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た
め
の
も
の
と
な
る
こ
と
を
目
標
と
し
て

い
ま
す
。

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス
は
、
そ
れ

ぞ
れ
の
人
生
の
段
階
に
応
じ
て
、
自
分

が
希
望
す
る
形
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動

の
組
み
合
わ
せ
を
決
め
ら
れ
る
よ
う
に

す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
家
族
の
希
望

も
考
慮
し
な
が
ら
、
た
と
え
ば
仕
事
に

打
ち
込
む
時
期
が
あ
っ
て
も
い
い
し
、
育

児
に
専
念
す
る
時
期
が
あ
っ
て
も
い
い
の

で
す
。
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス
は
ま

た
、「
仕
事
の
充
実
」と「
仕
事
以
外
の
生

活
の
充
実
」が
相
互
に
好
循
環
を
も
た

ら
す
こ
と
を
目
指
し
、「
人
々
の
多
様
性

を
尊
重
し
た
活
力
あ
る
社
会
」を
実
現
し

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス
と
は
、
英

語
の
ワ
ー
ク（w

ork

）と
ラ
イ
フ（life

）と

バ
ラ
ン
ス（balance

）か
ら
で
き
た
言
葉

で
、
一
般
に
「
仕
事
と
生
活
の
調
和
」と

訳
さ
れ
て
い
ま
す
。「
仕
事
と
家
庭
生
活

や
地
域
生
活
、
余
暇
活
動
な
ど
を
、
自

ら
希
望
す
る
バ
ラ
ン
ス
で
展
開
で
き
る
状

態
」の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
仕
事
と
生
活

の
調
和
と
い
う
と
、
仕
事
と
家
庭
生
活

の
両
立
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
か
ら
、
女
性

だ
け
を
対
象
と
し
た
も
の
の
よ
う
に
思

わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
い
ま
議
論

さ
れ
て
い
る
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス

は
、 

男
性
も
女
性
も
、
そ
し
て
若
い
方
も

年
配
の
方
も
含
め
た
あ
ら
ゆ
る
世
代
の

て
い
こ
う
と
い
う
も
の
で
す
。

な
ぜ
い
ま
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス

が
求
め
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
の
で

し
ょ
う
か
。
そ
の
背
景
に
は
、
少
子

高
齢
化
・
人
口
減
少
時
代
を
迎
え
、

こ
れ
ま
で
の
よ
う
な
働
き
方
で
は
今

後
は
う
ま
く
い
か
な
く
な
る
と
い
う
認

識
が
あ
り
ま
す
。
男
性
の
場
合
は
、
仕

事
と
生
活
の
両
方
を
大
切
に
し
た
い
と

望
ん
で
も
、
現
実
は
仕
事
中
心
に
な
る

こ
と
が
多
い
の
に
対
し
、
女
性
は
家
庭

で
の
責
任
が
重
く
、
希
望
す
る
形
で
働

く
の
が
難
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ワ
ー

ク
・
ラ
イ
フ・バ
ラ
ン
ス
は
、
個
人
が
希
望

す
る
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
す
る
た
め
に
必
要
な
も
の
な
の
で
す
。

けんじょうえいこ●亜細亜大学経済学部
准教授、アムステルダム大学経済学博士。
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2007年12月、内閣府によって「仕事
と生活の調和（ワーク・ライフ・バランス）憲
章」および「仕事と生活の調和推進のため
の行動指針〔以下「行動指針」〕」が制定され
ました。
「ワーク・ライフ・バランス憲章」では、
ワーク・ライフ・バランスが実現した社会を
「国民一人ひとりがやりがいや充実感を感
じながら働き、仕事上の責任を果たすとと
もに、家庭や地域生活などにおいても、子
育て期、中高年期といった人生の各段階に
応じて多様な生き方が選択・実現できる社
会」としています。具体的には、「就労によ
る経済的自立が可能な社会」「健康で豊かな
生活のための時間が確保できる社会」「多様
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〜
答
え
は
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
に
あ
り
！

