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私
た
ち
ら
し
い
生
き
方

夢
を
諦
め
な
い
！

高
田
裕
士
さ
ん
・
千
明
さ
ん
ご
夫
妻
は
、

今
で
こ
そ
日
本
記
録
の
保
持
や
障
が
い
者
陸

上
競
技
の
世
界
大
会
で
も
メ
ダ
ル
を
獲
得
す

る
な
ど
、
様
々
な
記
録
や
実
績
を
持
つ
第
一

級
の
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す

が
、
陸
上
競
技
で
そ
の
実
力
が
開
花
す
る
ま

で
の
道
の
り
は
、
決
し
て
平
坦
な
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

400
ｍ
と

400
ｍ
ハ
ー
ド
ル
が
専
門
の
裕
士
さ

ん
は
、
聴
覚
障
が
い
者
の
た
め
の
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
「
デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」の
日
本
代
表
と
し

て
は
初
の
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
で
す
が
、
聴

覚
に
感
音
性
難
聴
と
い
う
障
が
い
を
持
っ
て

生
ま
れ
、
現
在
で
は
最
重
度
の
聴
覚
障
が
い

者
で
す
。

大
学
に
入
っ
て
か
ら
本
格
的
に
陸
上
競
技

を
始
め
た
と
い
う
裕
士
さ
ん
は
、
監
督
の
助

言
も
あ
り
、
短
距
離
走
の
選
手
と
し
て
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
に
励
む
日
々
が
始
ま
り
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
現
在
短
距
離
走
の
分
野
で

400
ｍ
ハ
ー
ド
ル
の
日
本
記
録
を
は
じ
め
様
々

な
記
録
や
実
績
を
持
つ
に
至
り
、「
最
初
は

長
距
離
を
希
望
し
ま
し
た
が
、
今
と
な
っ
て

は
監
督
の
見
る
目
は
確
か
だ
っ
た
ん
だ
な
、

と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
、
ご
自
分
の
来
し
方

を
振
り
返
り
ま
す
。

大
学
卒
業
後
は
一
般
企
業
に
就
職
。
日

中
は
正
社
員
と
し
て
働
き
、
夜
に
練
習
す

る
と
い
う
生
活
を
続
け
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
結
婚
後
は
仕
事
と
練
習
、
子
育
て
の
両

立
を
完
璧
に
こ
な
そ
う
と
し
て
、
疲
れ
か

ら
怪
我
を
繰
り
返
す
ば
か
り
…
、
陸
上
を

諦
め
よ
う
か
と
も
思
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
こ

で
、
プ
ロ
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
競
技
を
続
け

ら
れ
な
い
か
と
考
え
、
自
身
で
ス
ポ
ン
サ
ー

探
し
か
ら
始
め
ま
し
た
。
そ
の
数

500
社
以

上
。
諦
め
ず
活
動
し
た
甲
斐
あ
っ
て
、
プ
ロ

ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
ス
ポ
ン
サ
ー
契
約
を
結

ぶ
こ
と
が
で
き
た
の
で
す
。

走
り
幅
跳
び
と
短
距
離
走
が
専
門
の
千

明
さ
ん
は
、
生
ま
れ
つ
き
視
覚
障
が
い
が

あ
り
ま
し
た
が
、
小
学
生
の
と
き
か
ら
走

る
こ
と
で
は
誰
に
も
負
け
ま
せ
ん
で
し
た
。

陸
上
競
技
を
志
す
も
、
高
校
生
の
と
き
に

視
力
が
急
激
に
落
ち
て（
厳
密
に
は
「
視
野

が
狭
ま
っ
た
」）ほ
ぼ
全
盲
と
な
り
、
ト
ラ
ッ

ク
の
ラ
イ
ン
が
見
え
な
く
て
間
違
っ
た
コ
ー

ス
を
走
っ
て
し
ま
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
も
う
自
分
は
ひ
と
り
で
は
走
れ
な
い
ん
だ

な
あ
」
と
、
一
時
は
陸
上
の
道
を
諦
め
か
け

ま
し
た
。

転
機
が
訪
れ
た
の
は
、
学
校
を
出
て
社

会
人
に
な
っ
て
一
年
め
の
こ
と
。
陸
上
は
無

理
で
も
な
に
か
身
体
を
動
か
し
た
い
、
と
母
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高
田
裕
士
さ
ん
・
千
明
さ
ん
は
、
そ
れ
ぞ
れ
に
障
が
い
者
陸
上
競
技
の
世
界

大
会
で
銅
メ
ダ
ル・
銀
メ
ダ
ル
の
獲
得
実
績
を
持
つ
ア
ス
リ
ー
ト
夫
婦
。
練
習
・

遠
征
な
ど
の
活
動
や
そ
の
他
の
仕
事
に
励
み
つ
つ
、
子
育
て
と
家
庭
生
活
を
ど

の
よ
う
に
支
え
合
い
、
両
立
さ
れ
て
い
る
の
か
、
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

