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－家族みんなで家事をシェア！！－

教えて、高尾先生！

女性が生理になると
どうなるの？
〜女性が健やかに
    活躍できる社会へ〜
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働
く
女
性
が
増
え
た
こ
と
で

対
策
を
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た

高
尾
先
生　

た
と
え
ば
男
性
が
外
で
働

き
、
女
性
が
家
庭
に
い
る
の
が
当
た
り
前

と
さ
れ
て
い
た
時
代
、
生
理
で
お
腹
が

痛
く
て
家
で
寝
込
ん
で
い
た
と
し
て
も
、

わ
ざ
わ
ざ
家
族
に
生
理
の
話
を
す
る
こ

と
も
な
く
、
家
族
間
で
さ
え
も
タ
ブ
ー
視

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
２
０
０
０

年
以
降
、
結
婚
・
出
産
後
も
仕
事
を
続
け

る
女
性
が
増
え
、
生
理
休
暇
を
と
り
た
い

け
れ
ど
男
性
の
上
司
に
は
言
い
に
く
い
、

生
理
に
よ
る
体
調
不
良
で
仕
事
に
支
障

が
出
る
と
い
っ
た
悩
み
が
増
え
て
き
た

の
で
す
。
そ
し
て
、
女
性
は
男
性
と
同

じ
よ
う
に
毎
日
変
わ
ら
な
い
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
で
生
活
し
て
い
る
わ
け
で
は
な