権丈英子先
生

ま
ず
は
ワ
ー
ク・ラ
イ
フ・バ
ラ
ン
ス
を
正
し
く
知
ろ
う

毎
日
を
生
き
生
き
と
楽
し
く
暮
ら
し
た
い
の
に
、
な
ん
だ
か
う
ま
く
い
か

な
い
…
…
そ
ん
な
悩
み
は
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
を
見
直
す
こ
と
で
解

決
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
自
分
ら
し
く
充
実
し
た
毎
日
を
送
る
た
め
に

大
切
な
こ
と
を
亜
細
亜
大
学
の
権
丈
英
子
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。
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社会全
体で

取り組
むこと

が

大切で
すね。



日
本
で
は
、
労
働
時
間
が
長
す
ぎ

て
、
自
己
啓
発
や
地
域
活
動
に
な
か
な

か
時
間
を
割
け
な
い
、
ま
た
は
心
身
の

健
康
を
損
な
う
と
い
っ
た
ケ
ー
ス
も
増
え

て
き
て
い
ま
す
。

で
は
、
ほ
か
の
国
の
人
た
ち
は
ど
の

よ
う
な
働
き
方
を
し
て
い
る
の
で
し
ょ

う
か
。
図
表
１

－

Ａ
の
「
就
業
者
１
人

当
た
り
年
間
実
労
働
時
間
」を
み
る
と
、

日
本
は
約
１
８
０
０
時
間
と
、
ア
メ
リ

カ
に
次
い
で
長
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
諸
国
で
は
全
般
に
労
働
時
間
が

短
い
の
で
す
が
、
特
に
オ
ラ
ン
ダ
で
は

年
間
実
労
働
時
間
は
１
４
０
０
時
間
弱

と
、
非
常
に
短
く
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
週
50
時
間
以
上（
１
日
８
時

間
の
週
５
日
勤
務
で
１
日
当
た
り
２
時

間
の
残
業
に
相
当
）働
く
人
の
割
合
を

み
る
と
、
日
本
で
は
労
働
者
の
４
分
の

１
以
上
、
男
性
で
は
４
割
以
上
に
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
国
際
的
に
み
る
と

非
常
に
大
き
な
割
合
で
す
。
先
進
国
の

中
で
も
長
時
間
労
働
の
傾
向
が
あ
る
ア

メ
リ
カ
で
も
、
週
50
時
間
以
上
働
く
人

の
割
合
は
も
っ
と
少
な
く
、
ス
ウ
ェ
ー
デ

ン
や
オ
ラ
ン
ダ
で
は
そ
う
し
た
働
き
方

を
す
る
人
は
、
ご
く
一
部
の
エ
リ
ー
ト
だ

け
で
す
。

こ
う
し
た
状
況
か
ら
考
え
る
と
、
日

本
の
場
合
は
、
ま
ず
は
残
業
す
る
こ
と

が
当
た
り
前
の
よ
う
な
働
き
方
を
見
直

す
こ
と
が
重
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

今
後
は
労
働
時
間
が
長
く
な
く
て
も
、

中
身
の
濃
い
働
き
方
を
す
れ
ば
評
価
さ

れ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
必
要
に
な
っ
て

き
ま
す
。
労
働
時
間
の
長
さ
を
重
視
す

る
限
り
、
長
時
間
働
く
こ
と
が
で
き
な

い
人
は
、
能
力
が
あ
っ
て
も
適
切
な
評

価
を
受
け
ら
れ
な
い
の
で
す
。

少
子
高
齢
化
と
い
う
社
会
の
変
化
の

中
で
、
か
つ
て
の
よ
う
に
長
時
間
労
働
で

き
る
人
も
限
ら
れ
て
き
ま
す
。
労
働
時

間
が
短
く
て
も
成
果
を
出
す
人
が
評
価

さ
れ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
で
、
多
く
の

人
々
が
よ
り
効
率
的
に
働
き
、
健
康
を

維
持
し
な
が
ら
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
を
し

て
、
楽
し
い
人
生
を
送
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

権丈英子「オランダにおけるワーク・ライフ・バランス̶̶オランダのアプローチとは何か」
 （『亜細亜大学経済学紀要』34巻第1・2号）より

日
本
人
の
働
き
方
の
問
題
点

主要国における労働時間に関する指標（2008年） 図表1
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日
本
で
は
、
労
働
時
間
が
長
す
ぎ
る

