つ
の
時
代
で
も
必
要
な
人
間
関
係
を
大

切
に
す
る
意
識
を
持
つ
こ
と
、
そ
の
た
め
に

は
、
経
営
ト
ッ
プ
以
下
、
組
織
の
全
員
が
意

識
改
革
を
行
う
必
要
が

あ
り
、
会
社
は
諸
制
度

や
ル
ー
ル
を
整
え
る
必

要
が
あ
り
ま
す
が
、
皆

さ
ん
が
今
す
ぐ
に
で
き

る
こ
と
と
し
て
、「
お

互
い
様
」
の
風
土
を
作 

 
る
こ
と
が
で
き
た
ら
、 

働
き
方
改
革
は
社
会
改

革
そ
の
も
の
へ
と
つ
な

が
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
、
と
い
う
宮

原
氏
か
ら
の
強
い
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
感
じ
ま
し

た
。

株式会社東レ経営研究所
研究員
宮原　淳二 氏

美輪さん（50代/自営業）
過去から未来までの、働き方改
革の全体像が理解できました。
みんなで一緒に取り組めば、社
員の活力アップに繋がるとあら
ためて感じました。
私は、女性活躍推進に関わる仕
事をしているので、働き方が変
われば女性の活躍も進むので、
今後がとても楽しみです。

和田さん（60代/自営業）
今まで、ワーク・ライフ・バランス
という言葉の意味がモヤっとし
ていたのですが、今日のお話を
聞いて、しっかりとしたイメージ
がつかめました。
コンサルタント業をしているの
で、各社の事例はとても参考に
なり、今後の仕事にも活かして
いきたいと思います。

今井さん（40代/会社員）
私の会社では、フレックス勤務に
加えて、毎週水曜日の定時退社
などを実施しています。月末の
プレミアムフライデーも浸透し
始めましたが、まだ完全ではな
く、もっと何かできないかと考え
ていたところ、今日の講演を知
り、他社の取組事例が色々と紹
介され、大変参考になりました。

参加者の声

い
。あ
な
た
は
憤
る
感
情
を「
い
い
か
ら
片
付
け
な
さ

い
！
」と
子
ど
も
に
ぶ
つ
け
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

そ
れ
は
問
題
の
解
決
に
つ
な
が
ら
ず
、毎
日
そ
の
や

り
と
り
を
繰
り
返
す
こ
と
に
な
る
。

　
あ
る
い
は
、友
人
と
夕
食
の
約
束
が
あ
る
日
に
限

っ
て
、上
司
に
残
業
を
命
令
さ
れ
る
。あ
な
た
は
明

日
早
朝
出
勤
し
て
処
理
し
て
は
ダ
メ
で
す
か
？
　
と

い
う
よ
う
な
前
向
き
な
提
案
が
で
き
ず
に
、し
ぶ
し

ぶ
残
業
を
せ
ざ
る
を
得
な
い
。

攻
撃
的
な
態
度
、非
主
張
的
な
態
度
が

引
き
起
こ
す
も
の

　
自
分
の
意
見
や
要
望
を
率
直
に
言
う
／
言
わ
な

い
と
い
う
点
で
は
、前
者
と
後
者
は
正
反
対
に
見
え

ま
す
が
、結
果
と
し
て
自
分
が
望
む
よ
う
に
な
っ
て
い

な
い
と
い
う
点
で
は
同
じ
で
す
。

自
分
に
と
っ
て
の“
当
た
り
前
”が

伝
わ
ら
な
い

　
自
分
の
怒
り
の
感
情
を
冷
静
に
見
つ
め
適
切
に
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る「
ア
ン
ガ
ー
・マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」と
い

う
考
え
方
が
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ス
キ
ル
の
ひ
と
つ

と
し
て
大
き
く
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
家
庭
、職
場
、友
人
同
士
な
ど
で
意
見
交
換
し
た

り
要
望
を
伝
え
た
り
と
いっ
た
場
面
で
、自
分
と
し

て
は
当
た
り
前
の
こ
と
を
言
っ
て
い
る
つ
も
り
な
の

に
、何
故
か
う
ま
く
伝
わ
ら
な
か
っ
た
り
、そ
も
そ
も

自
分
の
意
見
や
要
望
を
な
か
な
か
言
え
ず
に
い
る
と

い
う
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
た
と
え
ば
、子
ど
も
が
通
学
鞄
を
リ
ビ
ン
グ
に
置