い
と
世
の
中
が
気
づ
き
始
め
た
の
で
す
。

　
あ
な
た
た
ち
は
、
朝
起
き
た
と
き
に
毎

日
同
じ
よ
う
な
体
調
じ
ゃ
な
い
で
す
か
？

Ａ
さ
ん　
は
い
、
そ
う
で
す
ね
。

Ｂ
さ
ん　
あ
ま
り
変
わ
り
ま
せ
ん
。

高
尾
先
生　

女
性
は
、
毎
朝
少
し
ず
つ

感
じ
が
違
い
ま
す
。
女
性
の
ホ
ル
モ
ン

の
変
化
は
１
カ
月
サ
イ
ク
ル
で
毎
日
毎

日
ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
が
あ
っ
て
、
同

じ
体
調
の
日
は
一
日
た
り
と
も
な
い
の

が
普
通
な
ん
で
す
。
働
く
女
性
が
増
え

た
こ
と
で
、
社
会
人
と
し
て
調
子
良
く

毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
自
分
の
生
理
を

知
り
、
何
か
対
策
を
し
よ
う
と
考
え
る

人
が
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

子
宮
の
内
膜
が
剥
が
れ
て

排
出
さ
れ
る
の
が
生
理

Ａ
さ
ん　
そ
も
そ
も
生
理
と
は
、
ど
の
よ

　
体
育
の
授
業
を
見
学
し
た
り
、会
社
を
休
ん
だ
り
す
る
と
き
に
、「
生
理

で
す
」と
言
い
に
く
い
と
感
じ
た
こ
と
が
あ
る
女
性
は
多
い
で
し
ょ
う
。

　
日
本
で
は
生
理
に
対
す
る
タ
ブ
ー
意
識
が
強
く
、生
理
に
よ
る
体
調
不
良

や
ス
ト
レ
ス
を
ひ
と
り
で
抱
え
込
む
傾
向
に
あ
り
ま
す
。女
性
が
生
理
の
悩

み
を
解
消
す
る
た
め
に
で
き
る
こ
と
、周
囲
が
助
け
ら
れ
る
こ
と
、女
性
の

生
理
を
誰
も
が
オ
ー
プ
ン
に
話
せ
る
社
会
に
つ
い
て
、産
婦
人
科
医
の
高
尾

美
穂
先
生
に
お
話
を
伺
い
、男
子
学
生
さ
ん
に
も
聞
い
て
も
ら
い
ま
し
た
。

女
性
が
生
理
に
な
る
と

ど
う
な
る
の
？

ど
ん
な
症
状
な
の
？

知
っ
て
お
こ
う
！

生
理
の
し
く
み
と
生
理
痛
に
つ
い
て

女
性
の
社
会
進
出
と

女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
活
躍
が

生
理
に
つ
い
て
語
ら
れ
る
き
っ
か
け
に

同
じ
よ
う
に
、
内
膜
が
剥
が
れ
る
と
き

に
子
宮
の
内
側
か
ら
血
が
出
て
、
内
膜

と
一
緒
に
体
外
へ
排
出
さ
れ
る
。
こ
れ

が
生
理
な
の
で
す【
図
表
１
】。

子
宮
を
握
り
つ
ぶ
す
力
が

強
す
ぎ
る
と
生
理
痛
に
な
る

Ｂ
さ
ん　

生
理
痛
は
ど
の
よ
う
に
し
て

起
こ
る
の
で
す
か
？

高
尾
先
生　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
チ
ュ
ー
ブ

を
ギ
ュ
ー
ッ
と
握
る
と
、
中
身
が
出
て

き
ま
す
よ
ね
。
生
理
の
と
き
は
こ
れ
と

同
じ
こ
と
が
子
宮
で
起
こ
っ
て
い
る
イ

メ
ー
ジ
で
す
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
チ
ュ
ー

ブ
が
子
宮
で
、
中
身
が
内
膜
。
子
宮
を

ギ
ュ
ー
ッ
と
握
り
つ
ぶ
す
と
内
膜
が
出

る
の
で
す
が
、
握
る
力
が
強
す
ぎ
る
と
、

お
腹
が
痛
い
、
腰
が
痛
い
と
感
じ
ま
す
。

出
産
経
験
の
な
い
10
代
～
20
代
の
女
性

は
、
子
宮
の
出
口
が
成
熟
し
て
い
な
く

て
硬
い
か
ら
、
ギ
ュ
ー
ッ
と
握
っ
て
も

ス
ム
ー
ズ
に
中
身
が
出
て
い
か
ず
、
何

回
も
握
っ
た
り
、
強
く
握
っ
た
り
す
る

こ
と
で
内
膜
を
全
部
排
出
し
よ
う
と
す

る
。
こ
れ
が
生
理
痛
に
な
り
ま
す
。

　
子
宮
を
握
り
つ
ぶ
す
力
は
「
プ
ロ
ス
タ

グ
ラ
ン
ジ
ン
」
と
呼
ば
れ
ま
す
が
、
こ
れ

を
作
ら
な
い
よ
う
に
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
の

が
痛
み
止
め
。
だ
か
ら
、
痛
み
止
め
を

飲
む
な
ら
、
早
め
の
対
策
が
大
事
。
痛

み
が
強
く
な
っ
て
か
ら
で
は
、
す
で
に

体
内
で
プ
ロ
ス
タ
グ
ラ
ン
ジ
ン
が
作
ら

女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
発
信
か
ら

生
理
が
理
解
さ
れ
る
よ
う
に

高
尾
先
生　

私
は
産
婦
人
科
医
で
す
が
、

婦
人
科
ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー
と
し
て
女

性
ア
ス
リ
ー
ト
の
サ
ポ
ー
ト
も
行
っ
て

い
ま
す
。「
生
理
」と
い
う
言
葉
を
メ
デ
ィ

ア
が
と
り
あ
げ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は

２
０
１
７
年
頃
で
し
ょ
う
か
。
東
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
向
け
て
女
性
ア
ス
リ
ー
ト

の
支
援
が
進
め
ら
れ
て
い
た
頃
で
し
た
。

　

昔
は
減
量
の
結
果
、
低
体
重
に
よ
り

「
生
理
が
止
ま
っ
て
一
人
前
」
な
ど
と
言

わ
れ
、
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
生

理
が
な
い
ほ
う
が
楽
だ
と
の
認
識
が
一

般
的
で
し
た
。
し
か
し
、
生
理
を
引
き

起
こ
す
ホ
ル
モ
ン
に
は
骨
を
強
く
支
え

る
役
割
も
あ
る
た
め
、
女
性
ア
ス
リ
ー

ト
に
生
理
が
必
要
だ
と
男
性
の
指
導
者

に
も
知
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
は
自

分
の
身
体
を
把
握
し
、
生
理
で
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
が
落
ち
な
い
よ
う
、
痛
み
止
め

や
低
用
量
ピ
ル
を
使
う
と
い
う
前
向
き

な
姿
勢
を
選
び
、
世
の
中
に
発
信
し
始

め
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
他
に
も
要
因
は

あ
り
ま
す
が
、
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
が
自

分
の
言
葉
で
発
信
し
た
こ
と
が
、
メ
デ
ィ

ア
で
生
理
が
語
ら
れ
る
一
つ
の
き
っ
か

け
に
な
っ
た
と
考
え
て
い
ま
す
。

教
え
て
、

高
尾
先
生
！

〜
女
性
が
健
や
か
に

    

活
躍
で
き
る
社
会
へ
〜

う
な
も
の
で
す
か
？　

保
健
体
育
の
授

業
で
習
っ
た
記
憶
は
あ
り
ま
す
が
、
あ

ま
り
覚
え
て
い
な
く
て
…
…
。

高
尾
先
生　

男
の
子
と
女
の
子
の
身
体

つ
き
が
明
ら
か
に
変
わ
り
始
め
る
の
は

10
～
12
歳
。
男
の
子
は
筋
肉
量
が
増
え
、

女
の
子
は
脂
肪
量
が
増
え
ま
す
。
脂
肪

量
が
増
え
て
、
脂
肪
細
胞
が
ホ
ル
モ
ン

を
分
泌
す
る
引
き
金
を
引
く
と
、
卵
巣

で
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が

作
ら
れ
ま
す
。
こ
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が

た
っ
ぷ
り
と
分
泌
さ
れ
た
後
に
だ
け
卵

が
出
る
。こ
れ
が
排
卵
。子
宮
の
中
で
は
、

毎
月
、
赤
ち
ゃ
ん
が
う
ま
く
収
ま
る
た
め

に
内
膜
と
い
う
ベ
ッ
ド
を
用
意
し
ま
す
。

排
卵
し
た
け
れ
ど
妊
娠
し
な
か
っ
た
場

合
、
こ
の
ベ
ッ
ド
を
手
放
す
の
が
生
理

で
す
。
生
理
は
血
だ
と
思
っ
て
い
る
女

性
が
多
い
の
で
す
が
、
生
理
の
本
体
は

内
膜
。
ケ
ガ
を
し
た
と
き
に
で
き
た
か

さ
ぶ
た
が
剥
が
れ
る
と
血
が
出
る
の
と

特 集

対 談
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今まで生理について考え
たことはありませんでした
が、女性は１年のうち60
日も不調の日があって大
変だなと感じました。

