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広報

ひゅ～らタイトル

平成31年4月号
ワークとライフをデザインしませんか？
～暮らしをデザイン2018に参加して～

令和元年5月号 今時の多様な子育てスタイルをかいま聞く

令和元年6月号
“おとう飯（はん）”を始めよう！（内閣府男女共同参画局キャ
ンペーン）

令和元年7月号 安全・安心な暮らしの実現～貧困について考えよう～

令和元年8月号 テレビＣＭに見る男女の家事分担

令和元年9月号 男女共同参画に関する情報コーナーの活用を

令和元年10月号 男尊女子（酒井順子／著）を読んで

令和元年11月号 暴力のない社会を目指して～児童虐待事件について考える～

令和元年12月号 育児休業は性別を問わず取得できます！

令和2年1月号 スクールセクハラ被害根絶のために

令和2年2月号
オホーツクキャリアデザインフォーラム2020
～オホーツクで活躍している女性とつながろう～

令和2年3月号 多様な性のあり方に対する取り組みについて



1人分栄養価（エネルギー176kcal，蛋白質18.4g，脂質6.8g，食物繊維0.5ｇ，塩分1.5g ）
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ひゅ～ら ワークとライフをデザインしませんか？～暮らしをデザイン2018に参加して～

　30代から50代、独身・子育て中・子育て終了
と経歴や職種、生活スタイルも異なる3名のパネ
ラーに、「私の暮らし方」を教えていただきまし
た。
　共通していた点は、仕事ややりたいことを自分
の生活スタイルに当てはめて考えているというこ
とでした。「ワーク・ライフ・バランス」と聞く
と、「仕事」と「生活」を分けて考えてしまいが
ちですが、「仕事＝生活」と一つのものとして考
えることで生活のバランスをとっているそうで
す。さまざまな生活スタイルが生まれている中
で、バランスのとり方もさまざまです。

○あとがきにかえて○
 「やりたいことは口に出す・人へ話す」という
言葉が強く印象に残りました。そうすることで
やりたいことを具体的に考えるきっかけや周り
の人に知ってもらう機会へつながり、さらに協
力や周囲の理解を得ることにつながっていくと
いうことです。自分がやりたいことだから無理
をしてでも自分一人で何とかしようと思いがち
ですが、周りを頼ることも大切であり、気を張
りすぎずに楽しんで生活することがうまくバラ
ンスをとるコツだと思いました。
網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　昨年12月に１日限定でエコーセンターにオープンした暮らしカフェで網走、釧路で活躍する
女性３名のパネルディスカッションを聞き、ワーク・ライフ・バランスについて考えました。
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オホーツクサーモンの愛称で呼ばれていますが、サケ科のカラフ
トマスです。愛称のとおり北海道東部のオホーツク沿岸が国内最
大の水揚げ地です。７月から８月の水揚げで国内消費の多くが満
たされています。
栄養はビタミンＡ、Ｂ類、Ｃ、Ｄ、Ｅ、カルシウム、リン、鉄な
ど免疫アップや身体をつくるのに欠かせない栄養素を豊富に含
み、アスタキサンチン、ＤＰＡ、ＥＰＡなど身体を健康に導く栄
養も豊富です。
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特定健診 受診のしかた 受診方法は大きく分けて次の２種類があります。

1. 保健センターでの集団健診
　　網走市保健センターで下記日程により年３回実施されるミニドック検診（がん検診など）と合わせ
て受診することができます。

実　施　時　期 申込受付期間 申込/問合せ
春のミニドック検診 ６／６（木）～６／１１（火） ４／８～５／１３ 網走市

保健センター
☎43-8450

秋のミニドック検診 １０／２６（土）～１０／３０（水） ９／２～９／３０
冬のミニドック検診 ２／１４（金）～２／１６（日） １２／２～１／１６

2. 医療機関での個別受診
下記の医療機関で通年受診することができます。事前に電話予約をお願いします。

〇網走厚生病院　　　　　　　☎４３－３１５７　【網走市北６条西１丁目９番地】
※電話予約による外来受診のほか、人間ドックとの同時受診もできます。

〇網走脳神経外科　　　　　　☎０８００－８００－３４８９（フリーダイヤル）　
・リハビリテーション病院  　　　　　　　　　【網走市桂町４丁目１番地】
※脳ドックと同時受診となります。特定健診のみの受診はできません。　　　