と
考
え
て
い
る
人
が
多
い
一
方
、
働
き
た

く
て
も
仕
事
に
就
け
な
い
人
や
適
当
な

仕
事
が
な
さ
そ
う
だ
か
ら
と
あ
き
ら
め

て
し
ま
っ
て
い
る
人
が
多
く
い
ま
す
。
男

女
で
比
べ
る
と
、
男
性
は
退
職
す
る
65

歳
あ
る
い
は
70
歳
ま
で
、
非
常
に
長
い

期
間
働
き
続
け
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
れ
に
対
し
女
性
は
、
子
育
て
と

仕
事
の
両
立
の
難
し
さ
か
ら
仕
事
を
辞

め
て
し
ま
い
、
再
就
職
し
よ
う
と
し
て

も
な
か
な
か
よ
い
機
会
に
恵
ま
れ
な
い
こ

と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
働
き
ざ
か
り
の

元
気
の
い
い
女
性
た
ち
の
能
力
が
十
分

に
生
か
さ
れ
て
い
な
い
の
で
す
。
彼
女
た

ち
が
も
っ
と
生
き
生
き
と
活
躍
で
き
る

場
を
提
供
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

図
表
２
の
15
〜
64
歳
の
就
業
率（
そ

の
年
齢
人
口
に
占
め
る
就
業
者
の
割

合
）を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
男
女
計
の
就

業
率
は
、
ほ
か
の
先
進
国
と
比
べ
て
日

本
は
や
や
低
い
く
ら
い
で
す
。
男
女
の
内

訳
で
み
る
と
、
男
性
の
就
業
率
は
オ
ラ

ン
ダ
に
次
い
で
高
い
一
方
、
女
性
の
就
業

率
は
最
も
低
く
な
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、

日
本
は
男
女
差
が
大
き
い
と
い
え
ま
す
。

さ
ら
に
、
６
歳
未
満
の
子
ど
も
を
持
つ

母
親
の
就
業
率
は
、
日
本
が
最
も
低
く

な
っ
て
い
ま
す
。

社
会
が
同
じ
量
の
労
働
力
を
活
用
す

る
と
し
て
も
、
そ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
に
は
、

分
業
型
と
参
加
型
の
２
つ
が
あ
り
ま
す

（
図
表
３
）。
分
業
型
は
、
限
ら
れ
た
人

に
長
時
間
働
い
て
も
ら
う
方
法
で
、
長

時
間
と
い
う
言
葉
に
は
１
日
や
１
週
間

当
た
り
で
み
て
労
働
時
間
が
長
い
こ
と

と
、
人
生
の
長
い
期
間
に
わ
た
っ
て
就
労

す
る
こ
と
と
い
う
両
方
の
意
味
が
あ
り

ま
す
。
参
加
型
は
、
一
人
当
た
り
の
労

働
時
間
は
短
い
け
れ
ど
も
、
よ
り
多
く
の

人
が
就
労
す
る
方
法
で
、
ワ
ー
ク
・
ラ
イ

フ・バ
ラ
ン
ス
の
考
え
方
と
重
な
り
ま
す
。

主要国における就業率（％）

「分業型」と「参加型」の社会

 図表2

 図表3

も
っ
と
い
ろ
い
ろ
な
働
き
方
が
あ
っ
て
い
い

権丈英子「オランダにおけるワーク・ライフ・バランス̶̶オランダのアプローチとは何か」
 （『亜細亜大学経済学紀要』34巻第1・2号）より

権丈氏作成
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どちらも
面積（＝労働量）は同じということ
ですね。