校
の
先
生
に
相
談
し
た
と
こ
ろ
、
東
京
都

の
大
会
な
ら
伴
走
者
を
派
遣
し
て
も
ら
え

る
か
ら
一
度
や
っ
て
み
た
ら
ど
う
か
と
薦
め

ら
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
試
し
に
伴
走
者
と
一

緒
に
国
体
に
出
た
と
こ
ろ
、
注
目
を
集
め

る
結
果
を
出
し
、
周
囲
か
ら
「
ほ
と
ん
ど
練

習
し
て
い
な
い
の
に
そ
れ
だ
け
走
れ
る
の
な

ら
、
ま
だ
若
い
ん
だ
し
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

を
目
指
し
て
ち
ゃ
ん
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
た

ら
ど
う
か
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
ま
す
。

そ
し
て
伴
走
者
の
方
も
「
本
気
で
や
る
つ
も

り
な
ら
練
習
を
見
る
」
と
申
し
出
て
く
れ
、

そ
こ
か
ら
一
気
に
陸
上
選
手
と
し
て
の
キ
ャ

リ
ア
が
開
け
ま
し
た
。
千
明
さ
ん
い
わ
く
、

「
そ
こ
で
の
出
会
い
が
な
け
れ
ば
、
陸
上
は

や
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
」。

出
産
後
、
選
手
復
帰
を
決
意
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千
明
さ
ん
の
陸
上
選
手
と
し
て
の
葛
藤

は
、
そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

２
０
０
６
年
に
兵
庫
県
で
開
催
さ
れ
た
全

国
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会（
の
じ
ぎ
く
兵
庫

大
会
）を
通
じ
て
出
会
っ
た
お
ふ
た
り
は
、
そ

の
後
同
じ
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
に
所
属
す
る
こ
と

に
。
そ
こ
で
、
お
互
い
の
こ
と
を
知
っ
て
い

く
に
つ
れ
、
裕
士
さ
ん
は
千
明
さ
ん
の
才
能

や
実
績
、
そ
し
て
彼
女
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
明

る
い
人
柄
に
魅
か
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。千

明
さ
ん
も
、
最
初
の
出
会
い
で
は
「
聴

覚
に
障
が
い
が
あ
る
の
に
、
よ
く
し
ゃ
べ
る

の
で
驚
い
た（
笑
）」
と
強
い
印
象
を
受
け
た

と
の
こ
と
。
そ
の
後
、
裕
士
さ
ん
に
走
行
フ

ォ
ー
ム
に
つ
い
て
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
た

り
す
る
う
ち
に
信
頼
感
も
増
し
て
い
き
、
や

が
て
交
際
を
開
始
。
北
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

が
開
催
さ
れ
た
２
０
０
８
年
、
千
明
さ
ん

は
惜
し
く
も
日
本
代
表
入
り
を
逃
し
ま
し

た
が
、
そ
の
直
後
に
結
婚
を
し
、
お
子
さ
ん

も
授
か
り
ま
し
た
。

そ
こ
で
千
明
さ
ん
が
悩
ん
だ
の
が
、
出

産
・
子
育
て
と
陸
上
競
技
と
の
両
立
。
言
う

ま
で
も
な
く
、
ア
ス
リ
ー
ト
に
は
体
力
・
技

術
の
向
上
に〝
旬
〟と
も
言
え
る
時
期
が
あ
り

ま
す
。
千
明
さ
ん
の
場
合
、
ち
ょ
う
ど
妊
娠

す
る
直
前
が
、
全
盲
女
子
と
し
て
A
標
準

を
初
め
て
突
破
し
、
当
時
の
日
本
記
録
を

出
す
ほ
ど
、
面
白
い
よ
う
に
記
録
が
伸
び
て

い
た
時
期
で
し
た
。

子
ど
も
は
産
み
た
い
し
、
陸
上
競
技
を

続
け
た
い
と
い
う
強
い
気
持
ち
も
変
わ
ら
な

い
。
で
も
子
育
て
が
あ
る
程
度
落
ち
着
く
ま

で
待
っ
て
い
た
ら
、
陸
上
選
手
と
し
て
の
ピ

ー
ク
は
過
ぎ
て
し
ま
う
。
千
明
さ
ん
は
、
自

分
は
ど
う
す
べ
き
か
、
裕
士
さ
ん
に
真
正
面
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陸
上
競
技
の
継
続
と
子
育
て
と
で
悩
ん