〇つくしヶ丘医院　　　　　　☎４４－１１８１　【網走市つくしヶ丘５丁目１０番地】
〇南５条クリニック

藤田整形外科内科　　　　☎４４－７３０５　【網走市南５条西２丁目３番地】
〇網走中央病院　　　　　　　☎４４－８６１１　【網走市南６条東１丁目７番地】
〇こが病院　　　　　　　　　☎６１－０１０１　【網走市字潮見１５３番地１】
〇角谷こどもクリニック　　　☎６１－２３３２　【網走市潮見５丁目１２０番地の５】
〇桂ヶ丘クリニック　　　　　☎６１－６１６１　【網走市桂町４丁目７番地１１】
〇中山医院　　　　　　　　　☎４４－７２２７　【網走市南２条西１丁目】
〇金川医院　　　　　　　　　☎４３－２８８４　【網走市南２条西２丁目】
〇後藤田医院　　　　　　　　☎４４－６８１１　【網走市新町１丁目２番７号】

（問い合わせ）　戸籍保険課医療保険係　　☎４４‐６１１１　内線２３２・４０８

ひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～ら

【週3日だったはずなのに】
　「孫の世話を息子に頼まれ週3日の約束で預かっ
たのに、いつの間にかフルタイムになっていた。」「若
い人は自分の生活に精一杯で余裕がなく、祖父母が
孫の世話をするのは当然だと思っている。」などと、
話を聞いてみれば、不満の声が漏れてきました。共
働き世帯が増えてきたことで、子どもの世話を祖父
母に依頼することが増えてきているようです。また、
孫はかわいいとは言っても、孫と遊ぶためには体力
的な問題からは逃れることはできないようです。
【父や夫の口癖】
　母は私が生まれるとすぐに家庭に入りましたが、

父は「女性も外に出て働かなきゃダメになる」が口
癖で、子どもが小さいとき以外はすぐに働きに出た
という方も。　　　
　「子どもは手をかけなくても育つ」が口癖の夫だ
ったが、子どもに聞かれたことには熱心に答えてい
たという女性。手をかけなくてもと言いながら、で
きる限り子育てをしていたことが分かります。
　「男は仕事、女は家庭」という言葉が今となって
は古い考えとなり、多様なライフスタイルに合わせ
て子育てスタイルも変化しています。固定概念にと
らわれずに自分に合ったスタイルを確立することが
現代らしさを表しているのではないでしょうか。

とあるボランティア先で、老夫婦とその友人たちから今どきの子育て事情について話を聞きました。
息子や娘の子育てについて不満ばかりかと思えば、嬉しそうな様子も。いくつか紹介したいと思います。

男女共同参画コーナー

ひゅ～らひゅ～らひゅ～ら
今どきの多様な子育てスタイルをかいま聞く

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員
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【男性の料理参画】
　男性が料理をするにあたっては、「知識や技術が
なくて作れない」「家族のために作る料理は、栄養
バランスや盛付けなどに気を遣わなければいけな
い」「料理を作ってみたものの家族に不評だったた
め、作るのをやめてしまった」など、技術的、心理
的なハードルがあると思われます。
【おとう飯の心得】
①手早く、②簡単に、③リーズナブルな食材で、
④家の調味料を使い、⑤後片付けは最後まで
　おとう飯はこの5つを心得としており、内閣府男
女共同参画局のHPでは電子レンジを使った簡単レ

シピからひと手間加えたものまで、全国各地の食材
や伝統料理をテーマにしたレシピが紹介されていま
す。→http://www.gender.go.jp/public/otouha
n/recipes/zenkoku.html
【あとがきにかえて】
　おとう飯の5つの心得の最後に「おとう飯　見守
っててね　おかあはん」とあります。いつも料理を
しているお母さんからすると、ついつい細かいとこ
ろまで口を出してしまいそうですが、そこはぐっと
堪えてたまには任せてみてください。“おとうはん”
の新たな一面が発見できるかもしれませんね。

　普段、料理に縁のない男性が手がける、簡単で手間を掛けず、多少見た目が悪くてもおいしい料
理を“おとう飯（はん）”と呼びます。

男女共同参画コーナー

ひゅ～らひゅ～らひゅ～ら
“おとう飯（はん）”を始めよう！（内閣府男女共同参画局キャンペーン）

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

1人分栄養価（エネルギー 135cal，蛋白質13.0g，脂質7.0g，カルシウム174ｇ，塩分0.5g ）

鶏の香味焼き

★ ささみは手羽の内側の肉で、鶏肉の中で最も柔らか
く、味は淡泊。胸骨に沿った部分で左右１本ずつあ
ります。形が笹の葉に似ているのでついた名前で、
脂質がほとんどなく、鶏肉の中で最もたんぱく質が
多い部位です。
★ チーズでカルシウムを強化し、バジルやオリーブオ
イルの風味を使い塩分を少なくしました。
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【女性の貧困について】