オラン
ダでは

、

ライフ
スタイ

ルに応
じて

働き方
を選択

するこ
とが

できる
のです

。

く
こ
と
も
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス
の

推
進
に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
う
し
た
調

整
が
で
き
れ
ば
、
み
ん
な
が
無
理
な
く

働
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

貴
重
な
人
材
が
活
用
さ
れ
て
い
な
い
と
い

う
の
は
も
っ
た
い
な
い
で
す
よ
ね
。

な
が
で
き
る
範
囲
で
働
い
て
い
く
こ
と
が

可
能
に
な
り
、
そ
れ
が
社
会
の
豊
か
さ
に

つ
な
が
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
。

最
近
で
は
日
本
で
も
、
パ
ー
ト
タ
イ
ム

労
働
を
は
じ
め
と
す
る
柔
軟
な
働
き
方

の
選
択
肢
が
増
え
て
は
い
ま
す
。
た
と

え
ば
、
図
表
１

－

Ｂ
の
図
に
は
、
パ
ー

ト
タ
イ
ム
労
働
者（
週
労
働
時
間
が
30

時
間
未
満
の
人
）の
割
合
が
示
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
日
本
で
も
２
割
と
比
較
的
高

く
な
っ
て
い
ま
す
。
確
か
に
こ
う
し
た
働

き
方
は
、
一
見
す
る
と
労
働
時
間
を
自

由
に
選
べ
る
柔
軟
な
働
き
方
の
よ
う
に

み
え
ま
す
。
し
か
し
日
本
で
は
、
短
時

間
勤
務
に
し
よ
う
と
す
れ
ば
、
フ
ル
タ
イ

ム
で
働
く
場
合
に
比
べ
て
労
働
条
件
が

大
幅
に
下
が
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
の

で
す
。

同
じ
く
図
表
１

－

Ｃ
の
図
で
は
、
非

自
発
的
パ
ー
ト
の
割
合
が
示
さ
れ
て
い

ま
す
。
非
自
発
的
パ
ー
ト
と
は
、
フ
ル

タ
イ
ム
の
仕
事
を
見
つ
け
ら
れ
な
か
っ
た

た
め
に
パ
ー
ト
タ
イ
ム
で
働
い
て
い
る
人

の
こ
と
で
す
。
日
本
で
は
そ
う
し
た
人

が
パ
ー
ト
タ
イ
ム
労
働
者
の
２
割
も
い

ま
す
。
こ
う
し
た
状
況
を
み
る
と
、
日

本
で
は
短
時
間
勤
務
の
良
好
な
雇

用
機
会
が
あ
る
と
は
い
え
ず
、

日
本
は
労
働
時
間
が
長
い
一
方
、
女

性
の
就
業
率
が
極
め
て
低
い
た
め
に
全

体
の
就
業
率
が
低
く
な
っ
て
い
る
、
い
わ

ば
男
女
役
割
分
業
に
根
差
し
た
分
業
型

だ
と
い
え
ま
す
。
家
庭
や
社
会
の
中
で

働
き
方
や
労
働
力
の
活
用
を
変
え
て
い

労
働
時
間
を
短
く
、
と
い
う
か
自
分

ら
し
く
働
こ
う
と
思
う
と
、
仕
事
が
か

な
り
限
定
さ
れ
て
し
ま
う
と
い
う
の
が
日

本
の
雇
用
の
場
の
現
状
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
そ
し
て
育
児
に
し
ろ
介
護
に
し

ろ
、
い
ち
ど
何
ら
か
の
事
情
で
正
社
員
の

働
き
方
が
で
き
な
く
な
る
と
、
再
び
正

社
員
の
仕
事
に
戻
る
の
は
容
易
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
こ
う
し
た
状
況
で
は
、
辛

く
て
も
仕
事
を
辞
め
た
ら
大
変
だ
か
ら

我
慢
す
る
し
か
な
い
と
い
う
ふ
う
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
最
近
の
若
い
女
性
は
専

業
主
婦
志
向
が
強
く
な
っ
て
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
働
き
方
の
選