だ
と
き
、「
自
分
も
時
間
を
調
整
し
て
協
力

す
る
」
と
言
っ
て
く
れ
た
裕
士
さ
ん
。
そ
の

協
力
の
様
子
を
伺
う
と
、
ま
ず
練
習
に
出
る

曜
日
も
、
お
互
い
に
調
整
し
合
っ
て
い
る
と

の
こ
と
。
千
明
さ
ん
の
練
習
に
は
伴
走
者
が

必
要
な
の
で
、
伴
走
者
の
予
定
を
優
先
す
る

形
で
千
明
さ
ん
の
予
定
を
組
み
、
そ
れ
と
重

な
ら
な
い
よ
う
に
裕
士
さ
ん
の
予
定
を
組
ん

で
い
る
と
の
こ
と
で
す
。
た
だ
し
、
裕
士
さ

ん
の
練
習
も
い
つ
も
ひ
と
り
で
は
大
変
な
の

で
、
週
2
回
程
度
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
の
練
習
に

倒
を
見
て
、
食
事
の
用
意
か
ら
掃
除
洗
濯
ま

で
、
ひ
と
通
り
の
家
事
は
こ
な
す
そ
う
。

千
明
さ
ん
が
何
よ
り
頼
も
し
く
思
っ
て
い

る
の
は
、
裕
士
さ
ん
の
諭
樹
く
ん
へ
の
接
し

方
。
お
互
い
ア
ス
リ
ー
ト
と
し

て
忙
し
い
身
だ
け
に
、
家

族
三
人
で
過
ご
す
時

間
が
な
か
な
か
取
れ

な
い
高
田
家
で
す
が
、

そ
の
分
、
裕
士
さ
ん
は

諭
樹
く
ん
と
ボ
ー
ル
投
げ

や
サ
ッ
カ
ー
な
ど
い
ろ
い
ろ
な

遊
び
を
し
た
り
、
イ
ベ
ン
ト
に

連
れ
て
行
っ
た
り
、
密
に
接
す

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
千

明
さ
ん
は
「
パ
パ
っ
て
い
う
よ

り
お
兄
ち
ゃ
ん
み
た
い
な
感
じ
」
と
笑
い
ま

す
が
、
お
箸
や
鉛
筆
の
持
ち
方
、
文
字
の

書
き
方
な
ど
を
教
え
る
の
は
裕
士
さ
ん
の

ほ
う
が
得
意
だ
そ
う
で
、
か
な
り
き
ち
ん

と
厳
し
く
指
導
し
て
い
る
点
は
、
千
明
さ

ん
も
「
す
ご
く
い
い
パ
パ
だ
な
」
と
評
価
し

て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。

裕
士
さ
ん
も
千
明
さ
ん
も
、「
陸
上
競
技

に
自
分
た
ち
の
人
生
を
か
け
る
と
い
う
、
い

わ
ば
親
の
わ
が
ま
ま
で
、
諭
樹
に
は
寂
し

い
思
い
を
さ
せ
て
い
る
」
と
い
う
思
い
は
共

通
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
そ
の
陸
上
競
技
に
人
生
を
か
け

て
い
る
両
親
の
姿
は
諭
樹
く
ん
も
理
解
で
き

お
ふ
た
り
の
最
も
近
い
夢
、
目
標
は
、
も

ち
ろ
ん
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の
実
績
。
裕
士

さ
ん
は
２
０
１
２
年
ト
ロ
ン
ト
世
界
ろ
う
者

陸
上
競
技
選
手
権
大
会
の
４
×

400
ｍ
リ
レ
ー

で
日
本
男
子
と
し
て
初
の
メ
ダ
ル
獲
得（
銅
メ

ダ
ル
）と
い
う
成
果
を
残
し
て
い
ま
す
が
、「
や

は
り
デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
金
メ
ダ
ル
を
獲
っ

て
、
諭
樹
に
世
界
一
の
パ
パ
を
見
せ
て
あ
げ

る
の
が
、
最
終
的
な
ゴ
ー
ル
」と
の
こ
と
。

ま
た
、
千
明
さ
ん
も
２
０
１
４
年
ア
ジ
ア

ピ
ッ
ク
の
こ
と
で
精
一
杯
と
前
置
き
し
つ
つ
、

「
私
は
鍼し

ん

灸き
ゅ
う
マ
ッ
サ
ー
ジ
師
の
資
格
を
持
っ

て
い
て
、
今
も
所
属
会
社
で
週
1
回
社
員

の
方
の
ヘ
ル
ス
キ
ー
パ
ー
と
し
て
働
い
て
い

ま
す
。
将
来
は
医
療
系
の
資
格
も
取
っ
て
、

ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
テ
ー
ピ
ン
グ

や
ア
イ
シ
ン
グ
な
ど
も
行
え
る
、
選
手
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
立
場
に
な
れ
た
ら
い
い
な
と
思

