
R2年度広報 ひゅ～らタイトル

令和2年4月号
ＳＴＯＰ　ＤＶ
～高齢夫婦のＤＶ（ドメスティック・バイオレンス）～

令和2年5月号 男女共同参画の観点から考える災害対応

令和2年6月号 外出自粛・休業要請…あなたはどう乗り切りますか？

令和2年7月号
はじめてのＬＧＢＴ～性の多様性と人権～
杉山 文野（すぎやま ふみの）さんの講演を聞いて

令和2年8月号
「令和元年度　網走市女性労働実態調査報告書」から見える
女性の労働に関する課題について

令和2年9月号
「ハラスメント」を知っていますか？
～労働施策総合推進法の改正とハラスメント（嫌がらせ）対策～

令和2年10月号
新型コロナウイルス感染症に係る人権侵害について
～不当な差別や偏見をなくすために～

令和2年11月号 「DV加害者プログラム」を知っていますか？

令和2年12月号
頑張り過ぎず、働きやすく生きやすい社会へ
～『私の家政夫ナギサさん』を見て～

令和3年1月号
無意識に価値観を押し付けていませんか？
～周りにとらわれずに自由な選択を～

令和3年2月号 ポジティブに捉えてみよう～受け入れることの大切さ～

令和3年3月号
不安や負担は一人で抱え込まないで
～コロナ禍における生活の変化による影響～
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「網走市暮らしの便利帳」を配布します
　市の概要や各種行政サービスなどを掲載した「網走市暮らしの便利帳」を㈱サイ
ネックスと官民協働により制作し、４月上旬から順次、市民の方々全世帯に配布し
ます。 月 日までに届かない場合はご連絡ください。
　なお、作成にあたり広告を掲載いただきました皆さまには心からお礼申し上げます。
 【問い合わせ／企画調整課広報広聴係（内線 ）】

1人分栄養価（エネルギー 229kcal，蛋白質16.0g，脂質14.2g，カルシウム76mg， 塩分1.2g ）

アボカドと鶏のケチャップ仕立て

★ アボカドは抗酸化力の強い食品です。抗酸化力とは、体の酸化を
防ぐ力で、酸化による老化や免疫力の低下を防ぎます。その力が
強い食品を「抗酸化食品」と呼びますが、アボカドは抗酸化力がと
ても強い食品です。
★ 同じく抗酸化力の強いトマトやリコピンを豊富に含むケチャップ、
良質なたんぱく質を多く含む鶏むね肉を使用して、栄養たっぷりの
メニューになっています。

★ほかに抗酸化力の強い食品は、鮭、緑茶、そば、バナナなどがあります。
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め

管理栄養士さんの！

ワンポイントメモ
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ボ
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鶏
肉
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鶏
肉
に
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。

❸
火
が
通
っ
て
き
た
ら
ケ
チ
ャ
ッ

プ
を
入
れ
、
軽
く
炒
め
る
。
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男女共同参画コーナー

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～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～ら

【気がついていないだけかもしれない】

　病院で見かけた、とある高齢夫婦のやりとりです。
妻が診察券を出すのに時間がかかっていると、様子を
見かねた夫が「何をもたもたしているんだ」と妻の頭
を叩いていました。叩かれた妻は「いつものことなの」
と特に何も思っていないようでしたが、その光景を見
てとても驚きました。その夫婦にとっては当たり前の
やりとりかもしれませんが、どんな事情があったとし
ても、暴力は、決して許される行為ではありません。
自分の思いどおりにいかない場合など、配偶者やパー
トナーに手を上げることが「くせ」になっていませんか。

【日頃の行動を見つめ直す】

　現在60代～ 70代の方々の多くは、「男は仕事、女
は家庭」という性別役割分業の考え方が浸透してい
る時代に結婚しました。妻に収入がない場合が多い
といった男女間の経済的格差、夫が妻に暴力を振る
うのはある程度は仕方がないといった社会通念のよう
に、構造的問題も関係していますが、夫婦が対等であ
ることを再認識し、お互いをいたわることが大切です。
ＤＶ（暴力）のない社会を築くために、まずはＤＶの
ことを知ってください。
 網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　一般的にＤＶは女性が被害者となるケースが多いようですが、近年では女性から男性に暴力
を振るうケースも少なくありません。性別役割分業の考え方が浸透していた時代を過ごした高
齢夫婦の場合は、どうでしょうか。

ＳＴＯＰ　ＤＶ
～高齢夫婦のＤＶ（ドメスティック・バイオレンス）
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ひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～ら
ひゅ～ら 「令和元年度　網走市女性労働実態調査報告書」から