択
肢
が
少
な
い
た
め
に
、
そ
ん
な
厳
し
い

働
き
方
を
す
る
よ
り
は
、
家
庭
の
こ
と

を
き
ち
ん
と
や
り
た
い
、
も
し
く
は
さ
ほ

ど
が
ん
ば
り
た
く
な
い
と
い
う
気
持
ち
か

ら
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
働
き
方
の
バ

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
も
っ
と
広
が
れ
ば
、
み
ん

み
ん
な
で
つ
く
っ
て
い
こ
う
〜
柔
軟
な
働
き
方

オランダでは、2000年に導入された労働時間調
整法、通称パートタイム労働法により、労働者は時
間当たり賃金を維持したまま労働時間を延長・短縮す
る権利を認められています。たとえば若いお父さん
が子供の世話をするためにパートタイム勤務を選び、
まず週５日から週４日へと労働時間を変更したとし
ます。その後子供が大きくなり、キャリア形成や収
入アップのためにフルタイムに戻りたいと思うよう
になったとき、また週５日のフルタイムに戻ること
ができるということです。
事業主側は業務の都合などで困るということであ
れば、その理由を明示しなければなりません。労働
者側が理由を示す責任を負うのではなく、事業主側
がそれでは困るという理由を説明しなければならな
いことが大きなポイントです。
労働時間変更の理由は、育児でも介護でも、ある
いは趣味でもかまいません。学校に通って新しい資
格を取って転職したいという理由でも可能です。

オランダの
パートタイム労働法
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と
の
時
間
も
も
て
ま
す
。
そ
し
て
、
休

暇
の
前
後
に
が
ん
ば
る
こ
と
に
な
り
、

必
然
的
に
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
働
き
方
が
で

き
ま
す
。
日
頃
か
ら
職
場
の
同
僚
や
上

司
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
上
手
に
と

り
、
お
互
い
様
と
い
う
雰
囲
気
を
つ
く
る

こ
と
や
、
自
分
が
不
在
の
と
き
仕
事
に

支
障
が
生
じ
な
い
よ
う
に
し
て
お
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

ワ
ー
ク・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る

う
え
で
忘
れ
て
は
な
ら
な
い
こ
と
は
、
仕

事
の
仕
方
や
時
間
の
使
い
方
な
ど
の
い
ま

の
時
点
で
の
バ
ラ
ン
ス
だ
け
で
は
な
く
、

生
涯
を
通
じ
た
バ
ラ
ン
ス
と
い
う
視
点
で

す
。
仕
事
に
専
念
し
た
い
時
期
や
、
仕

事
を
減
ら
し
て
子
育
て
に
力
を
注
ぎ
た
い

時
期
が
あ
る
の
は
自
然
な
こ
と
で
す
。

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・バ
ラ
ン
ス
は
、「
私
は

一
生
を
ど
う
や
っ
て
過
ご
し
て
い
く
の
か
」

と
い
う
問
題
で
す
。
で
き
る
だ
け
充
実

し
た
一
生
を
送
り
た
い
と
思
っ
た
ら
、
長

期
的
に
自
分
は
何
を
し
た
い
の
か
、
ど
ん

な
働
き
方
が
理
想
な
の
か
考
え
て
、
将

来
設
計
し
て
み
る
と
い
い
で
す
ね
。
も
う

一
度
学
校
に
戻
っ
て
勉
強
し
直
す
こ
と
も

で
き
る
し
、
そ
の
た
め
の
お
金
を
少
し
ず

つ
準
備
し
て
い
く
こ
と
も
で
き
る
。
お
も

し
ろ
い
こ
と
は
数
多
く
あ
り
ま
す
。

現
状
は
こ
う
だ
か
ら
こ
う
し
か
で
き
な

い
の
で
は
な
い
か
と
決
め
つ
け
て
し
ま
う

の
で
は
な
く
、
い
っ
た
ん
す
べ
て
白
紙
に

し
て
、
可
能
性
を
全
部
考
え
て
み
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
も
し
制
約
が
な
か
っ