れ
て
い
る
の
で
、
あ
ま
り
効
果
が
期
待

で
き
ま
せ
ん
。
痛
み
止
め
は
過
剰
に
握

り
つ
ぶ
す
力
を
取
り
除
く
も
の
な
の
で
、

握
る
力
が
弱
く
な
っ
て
内
膜
が
残
る
心

配
も
あ
り
ま
せ
ん
よ
。

Ｂ
さ
ん　

痛
み
止
め
の
副
作
用
は
、
ほ

ぼ
な
い
と
思
っ
て
大
丈
夫
で
す
か
？

高
尾
先
生　

痛
み
止
め
に
は
百
年
く
ら

い
の
歴
史
が
あ
り
ま
す
。
１
日
２
回
ま

で
、
６
時
間
以
上
空
け
る
な
ど
、
決
め
ら

れ
た
用
法
用
量
を
守
れ
ば
大
丈
夫
。
１

カ
月
に
２
日
か
３
日
、
生
理
の
と
き
に

飲
む
程
度
な
ら
、
身
体
へ
の
影
響
は
あ

り
ま
せ
ん
。
痛
み
止
め
を
上
手
に
使
う

こ
と
で
、
生
理
期
間
中
も
楽
に
過
ご
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

日
本
で
も
ピ
ル
の
服
用
が

一
般
的
な
生
理
対
策
に

Ａ
さ
ん　

生
理
の
と
き
の
対
策
と
し
て
、

ピ
ル
も
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
ど

う
い
う
薬
な
の
で
す
か
？

高
尾
先
生　
生
理
痛
を
回
避
す
る
方
法
と

し
て
お
す
す
め
し
た
い
の
が
ピ
ル
で
す
。

排
卵
を
ス
ト
ッ
プ
さ
せ
る
薬
な
の
で
、
避

妊
薬
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
の
で
す
が
、
生

理
痛
だ
け
で
な
く
子
宮
内
膜
症
の
治
療
薬

と
し
て
も
使
わ
れ
ま
す
。

　
フ
ラ
ン
ス
で
は
20
代
前
半
の
女
性
の
約

半
数
が
ピ
ル
を
飲
ん
で
い
る
の
に
、
日
本

に
お
け
る
使
用
率
は
か
な
り
低
い
状
況

で
す
。
日
本
で
ピ
ル
が
広
ま
っ
た
の
は

２
０
０
０
年
代
の
た
め
、
若
い
世
代
は
ピ

ル
へ
の
抵
抗
は
少
な
い
も
の
の
、
母
親
や

祖
母
に
服
用
を
反
対
さ
れ
る
人
も
い
ま

す
。
し
か
し
排
卵
は
、
卵
巣
に
と
っ
て
か

な
り
の
衝
撃
で
、
毎
月
、
卵
巣
が
大
ケ
ガ

を
し
て
い
る
よ
う
な
も
の
。
妊
娠
を
希
望

す
る
ま
で
は
毎
月
排
卵
が
く
る
必
要
は
な

い
、
と
い
う
理
由
で
ピ
ル
を
飲
む
人
も
い

て
、
こ
れ
か
ら
は
も
っ
と
広
く
利
用
さ
れ

る
時
代
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

　
セ
ル
フ
ケ
ア
と
し
て
は
、
運
動
に
よ
っ

て
生
理
痛
を
軽
減
で
き
る
と
さ
れ
て
い
る

た
め
、
日
常
的
に
適
度
な
運
動
を
し
て
、

生
理
中
で
も
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
と
い
い

で
し
ょ
う
。
身
体
を
温
め
る
と
楽
に
な
る

感
じ
が
す
る
の
な
ら
、
毛
糸
の
パ
ン
ツ
や

腹
巻
き
を
使
っ
た
り
、
カ
イ
ロ
を
持
っ
た

り
、
い
ろ
い
ろ
と
試
し
て
み
て
ほ
し
い
で

す
ね
。

Ａ
さ
ん　

そ
う
い
え
ば
、
以
前
、
彼
女

済
ま
せ
ら
れ
ま
す
。
本
人
に
は
直
接
言

わ
ず
、
女
性
の
同
僚
や
友
人
な
ど
に
「
あ

の
人
、
調
子
が
悪
そ
う
だ
け
ど
、
声
を

か
け
て
み
て
く
れ
る
？
」
と
第
三
者
を
介

す
る
方
法
も
。
ま
た
、「
生
理
」
と
い
う

言
葉
を
意
識
的
に
使
わ
な
い
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
。
女
性
特
有
の
不
調
が
あ
る
と

い
う
こ
と
を
知
っ
た
う
え
で
、
オ
ブ
ラ
ー

ト
に
包
む
の
が
安
全
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
だ
と
思
い
ま
す
。

生
理
の
不
調
を
我
慢
せ
ず

で
き
る
こ
と
を
試
し
て
み
る

高
尾
先
生　
生
理
痛
は
我
慢
す
る
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
生
理
痛
や
生
理
前
の
不

調
で
困
っ
て
い
る
の
な
ら
、
ま
ず
専
門
家

に
相
談
し
て
、
対
策
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

生
理
痛
が
重
い
人
は
、
生
理
痛
が
な
い
人

と
比
べ
、
2.6
倍
も
子
宮
内
膜
症
を
発
症
す

る
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
生
理
は
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

重
い
生
理
痛
は
何
ら
か
の
対
策
を
す
る
べ

き
課
題
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
ず
女
性
の
皆
さ
ん
に
は
自
分
の
で
き

る
こ
と
を
試
し
て
、
自
分
が
楽
に
過
ご
せ

る
方
法
を
見
つ
け
て
ほ
し
い
で
す
。
そ
の

う
え
で
調
子
の
波
が
あ
る
こ
と
を
周
り
の

人
に
伝
え
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
生
理
の
と
き
は
３
～
７
日
間
ず
っ
と
出