見える女性の労働に関する課題について

【調査結果から見る実態】
　就職経験のある女性の割合は約９割と高く、
女性が働くことに対しても、「夫婦が家事や育
児を分担しながら働くことが望ましい」「家庭
に支障がない限りは働いても構わない」との回
答が半数以上を占めており、女性が働くことへ
の理解は高いことがうかがえます。
　一方で、結婚や出産・育児などに伴い退職し
た人のうち約６割は「就職を希望しているが働
けない」と回答しています。「子どもが小さい
ため」との理由が最も多く、家事や育児などの
負担が女性に対して大きいために、家庭と仕事
の両立が難しいことが読み取れます。

【家庭と仕事を両立できる環境を】
　女性が家庭と仕事を両立し、結婚や出産後も男
性と同様に働く機会を得るためには、男性の育児
休暇制度の積極的な活用への理解や短時間勤務制
度の導入、保育環境の充実など、社会環境の整備
が必要です。
　また、家庭においては家事や育児をどちらかに
任せきりにするのではなく、夫婦で分担するなど、
男女が「対等な家族の構成員」として協力するこ
とが大切です。
　家庭と仕事を両立できる社会をみんなでつくっ
ていけると良いですね。
　網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　網走市では働く女性の実態を把握するため、２年ごとに女性労働実態調査を実施しています。
　女性の社会進出が進み、大学卒業者の就職率の男女差はほとんどなくなりましたが、結婚や出産・
育児などを理由とした退職の割合は、依然として女性の方が高い状況にあるようです。
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鶏むね肉は脂肪が少なく、たんぱく質を多く含みます。そのたんぱく質
は、たんぱく質の中でも必須アミノ酸を多く含み「良質なたんぱく質」
と呼ばれます。主な働きは筋肉強化、神経機能のサポート、成長促進、
疲労回復などです。
「良質なたんぱく質」は他に牛乳、卵、肉類、魚類、豆類などがありま
す。これらの食品からのたんぱく質は効率よく利用されます。朝食で
しっかりたんぱく質を摂ることも効率よく摂るコツです。

★

★

１人分栄養価（エネルギー620kcal，蛋白質29.1g，脂質21.9g，食物繊維4.1ｇ，塩分5.0g ）
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ひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～らひゅ～ら
ひゅ～ら 「ハラスメント」を知っていますか？

～労働施策総合推進法の改正とハラスメント（嫌がらせ）対策～

【職場でのハラスメント問題】
　国はこれまで、労働条件の男女間格差やセク
ハラ・マタハラなどの解消に取り組んできまし
たが、近年は特に、社会的な地位や権力などを
使って立場の弱い人に嫌がらせをする「パワー
ハラスメント (パワハラ )」が問題となっており、
全国の総合労働相談コーナーへ多くの相談が寄
せられています。
【労働施策総合推進法の改正とハラスメント対策】
　改正された労働施策総合推進法は、「パワハラ」
が規定された初めての法律で、事業主へその防
止措置を義務づけています。また、女性活躍推
進法や男女雇用機会均等法なども併せて改正さ
れ、職場での女性の活躍に関する取り組み実績

の公表や、セクハラ防止策の強化など、女性の活
躍がさらに推進されるよう、働きやすい職場環境
を整えるための法整備が進められています。
【あとがきにかえて】
　相手に不快感を与える行為は、行なった側にそ
の気がなくてもハラスメントに当たります。法律
で定義されることで、どんなことがハラスメント
にあたるのかが少しずつ明確化されていますが、
大切なことは「何がハラスメントに当たるのか」
よりも、相手を不快にさせないように配慮するこ
とです。法律を守るためだけではなく、一人ひと
りがお互いの立場に寄り添って考える意識を持て
るといいですね。
　網走市男女共同参画プラン推進会議編集委員

　国は、個々が多様で柔軟な働き方を選択できる「働き方改革」を進めています。その実現策の一つ
として、企業へ「ハラスメント対策」を義務づける法改正が行われ、本年６月から施行されています。
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鮭のたんぱく質は身体の中でよく働く「良質なたんぱく質」です。
脂質のDPAは健脳効果、EPAは血液サラサラ効果があります。鮭の
身のピンク色の成分は「アスタキサンチン」といい、身体の酸化を
防ぐ作用が強く、老化防止、病気予防の効果があります。
人参とチリソースであけぼの色に仕上げたのがポイントです。

★

　
★

１人分栄養価（エネルギー214kcal，蛋白質20.6g，脂質6.3g，カルシウム38mg，塩分1.3g ）