　年代に関わらず、非正規雇用の割合が多いこと、
ひとり親であることなど、生活上の困難に陥りやす
い女性が増加しているため、貧困を防止するための
取り組みが重要です。高齢単身女性の貧困について
は、高齢期に達するまでの働き方やライフスタイル、
男女の置かれた状況の違いが影響しています。
　また、配偶者などからの暴力（DV）の問題は、
女性の心身を傷つけ、自立にむけた就業や社会参加
を困難にしています。
　貧困の世代間連鎖を断ち切るためにも、生活困窮

世帯の子どもへの教育支援など、個人のさまざまな
生き方に沿った切れ目のない支援が必要です。
　男女共同参画の視点に立ち、さまざまな困難な状
況に置かれている方が安心して暮らせる環境の整備
を進めなければなりません。
【網走市での取り組み】

　ひとり親家庭には、自立支援への取り組みとして、
親が専門的資格を取得するために必要な費用の一部
を助成しています。また、未婚のひとり親に対する
支援にも取り組んでいます。

　「貧困」という言葉からどんなことを思い浮かべますか。非正規労働者やひとり親、単身の高齢
者が生活上の困難に陥りやすいことを想像できるでしょうか。

男女共同参画コーナー

ひゅ～らひゅ～らひゅ～ら
安全・安心な暮らしの実現～貧困について考えよう～

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

1人分栄養価（エネルギー 767kcal，蛋白質29.4g，脂質27.5g，食物繊維7.7ｇ，カルシウム122ｍｇ．塩分1.1g ）

鶏肉と夏野菜たっぷりスープカレー

★ 夏野菜と呼ばれる野菜の効能は、体を冷やす、汗をかい
て不足しやすいカリウムが豊富なことなどですが、ビタ
ミンも旬の時期にはアップします。
★ カレーのスパイスには食欲を湧かせる効果があり、鶏肉、
野菜を使って栄養価も高いので夏バテ時期にお勧めです。
スープにすることで塩分も抑えることが出来ます。
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に
く
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て
中
火
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と
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ン
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、
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て

弱
火
で
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る
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で
煮
る
。

❹
ピ
ー
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ン
、
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す
、

オ
ク
ラ
、
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ト
マ

ト
を
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え
て
強
火
に

し
、
サ
ッ
と
煮
て
刻

ん
だ
ル
ウ
を
加
え
溶

か
す
。
器
に
盛
っ
て

半
分
に
切
っ
た
茹
で

卵
を
乗
せ
、
別
の
皿

に
ご
飯
を
添
え
る
。　
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　昭和のＣＭのほとんどは、家事は女性の役割と決
まっているかのように、母親や主婦役の女性タレン
トが出演しているものでした。
　平成に入ってからは、男女平等の推進や共働き家
庭の増加により、男性も家事をする時代になってき
ました。夫婦が揃って流し台に立つ設定も増えてい
ます。　　　
　近年では、家事をしたことがなかった夫が、食器
を洗っている妻に「手伝おうか」と声をかけるＣＭ
が放送されています。洗剤の汚れ落ちが良くて意外
に食器洗いが簡単だったというオチでしたが、「手
伝う」という考え方に家事分担の比率が平等ではな
いことが表れていると言えます。

　男女が共に暮らしている場合の家事時間を比較す
ると女性が圧倒的に長いことがわかっています。
　また、令和に入ってからのＣＭには、男性が研究
開発した洗濯用洗剤を主婦が使って喜ぶものや若い
男性が洗濯する姿を全面に描き、洗濯愛を語り合う
というものが放送されています。
　未婚率の上昇により生涯一人で暮らす人も増えて
おり、家事は誰もが行うものになってきています。
　家事を軽減する商品のＣＭも多様なライフスタイ
ルに合わせて変化してきているのではないでしょう
か。

　毎日の家事を負担に思っている多くの人にとって、テレビや新聞で目にする家事の負担を軽減で
きる商品は大変魅力的です。今回はテレビＣＭに見る男女の家事分担について考えます。

男女共同参画コーナー

ひゅ～らひゅ～らひゅ～ら
テレビＣＭに見る男女の家事分担

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

『北海道水資源の保全に関する条例』に基づく事前届出について

届出先は、土地の所在する北海道総合振興局・振興局、又は道の事務の権限移譲
市町村（上記８市町）です。
また、指定地域は、地域を管轄する道総合振興局・振興局、又は北海道のホーム