き
っ
放
し
に
す
る
。自
分
の
部
屋
に
片
付
け
る
の
は

当
た
り
前
だ
と
思
う
の
に
、そ
れ
を
注
意
し
て
も

子
ど
も
は
屁
理
屈
を
言
っ
て
言
う
こ
と
を
聞
か
な

　
そ
れ
は
何
故
か
。ま
ず
、自
分
が
当
然
と
思
う
こ
と

で
も
相
手
が
当
然
と
思
う
と
は
限
ら
な
い
と
い
う
点

が
あ
り
ま
す
。子
ど
も
に
は
子
ど
も
な
り
の
理
由
が

あ
っ
て
、鞄
を
ひ
と
ま
ず
リ
ビ
ン
グ
に
置
き
た
い
の
か

も
し
れ
な
い
。怒
る
こ
と
自
体
は
人
間
の
自
然
な
感

情
で
す
し
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、子
ど
も
の

側
の
事
情
を
ま
っ
た
く
考
慮
せ
ず
に「
片
付
け
る
べ

き
」と
い
う
考
え
方
だ
け
を〝
攻
撃
的
に
〟押
し
付
け

て
い
て
は
、い
つ
ま
で
も
相
手
の
気
持
ち
が
理
解
で
き

ま
せ
ん
。

　
そ
し
て
自
分
の
意
見
や
要
望
が
伝
わ
ら
な
い
と
い

う
こ
と
が
常
態
化
す
る
と
、上
司
の
残
業
命
令
に
対

し
て
自
分
の
要
望
を
反
映
し
た
提
案
が
で
き
な
い
例

の
よ
う
に
、自
分
の
考
え
を
押
し
込
め
る
態
度
を
取

る
こ
と
に
慣
れ
て
し
ま
っ
た
り
も
し
ま
す
。そ
れ
ば
か

り
か
、そ
の
不
満
が
自
分
の
中
で
溜
ま
り
に
溜
ま
っ

て
、周
囲
か
ら
は
理
不
尽
に
も
見
え
る
よ
う
な
怒
り

が
い
つ
か
爆
発
し
て
し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
。こ
れ
も

ま
た
、望
ま
し
い
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
あ
り
方
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
の
主
張
や
要
望
を

上
手
に
伝
え
る
に
は

　
相
手
の
立
場
や
意
向
も
尊
重
し
つ
つ
、自
分
の
気

持
ち
を
率
直
に
表
現
す
る
こ
と
で
、事
態
が
好
転

す
る
こ
と
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。前
者
の
例
の
場

合
は
、子
ど
も
の
側
の
事
情
や
気
持
ち
に
耳
を
傾

け
た
上
で
、な
ぜ
鞄
を
片
付
け
る
必
要
が
あ
る
の
か

を
冷
静
に
話
す
。後
者
の
場
合
な
ら
、上
司
の
要
望

や
そ
の
背
景
を
理
解
し
た
上
で
自
分
の
事
情
を
落

ち
着
い
て
述
べ
、現
実
的
か
つ
双
方
の
希
望
す
る
と

こ
ろ
に
近
い
着
地
点
を
探
る
。そ
う
し
た
ひ
と
工
夫

を
加
え
る
こ
と
で
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
う
ま
く

い
き
、ス
ト
レ
ス
の
少
な
い
日
常
を
送
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た「
相
手
の
立
場
や
意
向
も
尊
重
し
つ

つ
、自
分
の
気
持
ち
を
率
直
に
表
現
す
る
」こ
と
は
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ス
キ
ル
の
中
で「
ア
サ
ー
シ
ョ

ン
」と
呼
ば
れ
ま
す
。ア
メ
リ
カ
で
一
九
五
〇
年
代

に
提
唱
さ
れ
た
概
念
で
す
が
、今
で
は
日
本
で
も
仕

事
・
家
族
・
友
人
な
ど
様
々
な
関
係
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
改
善
に
大
き
な
成
果
を
挙
げ
て
い
ま
す
。

　
参
考
文
献
を
挙
げ
て
お
き
ま
す
の
で
、日
々
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
た
ら
、一

度
繙ひ
も
とい
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

ア
サ
ー
シ
ョ
ン
で
考
え
る

ア
ン
ガ
ー
・マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

約
束
が
…

『アサーションの心　
自分も相手も大切にする
コミュニケーション』
平木典子 著

（2015年  朝日新聞出版）

『アンガーマネジメント　
怒らない伝え方』
戸田久実 著

（2015年  かんき出版）

アクト 21 Information VOL. 21 ●男と女の小休止



アクト21
Events Guide

アクト21の主な事業をご紹介します。 
みなさん、ぜひご参加ください ！

『あらかわパパスクール』

【第１回】
「喧嘩するほど仲が良いは本当か？ 夫婦喧嘩の是非を徹底討論！」

11/16
（土）

時 間  10:00〜11:45

【第 2 回】
「かっこいいパパになる〜アウトドアの醍醐味〜」

11/23
（土・祝）

時 間  10:00〜11:45

【第 3 回】
「ダッチオーブンでワイルドに料理」

11/30
（土）

時 間  10:00〜13:45

参加費 800円
申　込 生涯学習課　☎︎3802-3111（内線  3355）

shakyo-shakyo@city.arakawa.tokyo.jp

会　場 生涯学習センター
講　師 PAPA Presents 代表　板谷俊明

LGBT専門相談を実施しています。
専門の相談員がお話をうかがいます。自分
の性や性的指向に伴う相談をはじめ、さま
ざまな相談に応じます。本人、家族、友人、
教員など、どなたでも相談できます。
まずは、お電話ください。

「こころと生き方・DVなんでも相談」
☎ 03-3809-2890

【対 象】区内在住、在勤で、就学前の子どもを持つパパ（プレパパも含む）【託児定員】15名

● 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
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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

刻んで、入れて、揉んで、焼くだけ。ごはんが進む、コスパ最高の
オカズです。ねぎ×ごま油×塩×肉の相性抜群。
何度もリピートして我が家の味にしてください。

滝村雅晴（たきむらまさはる） 

白ねぎはみじん切りにする。
ボウル or ビニール袋に肉とAを加えてよ
く揉む。

フライパンを火にかけ、　をすべて入れて
炒めて火が通ったら出来上がり。

豚小間切れ肉 
  400g

A
 白ねぎ      （1本）
 ごま油　　　　（大さじ3）
 塩 （小さじ 1）
 酒 （大さじ 2）
 しょうがすりおろし（少々）

1～2

2

1

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・ジャパンの「働きながら、家族がトモに食事ができる世の中を創る トモショク Project」を立ち上げ。京都出身、神奈川在住。

　  子手伝い   袋をよく揉む

アト辛おとな味   粗挽こしょう

ネギ塩だれかけ豚肉

豚肉を、鶏モモ肉、
牛小間切れ肉に代えても
美味しい万能レシピです。
お弁当用、つくりおきオカ
ズとしても活躍します ！

 

 