っ
て
い
ま
す
」と
、
少
し
先
の
夢
も
持
っ
て
い

る
そ
う
。

ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
、
そ
し
て
ア
ス
リ
ー

ト
か
ら
発
展
す
る
立
場
と
し
て
の
二
人
三
脚

の
挑
戦
、
そ
し
て
諭
樹
く
ん
も
交
え
た
家
族

と
し
て
の
三
人
四
脚
の
挑
戦
。
高
田
家
の
挑

戦
は
、
ま
だ
ま
だ
続
い
て
い
く
よ
う
で
す
。

か
ら
悩
み
を
ぶ
つ
け
て
み
ま
し
た
。

す
る
と
裕
士
さ
ん
は
、「
人
生
は
一
回
し

か
な
い
ん
だ
し
、
子
ど
も
が
産
ま
れ
た
か
ら

陸
上
を
諦
め
る
こ
と
で
悔
い
が
残
る
ん
だ
っ

た
ら
つ
ま
ら
な
い
。
自
分
も
時
間
を
調
整
し

て
協
力
す
る
の
で
、
や
れ
る
と
こ
ろ
ま
で
や

っ
て
、
そ
れ
で
ダ
メ
な
ら
仕
方
な
い
っ
て
考

え
れ
ば
い
い
じ
ゃ
な
い
か
」
と
提
案
し
て
く

れ
た
そ
う
で
す
。「
千
明
な
ら
で
き
る
は
ず
」

と
い
う
裕
士
さ
ん
の
励
ま
し
も
得
て
、
千
明

さ
ん
は
陸
上
競
技
と
子
育
て
の
両
立
を
決

意
し
ま
し
た
。

ま
た
、
重
要
な
パ
ー
ト
ナ
ー
で
あ
る
伴
走

者
に
も
正
直
に
相
談
し
た
と
こ
ろ
、「
そ
れ

だ
け
本
気
な
ら
こ
ち
ら
は
待
ち
ま
す
よ
」
と

て
い
る
様
子
で
、
3
歳
に
な
っ
た
頃
に
は
、

千
明
さ
ん
と
散
歩
を
し
て
い
て
も
積
極
的
に

手
を
引
い
て
く
れ
て
、「
マ
マ
い
つ
も
一
番
で

す
ご
い
ね
ー
」
な
ど
声
を
か
け
て
く
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
そ
う
。
今
で
は
「
銀
メ
ダ
ル
じ