血
が
あ
り
ま
す
。
お
腹
や
腰
が
痛
い
、
冷

や
汗
を
か
く
、
貧
血
状
態
に
な
る
、
立
っ

て
い
る
の
が
つ
ら
い
な
ど
、不
調
だ
ら
け
。

私
は
産
婦
人
科
医
と
し
て
多
く
の
方
法
を

知
っ
て
い
て
、
自
分
で
も
い
ろ
い
ろ
と
試

し
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
生
理
痛
が
一

番
つ
ら
い
日
は
何
も
し
た
く
な
い
で
す
。

も
し
何
も
対
策
を
と
っ
て
い
な
い
と
し
た

ら
、
か
な
り
し
ん
ど
い
は
ず
で
す
。
今
は

痛
み
止
め
や
ピ
ル
が
安
全
に
使
え
る
時
代

な
の
で
、
我
慢
し
な
い
で
前
向
き
に
試
し

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
男
性
の
皆
さ
ん
に
は
、
女
性
に
は
調
子

の
悪
い
時
期
が
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
い
て

ほ
し
い
で
す
ね
。
機
嫌
が
悪
そ
う
に
見
え

る
女
性
は
、
も
し
か
し
た
ら
体
調
が
悪
い

の
か
も
、
と
考
え
る
と
、
か
け
る
言
葉
が

優
し
く
な
る
と
思
い
ま
す
。

　
ま
ず
は
女
性
が
自
ら
対
策
を
と
り
、
そ

れ
で
も
不
調
な
と
き
は
、
我
慢
せ
ず
に

オ
ー
プ
ン
に
話
し
て
、
お
互
い
さ
ま
で
カ

バ
ー
し
あ
え
る
、
そ
ん
な
温
か
い
社
会
に

し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

女
性
特
有
の
健
康
状
態
や
悩
み
を

我
慢
せ
ず
話
せ
る
社
会
へ

男
女
が
公
平
に

活
躍
で
き
る
社
会
へ

Ｂ
さ
ん　
女
性
が
健
や
か
に
社
会
生
活
を

送
れ
る
よ
う
に
す
る
た
め
に
、
僕
た
ち
は

何
を
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

高
尾
先
生　
社
会
の
し
く
み
は
ま
だ
、
男

性
中
心
だ
と
思
い
ま
す
。
た
と
え
ば
会
社

の
健
康
診
断
で
も
、
男
性
は
20
代
か
ら
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
く
な
る
の
で
、
血

液
検
査
に
は
脂
質
異
常
症
に
関
す
る
項
目

が
い
く
つ
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
同
年
代

の
女
性
で
数
値
が
高
い
人
は
ほ
と
ん
ど
い

ま
せ
ん
。
一
方
で
、
そ
の
年
代
の
女
性
に

と
っ
て
リ
ス
ク
の
高
い
子
宮
頸け

い
が
ん
・
乳
が

ん
検
診
は
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
に
な
っ
て
い
る

企
業
が
多
い
と
い
う
現
状
も
課
題
で
す
。

　
20
代
～
40
代
の
女
性
に
は
女
性
特
有
の

落
と
し
穴
が
あ
り
ま
す
。
身
体
の
違
い
に

よ
る
も
の
（
毎
月
の
生
理
に
伴
う
不
調
、

思
い
が
け
な
い
妊
娠
、
更
年
期
障
害
）、

社
会
構
造
的
に
女
性
の
負
担
が
大
き
い
も

の
（
不
妊
治
療
、
仕
事
と
育
児
の
両
立
）

な
ど
、
こ
の
よ
う
な
落
と
し
穴
を
埋
め
ら

れ
れ
ば
、
男
性
と
共
に
走
っ
て
い
け
る
は

ず
で
す
。
各
年
代
で
ど
ん
な
困
り
ご
と
が

起
こ
り
う
る
か
の
予
測
が
で
き
れ
ば
、
女

性
は
自
分
の
課
題
を
認
識
し
て
気
を
つ
け

る
こ
と
が
可
能
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

　
男
性
に
は
こ
う
し
た
リ
ス
ク
が
少
な
い

の
で
、
女
性
の
リ
ス
ク
を
で
き
る
だ
け
減

ら
し
て
、
同
じ
土
俵
で
活
躍
で
き
る
社
会

を
つ
く
っ
て
い
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

か
ら
「
生
理
が
つ
ら
い
の
で
、
温
か
い
飲

み
物
を
買
っ
て
き
て
」
と
頼
ま
れ
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

生理のメカニズムについての解説はもちろ
ん、男女約480人によるアンケートの回答
も交えながら、生理痛やPMS（月経前症候群）
への理解を深めたり、生理にまつわるコミュ
ニケーショントラブルや社会レベルの課題
について、一緒に考えます。

ぼくたちが
知っておきたい
生理のこと

発行：辰巳出版
著者：高尾美穂　
　　　博多大吉 高尾美穂 先生 

（産婦人科医・医学博士・スポーツドクター）
女性のための統合ヘルスクリニック イーク表参道副院長。
婦人科スポーツドクター。
東京慈恵会医科大学大学院修了後、慈恵医大病院、東京
労災病院 女性総合外来などを経て現職。得意分野は女性
スポーツ医学、婦人科内分泌。イーク表参道では女性それ
ぞれのライフステージ・ライフスタイルに合った治療法を提
示し、選択をサポートしている。
現代のストレス社会に生きる女性が抱える不調を、産婦人科
医として西洋医学的見地、また産業医としての見地からとら
え、“楽に生きていける方法”をそれぞれの方に合わせて提
案することをライフワークとしている。

