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京都市男女共同参画センター ウィングス京都での相談事業

この印刷物は，不要になりましたら「雑がみ」としてリサイクルできます。
コミュニティ回収や古紙回収等にお出しください。

日常生活の中で女性が直面する様々な悩みや問題について，電話相談・面接相談を行っています。
まずはお電話ください。相談は無料です。

ＤＶやセクシュアル・ハラスメント，ストーカー等の女性への暴力の問題に女性カウンセラー
が助言します。
※上記開室時間内にお電話でお問合せください。

一般相談

女性への暴力相談
（面接）

女性相談

平成 28年 2月京都市文化市民局共同参画社会推進部男女共同参画推進課発行
京都市印刷物 第 273135 号

直通相談電話 075-212-7830　※面接相談は予約が必要です。

平日の月・木・金・土曜日　午前１１時～午後６時３０分（受付は午後６時まで）
平日の火曜日　午前１１時～午後８時（受付は午後７時３０分まで）
※毎週水・日曜日，祝日及び年末年始（１２月２９日～１月３日）は休室

面 接 日 時

電話による相談

男性相談
多様化する社会の価値観の中で，生き方や夫婦の問題，人間関係や職場のことで悩む男性を
対象とした相談を行います。

男性のための
相談（面接）

ＤＶから抜け出したいと悩んでいる男性を対象とした相談を行います。男性のための
ＤＶ電話相談

男性
平日の第２・第４火曜日　午後７時～午後９時（受付は午後８時３０分まで）
075-277-1326
男性カウンセラー

開 室 時 間

直通相談電話
相 談 員

対 　 象
内 　 容

月４回　土曜日　午後３時～午後６時　※完全予約制面 接 日 時
男性カウンセラー相 談 員京都市在住・在勤の１８歳以上の男性対 　 象

面接による相談　※要予約内 　 容

平日の月・木・金・土曜日　午前１１時～午後６時３０分（受付は午後６時まで）
平日の火曜日　午前１１時～午後８時（受付は午後７時３０分まで）
※毎週水・日曜日，祝日及び年末年始（１２月２９日～１月３日）は休室
075-212-7830面接予約専用電話

予 約 受 付 時 間

男性不妊治療費助成制度
特定不妊治療（体外受精，顕微授精）に係る精巣内精子採取術の男性不妊治療を受けている御夫婦の経済的負
担の軽減を目的として，その男性不妊治療に要した医療費の一部を助成する事業です。

1　対象となる治療

（1）精巣内精子生検採取法（TESE）又は，その他精子を精巣から採取するための手術
（2）精巣上体内精子吸引法（MESA）又は，その他精子を精巣上体から採取するための 手術
　※ただし，「不妊に悩む方への特定治療支援事業」の指定医療機関において，特定不妊治療
    　を実施する場合に限ります。