た
ら
何
を
し
た
い
の
か
。
あ
れ
も
し
た

い
、
こ
れ
も
し
た
い
と
た
く
さ
ん
出
て
く

る
と
思
い
ま
す
が̶

̶

で
き
れ
ば
出
て
き

て
ほ
し
い
の
で
す
が̶

̶

優
先
順
位
を
つ

け
て
実
現
さ
せ
る
道
筋
を
考
え
る
。
そ

し
て「
こ
う
し
た
い
ね
」と
か
「
こ
う
な
っ

た
ら
い
い
ね
」と
周
り
の
人
と
話
し
て
み

る
と
い
い
で
す
よ
。

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス
と
い
う
考

え
方
が
浸
透
し
て
い
き
、
個
人
の
希
望

が
尊
重
さ
れ
、
そ
の
能
力
を
存
分
に
発

揮
で
き
る
社
会
に
な
れ
ば
と

願
っ
て
い
ま
す
。

私
の
ワ
ー
ク・ラ
イ
フ・バ
ラ
ン
ス 　
〝は
じ
め
の
一
歩
〞

最
後
に
私
自
身
の
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・バ

ラ
ン
ス
実
践
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

外
国
で
は
、
チ
ー
ム
で
い
っ
し
ょ
に
仕

事
を
し
て
い
る
人
が
、「
締
め
切
り
前

で
し
ょ
う
！
」と
い
う
と
こ
ろ
で
休
み
を

と
っ
た
り
す
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。

少
し
迷
惑
で
は
あ
る
の
で
す
が
、
あ
ら
か

じ
め
わ
か
っ
て
い
れ
ば
協
力
で
き
ま
す
。

人
々
が
労
働
時
間
を
自
由
に
選
択
で
き

る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

最
近
で
は
、
短
時
間
正
社
員
制
度
を
導

入
す
る
企
業
も
少
し
ず
つ
増
え
て
い
ま

す
が
、
ま
だ
限
ら
れ
て
い
ま
す
。

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス
を
企
業
に

導
入
し
、
根
づ
か
せ
て
い
く
に
は
、
企

業
に
と
っ
て
負
担
に
な
ら
な
い
制
度
設

計
を
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス
は
、
働
く
時

間
は
短
く
て
も
給
料
は
あ
ま
り
下
げ
な

い
、
雇
い
主
が
損
を
す
る
制
度
で
は
な
い

か
と
誤
解
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

働
い
た
分
だ
け
払
う
よ
う
に
す
る
な
ど

の
ほ
う
が
、
雇
い
主
に
と
っ
て
も
働
く
人

に
と
っ
て
も
制
度
を
利
用
し
や
す
い
よ
う

そ
ん
な
ふ
う
に
、
忙
し
い
と
き
で
も
、
仕

事
以
外
の
生
活
を
大
事
に
し
な
が
ら
仕

事
を
こ
な
し
て
い
く
と
い
う
こ
と
を
、
外

国
で
の
生
活
か
ら
学
び
ま
し
た
。
ポ
イ
ン

ト
は
、
先
に
予
定
を
決
め
て
し
ま
っ
て
動

か
さ
な
い
こ
と
で
す
。

休
み
を
取
る
と
、
気
分
転
換
に
な
っ

た
り
、
新
し
い
経
験
を
し
た
り
、
家
族

で
す
。

企
業
に
と
っ
て
は
、
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・

バ
ラ
ン
ス
に
配
慮
し
た
施
策
を
行
う
こ
と

に
よ
っ
て
、
優
秀
で
意
欲
の
あ
る
人
た

ち
を
採
用
し
定
着
さ
せ
る
効
果
や
、
働

く
人
々
の
人
生
の
段
階
に
応
じ
た
ニ
ー
ズ

に
対
応
す
る
こ
と
で
彼
ら
の
意
欲
や
満

足
度
が
向
上
し
、
生
産
性
が
上
が
る
こ

と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
多
様
な

人
材
を
活
か
す
こ
と
は
競
争
力
強
化
に

有
効
だ
と
い
う
指
摘