ゃ
ほ
め
て
く
れ
な
い（
笑
）」
と
、
両
親
が
競

技
者
と
し
て
活
躍
す
る
こ
と
に
対
す
る
諭
樹

く
ん
の
思
い
は
厳
し
く
な
り
ま
し
た
。

お
ふ
た
り
と
も
「
現
状
で
満
足
し
ち
ゃ
い

け
な
い
し
、
ほ
ん
と
に
世
界
で
一
番
に
な
っ

て
、
か
っ
こ
い
い
パ
パ
と
マ
マ
に
な
り
た
い
。

そ
う
い
う
意
味
で
は
、
諭
樹
は
自
分
た
ち
が

ア
ス
リ
ー
ト
で
あ
り
続
け
る
こ
と
に
於
い
て

と
て
も
大
切
な
存
在
」と
考
え
て
い
ま
す
。

言
っ
て
も
ら
え
た
こ
と
も
あ
り
、
千
明
さ
ん

は
お
子
さ
ん
ー
諭さ
と

樹き

く
ん
ー
を
産
ん
で
か
ら

な
ん
と
わ
ず
か
1
か
月
後
、
検
診
結
果
に

問
題
が
な
い
こ
と
を
確
認
し
て
練
習
を
再
ス

タ
ー
ト
。
翌
年
に
控
え
た
ア
ジ
ア
大
会
に
向

け
て
坂
道
ダ
ッ
シ
ュ
や
瞬
発
系
な
ど
競
技
の

た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
開
始
し
ま
す
。

し
か
し
、
妊
娠
中
に
16
キ
ロ
も
体
重
が
増

え
た
た
め
の
減
量
や
休
ん
で
い
る
間
に
衰
え

た
筋
力
の
向
上
な
ど
、
身
体
作
り
に
も
苦

労
し
ま
し
た
。
そ
う
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

傍
ら
、
家
事
や
子
育
て
は
裕
士
さ
ん
の
手

助
け
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
伴
走
者
の
協
力
を

得
て
、
猛
ス
ピ
ー
ド
で
妊
娠
・
出
産
前
の
実

力
を
取
り
戻
し
て
い
き
ま
し
た
。

参
加
で
き
る
よ
う
に
調
整
。
ま
た
練
習
の
日

は
息
抜
き
に
も
使
っ
て
よ
い
と
い
う
ル
ー
ル

に
し
て
、
天
候
で
練
習
が
中
止
に
な
っ
た
と

き
や
練
習
後
に
、
そ
れ
ぞ
れ
が
そ
れ
ぞ
れ
の

友
人
と
食
事
に
出
か
け
る
、
と
い
う
こ
と
も

あ
る
と
の
こ
と
。
そ
う
し
た
行
動
予
定
の

塩
梅
は
、
同
じ
ア
ス
リ
ー
ト
同
士
と
し
て
の

認
識
が
で
き
て
い
る
の
で
、
と
て
も
楽
に
進

ん
で
い
る
そ
う
で
す
。

家
事
全
般
に
つ
い
て
は
、
た
と
え
ば
千
明

さ
ん
が
大
会
出
場
な
ど
で
遠
征
に
出
て
い
る

と
き
は
、
裕
士
さ
ん
が
家
で
諭
樹
く
ん
の
面

パ
ラ
競
技
大
会
で
走
り
幅
跳
び
の
銀
メ
ダ
ル

を
獲
得
す
る
な
ど
輝
か
し
い
実
績
を
お
持

ち
で
す
が
、
裕
士
さ
ん
と
同
じ
く
「
世
界
で

一
番
か
っ
こ
い
い
マ
マ
に
な
っ
て
あ
げ
た
い
。

私
は
国
際
大
会
に
は
い
く
つ
か
出
場
し
て
い

ま
す
が
、
ま
だ
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
出
場
経

験
が
な
い
の
で
、
２
０
１
６
年
の
リ
オ
・
デ
・

ジ
ャ
ネ
イ
ロ
、
そ
し
て
２
０
２
０
年
の
地

元
東
京
で
の
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
は
絶
対
に

出
場
し
、
金
メ
ダ
ル
を
獲
っ
て
最
高
の
マ
マ

と
し
て
、
競
技
人
生
の
幕
を
閉
じ
る
こ
と

が
で
き
た
ら
」
と
、
近
い
将
来
の
夢
を
語
り

ま
す
。
そ
し
て
、「
自
分
が
金
メ
ダ
ル
を
獲

る
姿
を
自
ら
生
ま
れ
育
っ
た
日
本
・
東
京
で

生
で
見
て
い
た
だ
く
こ
と
で
、
友
人
知
人

を
含
め
て
今
ま
で
応
援
し
て
く
れ
た
方
々
、

支
え
て
く
れ
た
方
々
に
感
謝
の
気
持
ち
を

伝
え
た
い
」と
い
う
強
い
思
い
が
あ
り
ま
す
。

お
ふ
た
り
の
夢
は
そ
れ
だ
け
で
は
終
わ

り
ま
せ
ん
。
裕
士
さ
ん
は
、「
日
本
に
は
障

が
い
の
種
類
を
問
わ
ず
、
障
が
い
の
あ
る
人

が
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
環
境
が
ま
だ
ま

だ
少
な
い
。
実
際
に
、
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
め

る
環
境
に
出
会
わ
な
か
っ
た
た
め
に
諦
め
て

し
ま
う
子
ど
も
を
、
何
人
も
見
て
い
ま
す
。

自
分
は
聴
覚
障
が
い
者
だ
か
ら
、
ま
ず
は

同
じ
障
が
い
を
持
つ
子
ど
も
た
ち
が

ス
ポ
ー
ツ
を
身
近
に
感
じ
ら
れ
る
よ

う
、
筆
談
、
口
話
、
手
話
な
ど
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
手
段
を
提
供
で

き
る
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を
立
ち
上

げ
て
、
未
来
の
デ
フ
リ
ピ
ア

ン
を
育
て
る
役
割
を
担
い

た
い
」
と
考
え
て
い
る
と

の
こ
と
。
そ
の
た
め
の
具

体
的
な
準
備
は
ま
だ
で
す

が
、
講
演
や
聴
覚
特
別
支
援

学
校
で
の
陸
上
競
技
指
導
な
ど
を
通
じ
、

実
現
の
た
め
の
方
法
を
模
索
し
て
い
る
そ

う
で
す
。

千
明
さ
ん
は
、
ま
だ
目
前
の
パ
ラ
リ
ン

朝食●

練習●

シャワー●

中学校陸上競技部指導●

（毎週水曜日）

火・水・金はクラブチームで練習●

　練習のない日は子どもと過ごす 
（火曜は競技場の都合により２人で調整）

帰宅後夕食●

子どもと入浴●

●1回めの洗濯

●諭樹くんを起こす

●朝食の準備と朝食

●練習

●帰宅し昼食

●2回めの洗濯

●夕食の準備

●月・火・木・土は練習
　練習のない日は子どもと過ごす

●帰宅後夕食

●入浴

●3回めの洗濯

1   日

千 明 さ ん の

1   日

裕 士 さ ん の

昼

夜

昼

夜

就寝

朝 朝

就寝

協
力
し
合
っ
て
家
事
・
育
児
を
こ
な
す

そ
れ
ぞ
れ
の
今
後
の
目
標

 

彼
女
の
、何
事
に
対
し
て
も

  