ページで確認できます。
http://www.pref.hokkaido.lg.jp/ss/stt/mizusigen/mizusigen.htm

問い合わせ 北海道総合政策部政策局土地水対策課土地利用計画グループ
ＴＥＬ ０１１－２０４－５１７８

水資源保全地域に指定された区域内で土地取引行為を行う場合は、
契約締結の３か月前までに知事への届出が必要です。

【届 出 先】
・各総合振興局・振興局
地域創生部地域政策課

・権限移譲市町村
稚内市、北斗市、
倶知安町、上富良野町、
下川町、枝幸町、
厚真町、むかわ町

又は、

※ 事前届出は権利譲渡者（売買の場合は売主）が行うものです。

①売買前に届出

②水資源保全指針
　等に沿って助言

③助言内容を
　　伝達

（３か月前）

 

北
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道  
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は
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限
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村
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地
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者

  

（
売  

主
）

買

　主

水資源保全地域



あばしり広
報13

男女共同参画コーナー

ひゅ～らひゅ～らひゅ～ら

1人分栄養価（エネルギー 210kcal，蛋白質15.1g，脂質12.2g，カルシウム31ｍｇ，塩分0.2g ）

オホーツクサーモンのココンダ

網走市はラグビーワールドカップ2019の公認キャンプ地に選ばれ、フィ
ジー代表チームがやってきます。今回はフィジー料理の紹介です。
～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～
★ ココンダとはココナッツミルクを使用したフィジー風マリネです。フィ
ジーではタロイモを主食とすることが多いですが、ココンダは定番の
おかずです。
★ フィジーではサワラなどを使いますが、オホーツク産のサーモンを使
用しました。他に、マグロやホタテ、タコなどでも美味しくいただけます。
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１
個

酢　
　
　
　
　
　
　

大
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２

塩
・
こ
し
ょ
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少
々

チ
リ
パ
ウ
ダ
ー
（
お
好
み
で
）

今月の今月の

健康レシピ健康レシピ網
走
市
食

生
活改善協議会

の
お
勧
め

管理栄養士さんの！

ワンポイントメモ

　
《
作
り
方
》

❶
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ー
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ク
サ
ー
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ン
を
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口
大
サ
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ズ
に
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り
、
塩
を
軽
く
振
っ
て
５
分
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ど
置
く
。
レ
モ
ン
汁
、
酢
を
か
け
て
全

体
を
混
ぜ
て
冷
蔵
庫
で
15
分
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す
。

❷
き
ゅ
う
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は
薄
切
り
。
玉
ね
ぎ
は
薄
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り
に
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て
水
に
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ら
す
。
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ト
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は
半
分
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る
。

❸
刺
身
の
表
面
が
白
く
な
っ
た
ら
、
軽
く

洗
っ
て
水
を
切
る
。
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ

ー
で
水
気
を
ふ
く
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玉
ね
ぎ
も
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水
を
切
り
、
水
分
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ふ
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て
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。

❹
全
て
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材
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て
塩
・
こ
し
ょ

う
し
、
コ
コ
ナ
ッ
ツ
ミ
ル
ク
を
注
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く
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リ
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【男女共同参画に関する情報コーナー】
　網走市立図書館では、行政機関からの案内や情
報、女性情報誌や女性関係図書など男女共同参画
に関する書物を幅広く収集し、情報コーナーを設置
しています。コーナーには、関係書物を約１８０冊
配架しています。平成３０年度中には、７冊の書籍
や資料が加わりました。
　ジェンダー論など難しい本ばかりが並んでいるよ
うな感じがしますが、気軽に読める本もありますの
で、コーナーを覗いてみてください。男女共同参画
に関する情報コーナーの中から１冊を紹介します。

【『夫の扶養からぬけだしたい』ゆむい／著】
　イラストレーターのゆむいさんが描くエッセイ漫
画です。漫画なのでたくさんの字を読むのが苦手な
方にも読みやすい本です。主人公の子育て中の専
業主婦が復職し、夫の扶養から抜けて自立する決
意をします。働くことを選んだ主人公の前に仕事と
家事と育児の問題が立ちはだかり、考えさせられる
作品です。ぜひ本を手に取ってみてはいかがでしょ
うか。読書から新たな発見があるかもしれません。