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ・
バ
ラ

ン
ス
と
は
、
個
人
も
企
業
も
包
含
し
た

社
会
全
体
に
と
っ
て
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
、

み
ん
な
が
幸
せ
に
な
る
と
い
う
ハ
ッ
ピ
ー

な
社
会
を
目
指
す
も
の
な
の
で
す
。

特集●みんながハッピー！の秘訣 6



アクト21  事業リポート

第３回
「きき上手」になるトレーニング
ストレスフリーなコミュニケーションの決
め手は「きく力」。５つの「きく」の違いを
学びました。
聞く、訊く、聴く、利く、効く
この中で、一番有効な「聴く」。ペアに
なり、相手の話を聴いて共感することを
ロールプレイ（役割演技）で体験しました。
聴いてもらえる心地よさを知り、日常

で実践できるように「きく力」を高めること
が、日々の少しのトレーニングでできるよ
うになることを知りました。

第４回
「話し上手」になるトレーニング
人間関係が苦手な人も、人前で話す

のが苦手な人も、「ノー」と言えない性格
の人も、話すのがだんだんと楽しくなるコ
ツを学びました。

第１回
気になるストレスの正体をさぐる
日常のあらゆる場面で私たちはストレ
スを感じています。
ストレスの正体を学び、自分のストレス
状態のレベルを知ることから心とからだ
の健康状態を保つ方法を考えました。

第２回
ストレスと上手に付き合う方法
私たちの気持ちや行動は、そのときに
頭に浮かんだ「考え」（認知）に影響され
ます。自分の思考のパターンを知り、悲
しいことつらいことがあっても、落ち込ま
ずに解決する方法を知り、ストレスに負
けない自分になる方法を身につけること
をめざして、日ごろの自分の考え方のくせ
を知ることを「思考バランスシート」を使っ
て学びました。

荒川子育てフェスタ
 ママのリラックス講座～アロマストレッチ～
平成22年11月21日（日）　講師|アロマテラピスト 飯田さゆり氏

のイベントに参加。少しの時間、お子さん
とも離れて自分自身の心とからだと向き
合う貴重な時間を提供しました。
お家でも、少しの時間を見つけてスト

レッチでリラックスしてみてはいかがでしょ
うか。

普段がんばっているお母さんたちに、
「心とからだのリラックス」を体験していた
だきました。
アロマオイルの香り漂う中で、全身スト

レッチ。お母さんが講座を受講している
あいだ、お子さんはお父さんと父子対象

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
●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
●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

男
女
共
同
参
画
週
間
事
業

   

開
催
予
定

平
成
23
年
６
月

   

内
　
　
容

６
月
23
日
か
ら
29
日
ま
で
の
１
週
間
は

「
男
女
共
同
参
画
週
間
」と
定
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
区
で
は
、
こ
の
期
間
に「
男
女

共
同
参
画
社
会
基
本
法
の
目
的
・
基
本
理

念
に
対
す
る
理
解
を
深
め
る
」と
と
も
に
、

「
男
女
共
同
参
画
社
会
の
形
成
促
進
を
図

る
」た
め
の
事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

本
号
の
特
集
に
て
お
話
を
お
伺
い
し

た
権
丈
英
子
先
生
を
講
師
に
お
迎
え
し
、

ワ
ー
ク・
ラ
イ
フ・
バ
ラ
ン
ス
に
つ
い
て
の
講

演
会
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

※
詳
細
は
、決
ま
り
次
第
、区
報
等
で
ご
案

内
し
ま
す
。

人間関係のコミュニケーションは、言葉と
感情のキャッチボールです。自分も相手も傷
つけず、お互いに言いたいことが言えて、深
くわかりあえるためのスキルを身につけれ
ば、健康でハッピーな毎日が始まります。

ア
ク
ト
21
事
業
案
内

人間関係がラクになる！
 コミュニケーション・スキルアップ講座
平成22年11月22日（月）～12月13日（月）（全４回）
講師|シニア産業カウンセラー／キャリア・コンサルタント 栗