普
段
か
ら
生
理
に
つ
い
て
話
せ
る

関
係
性
を
築
い
て
お
こ
う

高
尾
先
生　

生
理
の
不
調
を
我
慢
し
て

し
ま
う
女
性
が
多
い
の
で
す
が
、
そ
の

理
由
は
、
生
理
痛
が
つ
ら
い
の
は
長
く

て
2.5
日
程
度
。
つ
ま
り
３
日
間
我
慢
す
れ

ば
、
何
と
か
や
り
過
ご
せ
る
か
ら
で
す
。

し
か
し
、
生
理
中
と
生
理
前
の
不
調
を

合
わ
せ
る
と
、
長
い
人
で
10
日
、
平
均

で
は
4.8
日
、
約
５
日
間
に
も
な
り
ま
す
。

毎
月
５
日
間
不
調
だ
と
す
る
と
、
１
年

間
だ
と
60
日
間
。
１
年
の
う
ち
約
２
カ

月
間
も
不
調
だ
と
考
え
る
と
負
担
が
大

き
い
で
す
よ
ね
。

Ａ
さ
ん　
彼
女
か
ら
「
今
日
、
生
理
な
ん

だ
よ
ね
」
と
言
わ
れ
た
ら
、
何
を
し
て
あ

げ
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
？

高
尾
先
生　

彼
女
が
「
生
理
痛
が
つ
ら

い
」
と
言
っ
た
ら
、「
痛
み
止
め
は
早
め

に
飲
ん
だ
ほ
う
が
い
い
ら
し
い
よ
」
と
答

え
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
普
段

か
ら
生
理
に
つ
い
て
話
を
す
る
機
会
が

あ
る
と
、
い
い
関
係
性
が
築
け
て
、
ア

ド
バ
イ
ス
を
受
け
入
れ
て
く
れ
る
と
思

い
ま
す
。「
今
日
は
家
で
ゆ
っ
く
り
映
画

で
も
見
よ
う
か
？
」
な
ど
の
よ
う
な
提
案

も
あ
り
が
た
い
。

Ｂ
さ
ん　

女
性
の
不
調
に
気
づ
い
た
こ

と
は
あ
り
ま
す
が
、
体
調
が
悪
く
な

か
っ
た
と
き
に
「
そ
ん
な
不
機
嫌
に
見
え

る
？
」
と
怒
ら
れ
そ
う
な
気
が
し
て
聞
け

な
か
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

高
尾
先
生　
た
と
え
ば
、
職
場
の
部
下
や

同
僚
、
学
校
の
同
級
生
に
声
を
か
け
る

と
き
、「
生
理
な
ん
で
し
ょ
？
」
だ
と
ハ

ラ
ス
メ
ン
ト
に
な
る
危
険
性
が
あ
る
し
、

「
つ
ら
い
ん
で
し
ょ
？
」と
言
う
と「
何
が

わ
か
る
の
？
」
と
反
発
さ
れ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。「
調
子
が
悪
そ
う
に
見
え
る

4

4

4

け

ど
、何
か
で
き
る
こ
と
は
あ
る
？
」と「
見

え
る
」
を
つ
け
る
と
、
主
語
が
自
分
に
な

る
の
で
、
実
際
は
体
調
が
悪
く
な
か
っ

た
と
し
て
も
「
僕
に
は
そ
う
見
え
た
」
で

高
尾
先
生　

そ
れ
は
上
手
な
伝
え
方
だ

と
思
い
ま
す
。
具
体
的
に
言
っ
て
も
ら

え
る
と
サ
ポ
ー
ト
し
や
す
い
で
す
よ
ね
。

彼女や同級生の不調に
気づいたことはあります
が、聞いてはいけないと
思って、自分からは声を
かけられませんでした。

生理がつらい場合は

我慢しないで、

専門家に相談してね

荒川区公式YouTubeチャンネルで
インタビュー動画公開中 ！ 
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アクト21は 
持続可能な
開発目標(SDGs)
を支援しています

みんなで
SDGs
目標５

ジェンダー平等を
実現しよう

一人ひとりが理解を深め、
目標達成のための一歩を

踏み出しませんか！

隣
に
い
る
か
も
？

Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
Ｑ
の
子
ど
も
た
ち

講
師
：
杉
山
文
野
氏

令
和
令
和
44
年年
1212
月月
1010
日（
土
）実
施

日（
土
）実
施

人
権
週
間
講
演
会

人
権
週
間
講
演
会

区で行った事業をご紹介 !

Ｄ
Ｖ
の
深
刻
な

問
題
点
は
、自
分

が
被
害
者
で
あ
る
と
気
づ

い
て
い
な
い
こ
と
。Ｄ
Ｖ
だ

と
思
わ
ず
に
暴
力
を
ふ
る

わ
れ
続
け
る
と
、「
悪
い
の

は
自
分
だ
か
ら
仕
方
な
い
」と
思
い
込
ま
さ
れ
て
、自
分

自
身
の
力
で
正
し
い
判
断
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。逃
げ
た
り
、別
れ
た
り
し
た
い
と
思
っ