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

網走市立図書館の１階にある男女共同参画に関する情報コーナーを知っていますか。

男女共同参画に関する情報コーナーの活用を

網走市消費者相談室 でんわ ４４－７０７６【平日（月～金）１０時～１６時　年末年始除く】
住所：網走市駒場南１丁目4-1　ふれあい活動センター内

消費者ホットライン   でんわ　１８８    【土・日・祝日　１０時～１６時　年末年始除く】

こんな話に
 気をつけて！

網走市消費
者相談室だより 知っていますか？　2019年6月14日からスタート

　チケット不正転売禁止法は、国内で行われる映画、音楽、舞踊などの芸術・芸能やスポーツ
イベントなどのチケットのうち、「興行主の同意のない有償譲渡を禁止」する旨が明示された座席指定など
がされたチケット（同法律では「特定興行入場券」と言います）の不正転売などを禁止する法律です。
禁止される行為は、特定興行入場券（チケット）を不正転売すること
※公式入手のチケット以外では入場できないケースや、違反したときの罰則が適用される場合もあるので、注意しましょう。
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【男尊女子とは】
　「女は男を立てるもの、女は男を助けるもの」と
いう感覚を持ち、そこに生きがいを感じる女性のこ
と。気が付かないうちに男尊女子になっているかも
しれません。
【身近な男尊女子】
　部活動では、男子○○部に所属する多くの“女子”
マネージャーがいます。彼女たちは同性ではなく男
性をサポートしたいという気持ちがあり、著者は、
そこに疑問を感じています。女子校で育った著者は
さまざまな場面を女性だけで乗り越えてきました。
そんな著者も、大学時代はプレイヤーとして男性と
一緒に部活動をする中で、男性を頼る、立てること
で丸く収まり、一歩引くと楽で面倒なことがないこ

とを学びます。
【当たり前は当たり前じゃない】
　男尊女卑や男女差別というと男性が責められがち
ですが、女性の意識にも目を向けなければなりませ
ん。著書の最後に「男尊女卑という言葉に憤りを感
じながらも男尊女卑の陰に逃げ込もうとする自分が
いる」と著者の気持ちが書いてあります。
　「男性だから食事代を払ってくれて当たり前」、「女
性だから食事を作ってくれて当たり前」などと自分
に都合の良いように使ってはいませんか？
　男女平等への一歩は、身の回りにある当たり前を
見直すことから始まるのかもしれません。

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　女子校から共学の大学、社会人へと進んだ著者が、時代の変化とともに感じた男女差別の意
識について、20のテーマで書いた「男尊女子」を読んでみました。

男尊女子（酒井順子／著）を読んで

　　　　　平成28年4月から日本脳炎予防接種が、北海道でも開始されました。
　　　　　 それまで接種していなかったのは、北海道が日本脳炎の予防接種を行う必要がない地域

に指定されていたためです。

　日本脳炎は日本脳炎ウイルスに感染した蚊に刺されて感染しますが、すべての人が発症するわけ
ではなく、100 ～ 1000人に1人程度であり、大多数は無症状に終わります。しかし、発症した場合、
死亡率は20～ 40％で幼少児や老人では死亡の危険度は大きいとされています。精神神経学的後遺
症（パーキンソン病様症状や痙攣、麻痺、精神発達遅延や精神障害など）は生存者の45～ 70％に
残り、小児では特に重度の障害を残すことが多いと報告されています。

網走市では、年度ごとに、優先接種対象者へ個別にお知らせをしていますが、接種率は低い状況です。

　

　

　いまのところ、北海道での発症は確認されていませんが、本州では日本脳炎ウイルスに感染し、
重度の後遺症が残っている方もいます。

　 優先接種対象となっている方で、予防接種を受けていない方は、お手元にありますご案内をご確
認ください。（既に定期接種の年齢を過ぎている方が接種される場合は、有料となります。）

日本脳炎予防接種について

皆さん、北海道は感染地域ではないので「安心」と思っていませんか。
本州へ蚊が発生する季節に、出張や旅行をされたことはありませんか？

進学などで本州に、長期間滞在されることはないでしょうか？
北海道に住んでいても感染する可能性は「ゼロ」ではないのです。
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【児童虐待について】

　冒頭の数字を見たときに「どこで？」「そんなに多
いの？」と思う方もいると思います。地域性などさ
まざまな要因はありますが、とても深刻かつ身近な
問題です。虐待の内容としては、殴る蹴るなどの身
体的な虐待に加えて、暴言や無視をするなどの心理
的虐待も増えています。また、児童の前で家族へ暴
力をふるう「門前DV」というケースも通報が寄せら
れているようです。
【児童からのSOSの早期発見に努める】