明
る
く
前
向
き
な
姿
勢
は
ス
ゴ
イ
！

彼
の
妥
協
し
な
い
生
き
方
を

　
尊
敬
し
て
い
ま
す
！



日
暮
里
駅
前
イ
ベ
ン
ト
広
場

　
参
加
者
の
中
に
は
、「
改
め
て
考
え
る
と
、

日
常
で
起
こ
っ
て
い
る
の
か
も
」と
、Ｄ
Ｖ
が

身
近
に
あ
る
こ
と
に
気
づ
い
た
と
話
し
て
い

る
方
も
い
ま
し
た
。

　
こ
う
い
っ
た
活
動
を
通
じ
て
、暴
力
を
許

さ
な
い
社
会
、見
過
ご
さ
な
い
社
会
づ
く
り

へ
と
つ
な
げ
て
い
き
ま
す
。

　
毎
年
11
月
12
日
～
25
日
は
、内
閣
府
が

実
施
す
る「
女
性
に
対
す
る
暴
力
を
な
く
す

運
動
」期
間
で
す
。こ
の
期
間
に
ア
ク
ト
21
で

は
、区
民
の
皆
様
一
人
ひ
と
り
が
配
偶
者
暴

力（
以
下
、Ｄ
Ｖ
）を
身
近
な
問
題
と
し
て
考

え
る
き
っ
か
け
作
り
と
し
て
、「
女
性
に
対
す

る
暴
力
防
止
」を
テ
ー
マ
に
、多
く
の
方
が
集

う
イ
ベ
ン
ト
に
お
い
て
出
張
形
式
で
Ｄ
Ｖ
防

止
の
啓
発
活
動
を
実
施
し
ま
し
た
。

　
当
日
は
、多
く
の
参
加
者
で
に
ぎ
わ
う

中
、Ｄ
Ｖ
防
止
の
パ
ネ
ル
を
展
示
し
た
り
、

パ
ー
プ
ル
リ
ボ
ン（
女
性
に
対
す
る
暴
力
根

絶
の
シ
ン
ボ
ル
）を
配
布
し
た
り
し
ま
し
た
。

　
こ
の
パ
ー
プ
ル
リ
ボ
ン
は
、荒
川
区
女
性

団
体
の
会
運
営
委
員
の
皆
様
が「
女
性
に
対

す
る
暴
力
根
絶
」と
い
う
願
い
を
込
め
て
、手

に
取
っ
て
い
た
だ
い
た
方
々
に
Ｄ
Ｖ
防
止
へ
の

理
解
を
深
め
て
も
ら
お
う
と
、一
つ
ひ
と
つ

手
作
り
し
た
も
の
で
す
。

　
ま
た
、ア
ク
ト
21
で
作
成
し
て
い
る
Ｄ
Ｖ
・

デ
ー
ト
Ｄ
Ｖ
防
止
啓
発
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
や
カ
ー

ド
等
も
配
布
し
ま
し
た
。

荒
川
区
交
流
都
市
フ
ェ
ア
で

『
Ｄ
Ｖ
防
止
啓
発
活
動
』を

行
い
ま
し
た

ⅠⅡⅢ

産休を取る
なら

パート職員に

なったら？

つわりがひどいからって、急に休まれても…
外
に
も
、正
社
員
か
ら
パ
ー
ト
な
ど
の
非
正
規

に
雇
用
形
態
を
変
更
さ
れ
た
り
、降
格
や
減

給
・
賞
与
の
査
定
を
下
げ
ら
れ
た
り
、時
短
勤

務
の
申
請
を
し
て
も
認
め
て
も
ら
え
な
か
っ

た
り
な
ど
、就
労
環
境
を
阻
害
さ
れ
る
よ
う

な
、不
利
益
を
被
る
扱
い

が
あ
り
ま
す
。

　

そ
も
そ
も「
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
」と
は
、加
害
者
の

意
図
に
関
係
な
く
発
言
・
言
動
等
が
相
手
を
不

快
に
さ
せ
た
り
、尊
厳
を
傷
付
け
た
り
、脅
威
を

与
え
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。で
す
の
で
、あ
な
た
が

「
嫌
だ
な
」「
不
快
だ
な
」と
思
っ
た
そ
の
時
点

か
ら
、ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
＝
マ
タ
ハ
ラ
と
呼
べ
ま
す
。

そ
れ
が
、不
利
益
を
被
っ
た
マ
タ
ハ
ラ
だ
っ
た
場

合
、違
法
行
為
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
「
マ
タ
ハ
ラ
」と
は
、マ
タ
ニ
テ
ィ
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト

の
略
で
、働
く
女
性
が
妊
娠
・
出
産
・
育
児
を

き
っ
か
け
に
職
場
で
精
神
的
・
肉
体
的
な
嫌
が

ら
せ
を
受
け
た
り
、妊
娠
・
出
産
・
育
児
な
ど
を

理
由
と
し
た
解
雇
や
雇
い
止
め
、自
主
退
職
の

強
要
な
ど
、不
利
益
を
被
っ
た
り
す
る
不
当
な

扱
い
を
意
味
し
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、

①
同
僚
か
ら
無
視
さ
れ
た
り
、大
事
な
情
報

を
共
有
し
て
も
ら
え
な
か
っ
た
り
、妊
娠
中
に

わ
ざ
と
重
い
荷
物
を
持
た
さ
れ
た
り
す
る
な

ど
、い
じ
め
の
よ
う
な
精
神
的
・
肉
体
的
嫌
が

ら
せ

②
解
雇
や
契
約
更
新
の
拒
絶
・
退
職
強
要
以

　

２
０
１
５
年
11
月
に
厚
労
省
が
発
表
し

た
調
査
で
は
、正
社
員
の
5
人
に
１
人（
21
・

8
％
）、派
遣
社
員
の
２
人
に
１
人（
48
・
7
％
）

が
マ
タ
ハ
ラ
被
害
を
受
け
た
と
い
う
結
果
と

な
っ
て
お
り
、多
く
の
女
性
た
ち
の
身
に
起
こ

り
う
る
問
題
と
い
え
ま
す
。マ
タ
ハ
ラ
は
流
産

や
早
産
の
危
険
性
も
あ
り
、そ
の
被
害
の
実
態

は
、よ
く
知
ら
れ
る「
セ
ク
ハ
ラ
」よ
り
も
深
刻
で

あ
る
と
い
え
ま
す
。し
か
し
、マ
タ
ハ
ラ
に
つ
い
て

は
未
だ
に
法
的
定
義
す
ら
な
く
、実
態
を
伴
っ

た
法
整
備
や
被
害
者
を
増
や
さ
な
い
た
め
の

対
策
が
急
務
と
い
え
、企
業
に
マ
タ
ハ
ラ
防
止

対
策
を
義
務
付
け
る
方
向
で
２
０
１
６
年
法

改
正
が
行
わ
れ
る
見
込
み
で
す
。

　
マ
タ
ハ
ラ
被
害
に
お
い
て
は
、妊
娠
・
出
産
・

育
児
中
に
行
わ
れ
る
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
た
め
、女

性
が
権
利
を
主
張
で
き
ず
、泣
き
寝
入
り
す
る

ケ
ー
ス
が
多
い
の
が
実
情
で
す
。産
休
・
育
休
前

に
会
社
と
話
し
合
っ
た
労
働
条
件
は
書
面
に

残
し
て
も
ら
う
と
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

心
無
い
言
葉
を
受
け
て
い
る
・
嫌
が
ら
せ
を

受
け
て
い
る
・
不
当
な
扱
い
を
受
け
て
い
る
と

判
断
し
た
場
合
は
、ひ
と
り
で
悩
ま
ず
、相
談

窓
口
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。所
属
組
織
内
の
ハ

マ
タ
ニ
テ
ィ
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
と
は

マ
タ
ニ
テ
ィ
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
現
状

被
害
を
受
け
て
し
ま
っ
た
ら
…

▲若い方たちにも理解してもらえるようにと、 
　「デートDV防止啓発パンフレット」をお配りし 
　ました。

ラ
ス
メ
ン
ト
防
止
に
関
す
る
窓
口
や
、各
自
治

体
で
も
窓
口
を
設
け
て
い
ま
す
。

　

加
害
者
と
な
ら
な
い
た
め
に
は
、正
し
い
制

度
・
法
律
の
知
識
を
持
つ
と
と
も
に
、自
分
が

言
わ
れ
て
嫌
だ
な
と
思
う
こ
と
は
相
手
に
も

言
わ
な
い
心
構
え
を
日
頃
か
ら
し
ま
し
ょ
う
。

　

少
子
化
が
進
み
、労
働
人
口
が
減
っ
て
い
く

こ
れ
か
ら
の
日
本
に
は
、女
性
を
は
じ
め
高
齢

者
や
若
者
の
労
働
力
、さ
ら
に
育
児
や
介
護
を

し
な
が
ら
働
き
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
社
会

が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
マ
タ
ハ
ラ
は〝
妊
娠
す
る
女
性
だ
け
の
問
題
〟

で
は
な
く
、日
本
の
労
働
力
不
足
と
少
子
化

に
直
結
す
る
深
刻
な
経
済
問
題
で
も
あ
り
、

子
ど
も
を
生
み・
育
て
や
す
い
社
会
を
形
成
す

る
た
め
に
は
、す
べ
て
の
人
に
当
事
者
意
識
を

持
っ
て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
マ
タ
ハ
ラ
な
ど
な
い
、よ
り
良
い
社
会
の
バ
ト