くり

原
はら

知
とも

女
じょ

氏

7



　

本
と
い
う
処
方
箋

       

男
女
共
同
参
画
を
気
持
ち
よ
く
深
め
る
た
め
に

　
　
　
　
文
＝
落
合
恵
子
　

ア
クト
21事
業
リ
ポ
ート

『
あ
な
た
』が
主
役
の

仕
事
と
の
向
か
い
合
い
か
た

荒
川
区
の
交
流
都
市
で
あ
り
、｢

健
康
長
寿

食｣

と
い
わ
れ
る
越
前
お
ろ
し
そ
ば
の
本
場
、

福
井
県
か
ら
講
師
を
迎
え
、
24
組
の
家
族
・
グ

ル
ー
プ
が
そ
ば
打
ち
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

男
女
共
同
参
画
推
進
講
座

 ｢
福
井
手
打
ち
そ
ば
教
室
」

開
催
日
：
平
成
22
年
12
月
18
日（
土
）

会　

場
：
荒
川
区
立
男
女
平
等
推
進
セ
ン
タ
ー

考
え
て
み
よ
う
。
誰
の
た
め
に
、
働
く
の
か
、

と
。む

ろ
ん
、
ま
ず
は
自
分
の
た
め
に
、
で
あ
る
。

自
分
の
人
生
に
、
仕
事
を
ど
う
位
置
づ
け
る

か
。
そ
こ
か
ら
生
ま
れ
た
の
が
、「
ワ
ー
ク
ラ
イ
フ

バ
ラ
ン
ス
」と
い
う
言
葉
で
あ
り
、
考
え
方
で
あ

り
、
そ
の
実
践
の
仕
方
で
あ
り
、
生
き
方
そ
の

も
の
で
も
あ
る
。

三
十
年
近
く
も
前
、フ
ラ
ン
ス
の
女
性
ジ
ャ
ー

ナ
リ
ス
ト
、
ク
リ
ス
チ
ア
ー
ヌ・コ
ラ
ン
ジ
ュ
は

言
っ
た
。
仕
事
か
家
庭
か
、
キ
ャ
リ
ア
か
出
産

か
と
い
う
よ
う
に
、「
二
つ
に
引
き
裂
か
れ
る
女
」

の
人
生
な
ど
ま
っ
ぴ
ら
だ
、
と
。

そ
う
。
わ
た
し
た
ち
は
「
ふ
た
つ
」に
引
き
裂

か
れ
た
く
は
な
い
。
自
分
を
生
き
た
い
の
だ
。

そ
し
て
、
そ
れ
は
、
男
性
に
と
っ
て
も
人
生
の

テ
ー
マ
そ
の
も
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

おちあいけいこ●作家・クレヨン
ハウス代表。最近の主な著書に
『母に歌う子守唄』『母に歌う子
守唄・その後』『絵本処方箋』（と
もに朝日新聞社）、『崖っぷちに
立つあなたへ』 （岩波書店）。５月
に『積極的その日暮らし』（朝日新
聞社）、６月に『孤独力』（小学館）
が刊行予定。

『ワークライフバランス
社会をめざして』
女性ライフサイクル研究所／編
女性ライフサイクル研究所

『ワークライフバランス入門　
日本を元気にする処方箋』
荒金雅子・小﨑恭弘・西村智／編著
ミネルヴァ書房

『ワークライフバラ
ンス社会へ　個人
が主役の働き方』
大沢真知子／著
岩波書店

『職場のワーク・
ライフ・バランス』
佐藤博樹・武石恵美子
／著
日本経済新聞出版社

「また機会があったらぜひ
参加してみたいです」

「おもしろかった！こんど
家でもやってみたいです」

「丸い生地を四角く伸ばして
いくのが難しかった！」

講師は第9代全日本素人そば
打ち名人の岡本幸廣さん

「名人のコツを参考に、
うちでもまた挑戦してみます」