　虐待を受けている児童のSOSは、次のような場
面で発信されやすいと言われています。

・近隣や地域の場（公園・町内会・自治会など）
・ 健康診断、病院（保健所・保健センター、医療機
関など）

【あとがきにかえて】

　虐待を受けている児童の多くは、決して自分が虐
待されているとは言わないそうです。また、それが
虐待であるとは認識していないようです。ただ、必
ずＳＯＳ信号は出ています。その信号を見逃さず、
保護につなげていければ救われる命があるかもしれ
ません。周囲の方々の気づきが、早期対応につなが
ります。

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　2018年度の統計で、全国の児童相談所が対応した児童虐待件数が約16万件にも及ぶことが
発表されました。これは前年の約14万件に引き続き、過去最多を更新するものです。

暴力のない社会を目指して～児童虐待事件について考える～

　
網走市の『まちづくり』について市民の皆さんと市長が直接話し合う
「みんなの市長室“みんなで考えるあばしり”」を開催します。
この機会に、ご友人などとお揃いでお越しください。

日　　時 / 11月19日（火）午後1時30分 ～ 4時30分　　場  　所 / 市長室
対 象 者 / 中学生以上の団体、または市民3人以上のグループ（１組20分以内）
受付方法 / 市役所本庁舎2階の企画調整課秘書係で当日受付してください。
　　　　　（事前予約は、お受けできません）

【問い合わせ /企画調整課秘書係（内線 ・ ）】

みんなの市長室　“みんなで考えるあばしり”

1人分栄養価 エネルギー 134kcal，蛋白質19.1g，脂質3.5g，鉄分 1.1ｍｇ, カルシウム141ｍｇ，塩分1.4g 

浜の粕汁

★鮭の身が赤いのは、アスタキサンチンというカロテノイドの色素のた
めです。これは海を回遊してきた天然の鮭特有で、体内の活性酸素に
対する抗酸化作用があり、老化や病気を抑制する働きがあります。
★アスタキサンチンが最も豊富なのは、お腹部分（ハラス）で、焼いた
り揚げたりするより、煮たり蒸したりするほうがアスタキサンチンを多
く摂取できます。
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し
汁
を
鍋
に
か
け
、
沸
い
て

き
た
ら
大
根
、
人
参
を
入
れ
、

野
菜
に
火
が
通
っ
た
と
こ
ろ

に
、
鮭
と
油
揚
げ
を
加
え
る
。

❸
鮭
に
火
が
通
っ
た
ら
、
柔
ら

か
く
ほ
ぐ
し
た
酒
粕
と
味
噌
を

こ
し
器
を
使
っ
て
溶
き
い
れ
ま

す
。

❹
器
に
盛
っ
て
、
小
ね
ぎ
を
散
ら

す
。
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【男性の育児休業取得率】

　平成30年度雇用均等基本調査によると女性が
82.2％、男性は6.16％という結果が報告されていま
す。前回調査（平成29年度）より1.02ポイント上昇
していますが、男性の取得率は女性よりもまだまだ
低い状況で、家事や育児に対して女性の負担が大き
いことが課題です。

【育児休業を取得した男性に話を聞きました】

　9ヵ月間取得し、育児への参加はもちろんのこと、
家事全般を率先して行っていたという男性。
　私は育児に専念する経験を通して、育児の難しさ
を痛感するだけではなく、配偶者の気持ちを考えら

れるようになるなど、とても自分のためになったと
感じている。「男性の育休取得率は低い状況ですが、
これから育児を迎える方は、家族と、子育てについ
てたくさん話合ってほしい。もちろん雇用主や同僚
の理解も大切。温かく見守ってほしい。」というコ
メントをいただきました。

【あとがきにかえて】

　男性も育休を取得することで育児のスキルアップ
や良い夫婦関係を築くことにもつながると思います。
　取得しやすい職場環境、男性の子育てに挑戦す
る気持ちが大切だと思いました。

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　育児休業は、子が1歳の誕生日を迎えるまで申し出により休業できる制度です。育児を行う
労働者が仕事と家庭生活の両立を図られるよう支援することを目的としています。

育児休業は性別を問わず取得できます！

　
　先日募集を行いました下水道からのおくりもの「オホーツクの大地」は、用意した700袋に対し
762通の申し込みがありました。（倍率1.09倍）9月24日（火）に抽選を実施、10月6日・7日に引換
を行いました。次回の配布は来年春を予定しておりますので、是非ご応募ください。

＜皆さんからのご意見の一部を紹介させていただきます＞
●この堆肥を使って作る野菜や花は、すごく色も良く実のなり
　もいいです。ありがとうございました。
　　　　　　　　　　　　　　（ほか、感謝のコメント１00通）