て
も
、「
逃
げ
た
ら
ヒ
ド
イ
目
に
あ
わ
せ
る
」「
別
れ
た
ら

自
殺
す
る
」と
脅
さ
れ
た
り
、暴
力
を
ふ
る
わ
れ
た
後
に

泣
い
て
謝
り
な
が
ら「
君
の
こ
と
を
本
当
に
愛
し
て
い
る

か
ら
な
ん
だ
」と
言
わ
れ
て
気
持
ち
が
ゆ
ら
い
で
し
ま
っ

た
り
、恐
怖
心
や
同
情
な
ど
か
ら
別
れ
る
決
断
を
で
き
な

い
と
い
う
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。家
族
や
友
達
と
の
連
絡

を
禁
止
さ
れ
て
逃
げ
道
を
失
っ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
。

　
実
際
、前
述
の
調
査
で
は
、配
偶
者
か
ら
暴
力
の
被
害

が
ど
う
あ
れ
Ｄ
Ｖ
に
な
り
ま
す
。相
手
の
感
情
を
無
視

し
て
、自
分
の
言
い
な
り
に
な
る
よ
う
に
仕
向
け
た
り
、

相
手
を
見
下
し
て
自
分
の
価
値
観
を
押
し
つ
け
た
り
し

て
、パ
ー
ト
ナ
ー
の
心
や
身
体
を
傷
つ
け
る
行
為
は
、ケ

ン
カ
で
は
な
く「
暴
力
」な
の
で
す
。

内
閣
府
男
女
共

同
参
画
局「
男

女
間
に
お
け
る
暴
力
に
関

す
る
調
査
」（
令
和
３
年
３

月
公
表
）に
よ
る
と
、全
国

の
20
歳
以
上
の
男
女
で
、

「
配
偶
者
か
ら
の
暴
力
の
被
害
経
験
」が
あ
る
と
回
答

し
た
の
は
約
４
人
に
１
人
。さ
ら
に
女
性
の
約
６
人
に
１

人
は「
交
際
相
手
か
ら
の
暴
力
の
被
害
経
験
」が
あ
る
と

答
え
て
い
ま
す
。

　

配
偶
者
や
パ
ー
ト
ナ
ー
な
ど
親
密
な
関
係
に
あ
る
、

ま
た
は
親
密
な
関
係
に
あ
っ
た
人
に
よ
る
暴
力
が
Ｄ
Ｖ

ど
ん
な
に
仲
の

よ
い
カ
ッ
プ
ル

で
も
ケ
ン
カ
を
す
る
こ

と
は
あ
り
ま
す
。た
と
え

ば
、彼
か
ら
の
メ
ー
ル
に

う
っ
か
り
返
信
す
る
の
を

忘
れ
て
怒
ら
れ
た
と
き
、口
論
に
な
っ
た
と
し
て
も
、自

分
か
ら
素
直
に
反
省
し
て
謝
れ
ば
、た
だ
の
ケ
ン
カ
で
終

わ
り
ま
す
。し
か
し
、彼
か
ら
暴
言
を
吐
か
れ
て
一
方
的

に
激
し
く
責
め
ら
れ
た
り
、暴
力
を
ふ
る
わ
れ
た
り
し

た
こ
と
で
恐
怖
を
感
じ
、も
う
二
度
と
彼
に
は
逆
ら
え
な

い
、何
が
あ
っ
て
も
彼
と
の
こ
と
を
最
優
先
に
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
と
強
迫
観
念
を
抱
く
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
ら
、そ
れ
は
ド
メ
ス
テ
ィ
ッ
ク・バ
イ
オ
レ
ン
ス（
Ｄ
Ｖ
）

で
す
。

　
ケ
ン
カ
は
対
等
な
関
係
の
パ
ー
ト
ナ
ー
同
士
の
ぶ
つ

か
り
合
い
で
す
が
、相
手
を
精
神
的
に
支
配
し
、暴
力

に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
よ
う
と
す
る
行
為
は
、原
因

Q.1
ＤＶと
ケンカでは
何が違うの？

Q.３
逃げたり、
別れたりすれば
いいんじゃない？

A.1

A.2

A.3

Q.2

どんな行為が
ＤＶになるの？

パ
ー
ト
ナ
ー
の
そ
の
行
為

実
は
、ド
メ
ス
テ
ィ
ッ
ク・

バ
イ
オ
レ
ン
ス
か
も
？

　

最
近
は
海
外
の
著
名
な
人
が
カ
ミ
ン
グ
ア
ウ
ト

し
た
り
、同
性
婚
が
話
題
に
な
っ
た
り
と
い
う
よ

う
に
、ニ
ュ
ー
ス
な
ど
で
も
性
的
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
の

こ
と
が
取
り
上
げ
ら
れ
る
機
会
が
多
く
な
っ
て
き

て
い
ま
す
が
、具
体
的
な
こ
と
ま
で
は
分
か
り
づ

ら
い
か
と
思
い
ま
す
。今
日
、お
話
し
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、そ
う
い
っ
た
存
在
が
身
近
で
あ
る
と
い

う
こ
と
に
少
し
で
も
気
づ
い
て
い
た
だ
け
た
ら
と

思
い
ま
す
、と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
か
ら
講
演
会
が

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

杉
山
氏
ご
自
身
の
経
験
や
世
界
の
中
で
の
日

本
の
ジ
ェ
ン
ダ
ー
指
数
な
ど
を
ふ
ま
え
、性
的
マ

イ
ノ
リ
テ
ィ
の
方
に
つ
い
て
の
理
解
を
深
め
る
た

め
の
お
話
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
に
や
さ
し
い
社
会
は

マ
ジ
ョ
リ
テ
ィ
に
も
や
さ
し
い
社
会

　

今
ま
で
性
的
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
と
い
う
の
は
夜

の
世
界
の
人
と
か
、テ
レ
ビ
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
の
人
、

ち
ょ
っ
と
自
分
と
は
遠
い
存
在
と
思
わ
れ
て
い
る

人
も
多
か
っ
た
か
も
し
れ
な
い
が
、実
は
、す
ぐ
隣

に
い
る
よ
う
な
存
在
だ
と
感
じ
て
い
た
だ
け
れ
ば

と
思
う
。ク
ラ
ス
の
中
や
職
場
に
も
い
る
し
、コ
ン

ビ
ニ
の
店
員
さ
ん
や
乗
っ
て
い
る
電
車
の
隣
の
席

の
人
が
そ
う
か
も
し
れ
な
い
。家
族
の
中
に
も
い

る
か
も
し
れ
な
い
。

そ
の
く
ら
い
身
近

な
存
在
だ
と
い
う

こ
と
を
心
の
ど
こ

か
に
留
め
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
う
。

そ
う
す
れ
ば
、想
像

力
を
働
か
せ
て
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

も
で
き
る
と
思
う
。

　