ン
を
次
の
世
代
に
渡
せ
る
よ
う
、一
人
一
人
が

声
を
上
げ
る
勇
気
が
大
切
で
す
。

▲配布された　
　パープルリボン

一人ひとりが
改めて考えるきっかけに

【
執  

筆
】小
酒
部
さ
や
か

（
マ
タ
ニ
ティ
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
対
策
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
代
表
）

２
０
０
５
年
３
月
、
多
摩
美
術
大
学
美
術
学
部
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
デ

ザ
イ
ン
科
卒
業
。
４
月
、（
株
）
ア
サ
ツ
ー
デ
ィ
・
ケ
イ
入
社
。
そ

の
後
、
転
職
し
た
会
社
で
、
契
約
社
員
と
し
て
雑
誌
の
編
集
業

務
に
従
事
す
る
中
、
マ
タ
ニ
ティ
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の
被
害
に
遭
う
。 

２
０
１
４
年
７
月
、「
マ
タ
ニ
テ
ィ
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
対
策
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
」
設
立
。
代
表
を
務
め
、
調
査
・
分
析
・
講
演
活
動
を
行
う
。 

２
０
１
５
年
３
月
、
日
本
人
初
!! 

女
性
の
地
位
向
上
な
ど
へ
の
貢

献
を
た
た
え
る
米
国
務
省
「
世
界
の
勇
気
あ
る
女
性
賞
」を
受
賞
。 

『マタハラ問題』
筑摩書房

アクト21で行った事業をご紹介 !

マタニティハラスメント

kokor0の窓

赤ちゃんができて嬉しいと思う反面、仕事と出産・子育ての両立等へ不安を感じているお母さんたち。あなたの会社は出産・子育てを応援してますか？

NO.2

相 談 窓 口
荒川区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」
☎ 03-3809-2890
第1水曜日　午後5～8時
第1以外の水曜日　午前10時～午後4時
第1・4・5金曜日　午前10時～午後4時
第2・3金曜日　午後2時30分～8時
厚生労働省 雇用均等室（東京）
☎ 03-3512-1611
午前8時30分〜午後5時15分

（土・日・祝日・年末年始を除く）

アクト21 Information VOL. 14 ● kokoro の窓 「マタニティハラスメント」　



『アクト21』の施設は、お友だちとのサークル活動、

子育てサークルの集まり、会議や研修会など、交流

や発表・学習の場として利用できます。都電荒川線、

日暮里・舎人ライナー「熊野前」駅から徒歩 1 分の

好立地で、土日祝日もオープン、夜10時まで開いて

いるのでアフターファイブにも使えます。

着付け・茶道などの練習に！
また、畳の部屋なので
赤ちゃんと一緒の活動でも
安心です。

創作室
第3
会議室
（和室）

華道・工芸などの創作活動
簡単な調理などでもご利用いただけます！

会議室 ホール

大小２つの
会議室があります。
華道、手芸、

ヨガのサークルなどにも
ご利用いただけます！

講演会、ダンス・
演劇・合唱・合奏などの
練習や発表に！

詳
し
く
は

ア
ク
ト
21
ま
で

お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い

♪
♫♬

アクト21の施設（会議室・創作室・ホール）を

ご利用ください ！

● 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

アスパラガスが長い場合、豚バラ肉２枚を使って巻き、食べるときに半
分に切り、塩、粗挽きこしょうを気持ち多めにかけると美味しい。ねぎ、
にら、にんじん、エリンギ、ピーマンなど、好みの野菜を巻いても OK。

滝村雅晴（たきむらまさはる） 

アスパラガスの根元をピーラーでむく。えのきだけのいし
づきを切り、小房に分ける。レモンをくし型にカットする。

豚バラ肉を１枚ずつ並べ、茶こしに薄力粉を入れてまんべ
んなく振りかけ、アスパラガス、えのきだけをそれぞれ巻
きつけ、塩、粗挽きこしょうをかける。

フライパンを火にかけ、ごま油を入れ、　を入れて焼く。焼
き色がついたら裏返し、蓋をして弱めの中火で１分ほど蒸
し焼き。蓋をとって全体に焼き色がついたら出来上がり。
好みでレモンを絞る。

豚バラ肉薄切り 300ｇ

えのきだけ 1/4 袋

アスパラガス 4 本

塩 少々

粗挽きこしょう 少々

薄力粉 少々

ごま油 少々

レモン 1/4 カット

2

23

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・内閣府食育推進会議専門委員・
日本パパ料理協会会長飯士　昨年、親子で NHK 「きょうの料理」に出演。著書『ママと
子どもに作ってあげたい パパごはん』マガジンハウス、『パパ料理のススメ 父親よ大志
を抱け』赤ちゃんとママ社。京都出身・神奈川在住。川崎市立小学校 PTA 会長でもある。

　  子手伝い　  豚肉で野菜を巻くアト辛おとな味   柚子こしょう

豚バラ肉のえのきだけと
アスパラガスの肉巻き焼き

ビールの

おつまみにも

なりそう！