●市販はされているのでしょうか？
　→本堆肥につきましては、販売を行っておりません。
　　春秋の年2回無料配布をしておりますので、ぜひご応募ください。

● 「網走市下水道週間」の展示の日程について、１日だけでは当日不都合で出向けない事があります。
お楽しみ抽選会は1日のみの開催でも、せめて展示期間が3日間あればと思うのですが…
　→ 「網走市下水道週間」の展示につきましては、毎年９月上旬に１週間開催しており、期間中の１

日間を「網走市下水道の日」と定め、お楽しみ抽選会を実施しております。来年度も開催予定となっ
ておりますので、ぜひご来場ください。

この他、上記ご意見を合わせて529通の貴重なご意見を頂き、ありがとうございました。
頂いたご意見につきましては、今後の下水道事業運営の参考にさせていただきます。

【問い合わせ／下水道課下水道係（内線 ）】

オホーツクの大地 配布の様子
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1人分栄養価（エネルギー 236kcal，蛋白質8.6g，脂質19.5g， 塩分1.2g ）

鶏ときのこのフリカッセ

★鶏もも肉は鶏肉の部位の中では、脂質が多く含まれますが、皮を取り除く
ことでカロリーは半分になります。胸肉と比較すると、たんぱく質はやや少
ないですが、血中コレステロールを抑える不飽和脂肪酸が多く含まれています。
★ビタミンB2やビタミンB12も多く含みます。ビタミンB2は糖質、脂質、た
んぱく質を体内でエネルギーに変える働きがあります。ビタミンB12は、血
液中のヘモグロビンの生成を助ける働きがあります。
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を
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。
に
ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り
、
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
は
小
房
に
分
け
る
。

❷
鶏
肉
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。
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②
を
両
面
よ
く

焼
き
、
一
度
取
り
出
す
。

❹
③
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
残
り
の
バ
タ
ー
を
入
れ
、
に
ん
に
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め
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。
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し
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パ
プ
リ
カ
、
し
め
じ
、
し
い
た
け
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を

｛

男女共同参画コーナー
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【指導や教育ではなく、ハラスメントの一種です】　　

　教師による、児童や生徒との立場や知識、経験
の差を悪用したスクールセクハラは、20年以上前は
指導や教育だったと隠蔽、言い逃れされてきました。
しかし、最近ではハラスメントと認知されるように
なりました。

【スクールセクハラを受けた恐怖は続く】

　昨年のニュースでは、約10年～30年前の被害に
ついて声をあげるケースが数件ありました。当時学
生だった被害者が教師から受けたさまざまなスクー
ルセクハラについて語られたものでした。被害者の
方々は皆、当時の被害を言い出せないまま数十年を

過ごしてきたと答えていました。告白できるまでに
数十年の期間が必要であるほど、スクールセクハラ
を受けることが恐怖であることを物語っています。

【あとがきにかえて】

　スクールセクハラを受けた方々が声を上げたから
明るみになったことであり、泣き寝入りした方も沢
山いると思います。声を上げるのはとても勇気がい
ることだと思いますが、どうか一人で抱え込まずに
周りの人に相談してほしい、被害を受ける方が一人
でも減ってほしいと心から願っています。

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　スクールセクハラとは、スクール・セクシャル・ハラスメントの略で、学校内で起きる教師
と生徒間、生徒同士の性的なハラスメントを指します。今回は主に教師と生徒間のスクールセ
クハラについて考えていきたいと思います。

スクールセクハラ被害根絶のために

加
え
平
ら
に
な
ら
し
、
焼

い
た
鶏
肉
を
上
に
乗
せ
る
。

❺
④
に
Ａ
を
加
え
、
蓋
を
し

中
火
で
６
〜
７
分
ほ
ど
加

熱
す
る
。

❻
⑤
に
生
ク
リ
ー
ム
を
加
え

強
火
で
軽
く
煮
詰
め
る
。

こ
し
ょ
う
で
味
を
調
え
器

に
盛
る
。
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【ＯＣＤＮとは】　　
　オホーツク管内において、キャリア形成や起業を
目指す女性たちが共に学び、時に励まし、互いに成
長を続けることで地域に活力を生み出し、新しいビ
ジネスを創造する働く女性のためのネットワークで
す。メンバーの業種は、企業経営者、広告デザイナー、
管理栄養士、農業者など業種は多岐にわたります。

【オホーツクキャリアデザインフォーラム2020】
　第1部は株式会社オフィスＲＭ代表取締役の今泉
マユ子氏の講演です。今泉氏は管理栄養士として企
業や保育所などに勤務ののち、起業。自然災害だ
けでなく、突然の体調不良などに備えた「防災食」
を提唱し、レトルト食品や缶詰を使ったレシピ本を
出版しています。