現
在
は
、多
様
化
す
る
社
会
で
は
な
く
、す
で

に
も
う
多
様
な
社
会
な
の
で
、目
に
見
え
な
い
も

の
や
初
め
て
触
れ
合
う
も
の
に
対
し
て
、柔
軟
に

対
応
す
る
適
応
能
力
や
応
用
能
力
と
い
う
の
が

必
要
と
さ
れ
て
い
る
と
思
っ
て
い
る
。今
日
は
た

ま
た
ま
性
的
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
当
事
者
と
し
て
お

話
し
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
が
、そ
れ
だ
け
で
は
な

く
て
、マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
に
優
し
い
社
会
は
マ
ジ
ョ
リ

テ
ィ
に
も
優
し
い
社
会
に
な
る
と
思
っ
て
い
る
。

今
日
の
こ
の
お
話
が
、こ
れ
か
ら
み
な
さ
ん
が
い

ろ
い
ろ
な
課
題
に
向
き
合
う
と
き
の
何
か
の
ヒ

ン
ト
や
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
幸
い
で
あ
る
、と
お

話
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

を
受
け
た
女
性
の
約
４
割
、交
際
相
手
か
ら
被
害
を
受

け
た
女
性
の
約
３
割
は
、ど
こ
に
も
相
談
し
て
い
な
い
と

答
え
て
お
り
、自
分
ひ
と
り
で
抱
え
込
ん
で
悩
ん
で
し

ま
っ
て
い
る
女
性
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

配
偶
者
や
パ
ー
ト
ナ
ー
の
こ
と
を「
怖
い
」「
一
緒
に
い

る
こ
と
が
つ
ら
い
」と
感
じ
る
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、Ｄ
Ｖ
の

被
害
者
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。あ
な
た
が
悪
い
わ
け
で
は
な

い
の
で
、必
ず
専
門
家
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

内
閣
府
男
女
共
同
参
画
局
の
調
査
で
は
、令
和
３
年

度
に
全
国
の
配
偶
者
暴
力
相
談
支
援
セ
ン
タ
ー
が
受
け

た
相
談
件
数
は
約
12
万
２
５
０
０
件
。被
害
を
受
け
て

悩
ん
で
い
る
女
性
は
全
国
に
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

　
ア
ク
ト
21
で
は
、専
門
の
相
談
員
が
さ
ま
ざ
ま
な
悩

み
ご
と
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え
る
相
談
窓
口
を
設
置
し

て
い
ま
す
。内
閣
府「
Ｄ
Ｖ
相
談
＋（
プ
ラ
ス
）」で
も
、さ

ま
ざ
ま
な
暴
力（
Ｄ
Ｖ
）に
つ
い
て
相
談
で
き
ま
す
。ま
ず

は
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

で
、被
害
者
の
９
割
は
女
性
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
殴
る・蹴
る・髪
を
引
っ
ぱ
る・物
を
投
げ
つ
け
る
と
い
っ

た「
身
体
的
な
暴
力
」、大
声
で
怒
鳴
る・バ
カ
に
す
る・行

動
の
監
視
や
交
友
関
係
を
制
限
す
る・無
視
す
る
な
ど
の

「
精
神
的
な
暴
力
」、性
行
為
を
強
要
す
る・避
妊
に
協

力
し
な
い・嫌
が
っ
て
い
る
の
に
裸
等
を
撮
影
す
る
と
い
う

「
性
的
な
暴
力
」、さ
ら
に
は
デ
ー
ト
費
用
を
払
わ
な
い・

仕
事
を
辞
め
さ
せ
る・生
活
費
を
渡
さ
な
い・貯
金
を
勝

手
に
使
う
こ
と
も「
経
済
的
な
暴
力
」で
、す
べ
て
Ｄ
Ｖ
に

あ
た
り
、決
し
て
許
さ
れ
る
行
為
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

荒川区立男女平等推進センター（アクト21）
「こころと生き方・ＤＶなんでも相談」
電話または来所（男性は電話相談のみ）にて
相談を受け付けています（予約制・無料）。
☎０３-３８０９-２８９０

内閣府「DV相談＋（プラス）」
専門の相談員が一緒に考えます。
☎０120-279-889

【
杉
山
文
野 （
す
ぎ
や
ま 

ふ
み
の
） 氏  

プ
ロ
フィ
ー
ル
】

１
９
８
１
年 

新
宿
区
生
ま
れ
。フ
ェ
ン
シ
ン
グ
元
女
子
日
本
代
表
。

早
稲
田
大
学
大
学
院
に
て
ジ
ェ
ン
ダ
ー
・セ
ク
シ
ュ
ア
リ
テ
ィ
を
中
心
に
研

究
し
た
後
、そ
の
研
究
内
容
と
ト
ラ
ン
ス
ジ
ェ
ン
ダ
ー
で
あ
る
自
身
の
体
験

を
織
り
交
ぜ
た『
ダ
ブ
ル
ハッ
ピ
ネ
ス
』を
講
談
社
よ
り
出
版
。

「
違
い
を
知
り
、違
い
を
楽
し
む
場
を
つ
く
る
」を
テ
ー
マ
に
、Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
Ｑ

の
啓
発
を
中
心
と
し
た
飲
食
店
の
経
営
や
イ
ベ
ン
ト
の
運
営
、全
国
各
地

で
年
間
１
０
０
本
を
超
え
る
講
演
会
や
メ
デ
ィ
ア
出
演
な
ど
活
動
は
多
岐

に
わ
た
る
。現
在
は
日
本
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
協
会
理
事
、日
本
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

委
員
会
理
事
な
ど
も
兼
任
。

著
書
に
、『
元
女
子
高
生
、パ
パ
に
な
る
』（
文
藝
春
秋
）、『
３
人
で
親
に
な
っ

て
み
た 

マ
マ
と
パ
パ
、と
き
ど
き
ゴ
ン
ち
ゃ
ん
』（
毎
日
新
聞
出
版
）な
ど
。
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※「シェアリングエコノミー」とは、スペース・モノ・乗り物（移動手段）・お金・スキルなどの遊休資産をインターネットを介して個人や企業間で、貸借や売買、交換することで共有していく新しいビジネスモデル。

家族からカミングアウト

を受けたけれど、

どうすればよいのか

分からない

ＬＧＢＴ専門相談を実施していますＬＧＢＴ専門相談を実施していますＬＧＢＴ専門相談を実施しています
ＬＧＢＴ専門相談員が、パートナーとの関係、家族や友人との
関係、職場や学校のことなど、性的指向・性自認等に関する
問題や悩み全般について、お話を伺い、相談に応じます。
また、当事者だけでなく、家族、友人など周囲の方からの相
談もお聞きします。

● ＬＧＢＴとは・・・
　代表的な性的マイノリティの頭文字をとって作られた言葉です。
　L ： Lesbian（女性同性愛者） 
　G ： Gay（男性同性愛者）
　B ： Bisexual（両性愛者）
　T ： Transgender（身体の性に違和を持つ人）
● 性的指向とは・・・
　恋愛や性愛の方向性を示すものです。
● 性自認とは・・・
　自分自身の性別に対する自分の認識のことをいいます。一人で悩まずに 

気軽にご相談ください ！ 

表現（服装など）に

ついて聞いてほしい

自分らしく
生きたい…  

職場にLGBTへの

理解がなく、

居場所がない

アクト２１ ＬＧＢＴ専門相談（予約） ☎０３-３８０９-２８９０
※相談は「無料」「予約制」。面接相談と電話相談があります。
　まずは、お気軽にお電話ください。
 相談日　 毎月 第４火曜日（祝休日の場合は、第３火曜日）
 時　間 　午後4時～6時（１回の相談時間は５０分）

同性が好き
なのかも
しれない…  

誰かに
自分のことを
聞いてほしい

● 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

日々の家事の中で負担に感じやすいのが洗濯です。干す動線を減らすために部屋干しをしたり、洗
濯乾燥機を利用している方も多いのでは？ 洗濯のちょっとしたコツを押さえておくだけで、乾く時間
が早くなって生乾き臭を防いだり、面倒だと感じていた一手間を減らすことにも繋がります。

ラク家事テクニックラク家事テクニック
ー 家族みんなで家事をシェア！！ ー

洗濯編

効率的に
洗濯するコツ

1時間1500円から利用できる家事代行マッチングサービス「タスカ
ジ」を運営する、株式会社タスカジが取り組む事業。家事代行で培っ
た豊富な知見・経験を活用して「調査」「実証実験」「商品開発」など家
の中全般の課題を扱うほか、家事のプロのノウハウなどを家事ワザと
して情報発信している。

Profile： タスカジ研究所 所長 和田幸子

P I C K
U P

多彩な家事スキルを活かして働くハウスキーパー（タスカジさん）と、家事をお願いしたい人をつなぐ、シェアリングエコノミー（※）の家事代行マッチン
グサービスです。2020年に『タスカジSDGs宣言』を発表。ミッションの「あたらしい家事文化をつくる」ことで解決に繋がると考えられる、SDGsのゴー
ル５「ジェンダー平等の実現」とゴール８「働きがいも 経済成長も」を重点テーマに据えて、サービスの成長を通して貢献できるよう活動しています。

②部屋干しするときのコツ
ピンチハンガーを使って部屋干しで効率よく乾かすに
は、風が通りやすい干し方がおすすめです。
●洗濯物をアーチ型に干すと、下側に空間と隙間がで

きて乾きやすくなります。
●バスタオルなど大きなものは、布が重ならないよう

にピンチハンガー全体を使って「じゃばら」に干す
と、風が通りやすくなります。

①洗濯の効率化
洗 う 時
小物を分類するネットを複数用意し、洗濯物が出たタ
イミングで、家族それぞれが靴下・色物・ストッキング・
下着などの種類ごとに入れるようにします。仕分けした
ネットをそのまま洗濯機に入れると、対になっている靴
下も迷子にならず、洗濯機から取り出しやすくなります。
干 す 時
部屋干しするときは、扇風機・サーキュレーター・除湿機
や浴室乾燥機を上手に活用しましょう。
また、洗濯乾燥機を使用するときは、乾いたバスタオル1
枚を一緒に入れて乾燥したり、最初に20~30分ほど乾
燥機にかけてから部屋干しすると乾きやすくなります。
畳 む 時
干す用と収納用で同じハンガーを使い、畳まずクローゼットに掛けて収納すると、畳む手間が
省けます。

△ アーチ干しの例

△ 洗濯カゴには小分け用ネットをスタンバイ

△ 乾燥機に乾いたバスタオル1枚を投入