　第2部ではオホーツクで活躍している女性のお仕
事や活動を出展形式で紹介します。起業するまでの
ストーリーや思いを直接聞いてみませんか？新しい
出会いから、目標設定やキャリアパスを描くヒント
が見つかるかも知れません。

オホーツクキャリアデザインフォーラム2020
「つながろう」オホーツク女性のおしごと＆活動見
本市in津別
日時：2020年2月15日（土）午後１時～４時
場所：津別町中央公民館　参加費：無料
※事前申込みが必要です。（氏名・電話番号必須）
申込先：OCDN2015＠gmail.com 

網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　オホーツクキャリアデザインネットワーク（OCDN）が主催するキャリアデザインフォーラ
ムに参加しませんか？

オホーツクキャリアデザインフォーラム2020
～オホーツクで活躍している女性とつながろう～

　地域包括支援センターは、高齢者の皆さんが住み慣れた地域で安心した生活を続け
られるよう、介護・健康・福祉・医療などの様々な相談対応や支援を行う公的な機関
です。
　令和２年１月から新たな名称・所在地で、次の地域を担当する地域包括支援センタ
ーが開設していますので、お気軽にご相談ください。

　新たな地域包括支援センター

名　　　称 地域包括支援センター りんく

所　在　地
南6条西2丁目4番地1　フロムワンビル東館1階
☎67－8305

対象となるお住まい
の地域は次のとおり

＜北圏域＞　北東 海岸町 北西 緑町 二ツ岩 明治 向陽ヶ丘
＜中央・西圏域＞　南東 港町 南西 錦町 台町 桂町 新町 大曲 三眺 天都山

能取 平和 卯原内 越歳 嘉多山 二見ヶ岡

★ 上記以外の地域は、地域包括支援センターあばしり東（☎48-2290）が担当します

　　　【問い合わせ／介護福祉課高齢者福祉係（内線 ）】

地域包括支援センター開設のお知らせ
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～ あ ば し り 健 康 マ イ レ ー ジ ～
　クーポン券への交換・ポイントカードへの押し忘れなどありませんか？　　
まだクーポン券に交換していない方や、インフルエンザ予防接種など対象事業を
実施・参加していて、ポイントカードへの押印をしていないなどありませんか？
今年度の交換及びカードへの押印期間は３月末までとなっています。
忘れずに手続きをお願いします。

★あばしり健康マイレージとは…★　30歳以上の市民の方が、「特定健診（健康診断）」などを受診したり、
対象の健康イベントに参加するとポイントがたまり、20ポイントたまると地元野菜が購入できるクーポン
券（3,000円分）と交換できます。 【問い合わせ　戸籍保険課医療保険係（内線 ）】

1人分栄養価（エネルギー 134kcal，蛋白質8.0g，脂質8.9g，カルシウム183mg， 塩分0.9g ）

厚揚げと野菜のチーズ炒め

★ 豆腐の栄養の高さは、絹ごし＜木綿＜厚揚げで、厚揚げは水
気をしっかりきった分、栄養が凝縮されています。栄養素では
たんぱく質、カルシウム、マグネシウム、鉄分が豊富です。
★ 厚揚げは油で揚げている分、カロリーが高くなるので、気にな
る場合は調理前に熱湯をかけて油を落としましょう。

★チーズも使用し、カルシウムを多く摂取出来るメニューです。
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【性別によらない名簿】　　

　小中学校時代の出席簿はどんな順番になっていま
したか？シニア世代の方は、男女別の生年月日順だ
ったという人が多いのではないでしょうか。地域や
自治体によって違いはありますが、男子の５０音順
から女子の５０音順へと続き、５０音順の男女混合
名簿へと変わっていったところが多いようです。
　現在では混合名簿という名称もなくなり、「性別
によらない名簿」と呼ばれています。
【高校入試の性別欄について】
　北海道教育委員会は、心と体の性が一致しない

トランスジェンダーなどの生徒に配慮し、今年から
道立のすべての高校と中高一貫の中等教育学校の入
学願書から性別欄を削除しました。
【あとがきにかえて】
　男女の別がわからないと体育の授業はどうするの
か、トイレはどう使い分けするのかなど、気になる
ところはたくさんありますが、性的マイノリティの生
徒の心情に配慮したきめ細かな対応が求められた
結果であり、このことは大きな一歩だと思います。
 網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　性的マイノリティの方々が抱える困難の解消に向け、教育現場ではさまざまな取り組みが行
われています。

多様な性のあり方に対する取り組みについて