京都市　保健福祉局保健衛生推進室保健医療課（京都市保健所）

2　対象となる方

健康保険適用外の以下に掲げる医療

京都府内の市町村に1年以上住所を有する法律上の婚姻をしている夫婦のうち，京都市内に住所を有してい
る間に男性不妊治療を受けた方

075-222-3420 075-222-3416ファックス電 話

お問合せ先



　近年，男性の「生きづらさ」という言葉をよく耳にするようになりました。様々な

メディアで，男性が男性ゆえに辛くなるという事態が取り上げられています。男性は，

就職，仕事，結婚，家庭，子育て，介護などの様々な場面で，「あなたはどうするのか」

という選択を突きつけられています。それは逆に言えば，「こうしてさえいれば良い」

という答えがもう既に存在しないからかもしれません。

　特に男性の働き方について，元アナウンサーの小島慶子さんは，自分の夫が仕事

を辞めたときのことを，著書の中で次のように記しています。

　「誰だってどんな働き方をしてもよく，それはその人が決めることだと言いたい。

（略）こんなふうに考えるようになったのは，自分が大黒柱になってみて，大黒柱と

して生きることのしんどさと，これまで男性に課せられてきた選択の余地のない人

生の息苦しさを思い知ったからです。男に生まれたからには，“働いて，養って，休

まない ”人生を生きねばならないなんて，理不尽なこと」と。（出典：『大黒柱マザー』

小島慶子著）

　実際，2013年のデータ（「データブック国際労働比較（2015年版）」）で，週 49

時間以上働いている男性の割合は，日本では30.5％ですが，イギリスでは17.7％，

スウェーデンでは日本の半分以下の10.5％です。また，平成 27年度の厚生労働省

の調査（出典：「労働経済白書（平成 27年度）」厚生労働省編）では，子育て世代

の30代において，週60時間以上働いている男性が約5人に1人もいるのです。こ

れでは，仕事以外の生き方を楽しむ以前に，考えることすら難しい状況です。

　自分自身の生き方を見直そうとするとき，いったい，何が手掛かりとなるのでしょ

うか。趣味，興味のある本，好きな音楽といった自分を取り巻くもので，自分自身

が見えてくることもあるでしょう。

　そして，そんな自分を創っているものとは何かと考えていくと，「身体」という切

り離せない存在に気付くはずです。しかし一方で，身体は一番身近であるがゆえに，

無視したり，そのサインを見逃したり，ぞんざいに扱ってしまいがちです。特に男

性は，自分の身体と向き合う機会が少なく，「自分＝身体」とは考えにくいというこ

ともあるかもしれません。

　そこで，今回は男性の生き方を考える手助けとして，自分の「身体」や「性」について，

いつもとは違った目線で捉えるための提案をしています。少し立ち止まって自分自

身を振り返りたいとき，積極的に変わりたいとき，その葛藤にヒントを示してくれる

ものが，自分自身の身体や性かもしれないのです。

　さあ，自分自身に怖がらず近づいてみませんか。その「当たり前」の存在に耳を傾け，

踏み込んでみれば，今より楽に，自由になれるかもしれません。

◆目　次◆
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Interview ❶

数
の
方
は
、
な
か
な
か
子
ど
も
と
話
せ
な
い
。

特
に
男
性
は
自
分
の
性
が
「
こ
れ
で
い
い
の
か
」

と
い
う
不
安
が
あ
っ
て
、
他
の
人
と
同
じ
で
普

通
だ
よ
と
言
っ
て
も
ら
い
た
い
、
と
い
う
の
を

感
じ
ま
す
ね
。
な
の
で
、
ま
ず
は
自
分
自
身
の

性
と
向
き
合
っ
て
み
る
、
そ
こ
か
ら
だ
と
思
い

ま
す
。
自
分
の
性
の
こ
と
は
自
分
で
管
理
し
て

い
い
し
、
そ
れ
こ
そ
マ
ス
タ
ー
ベ
ー
シ
ョ
ン
で

快
感
を
得
る
こ
と
は
全
然
お
か
し
く
な
い
と
い

う
考
え
が
、
ま
だ
足
り
な
い
で
す
ね
。
あ
と
男

性
は
、
人
前
で
性
に
つ
い
て
語
る
と
き
、
下
ネ

タ
や
「
エ
ロ
い
」
と
ふ
ざ
け
る
こ
と
が
多
く
、

思
春
期
の
時
も
「
真
面
目
に
性
を
語
る
文
化
が

な
い
」
と
聞
き
ま
す
。
例
え
ば
、
子
ど
も
の
電

話
相
談
で
は
、
男
子
の
方
が
女
子
よ
り
相
談
が

多
く
、
そ
れ
は
性
器
の
悩
み
や
マ
ス
タ
ー
ベ
ー

シ
ョ
ン
に
つ
い
て
だ
そ
う
で
す
。
男
子
は
悩
ん

で
い
る
こ
と
自
体
を
格
好
悪
い
と
い
う
雰
囲
気

が
あ
る
、
ジ
ェ
ン
ダ
ー
が
沁
み
つ
い
て
い
る
の

か
な
と
思
い
ま
す
。

　

海
外
の
例
を
見
て
い
る
と
、
そ
れ
こ
そ
幼
稚

園
の
時
か
ら
、
自
分
の
身
体
を
大
事
に
す
る
、

清
潔
に
す
る
と
い
う
こ
と
を
ち
ゃ
ん
と
教
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
主
に
西
洋
圏
と
日
本
と
の
違
い

で
言
う
と
、
個
人
の
権
利
を
ど
れ
だ
け
尊
重
し

て
い
る
の
か
と
い
う
土
壌
の
違
い
が
あ
る
と
思

い
ま
す
。
性
の
健
康
も
、
個
人
の
権
利
の
保
障

の
中
に
含
ま
れ
る
と
い
う
こ
と
が
、
日
本
で
は

な
い
が
し
ろ
に
さ
れ
て
い
ま
す
し
、
海
外
だ
と
、

セ
ク
シ
ュ
ア
ル
プ
レ
ジ
ャ
ー
、
性
的
な
喜
び
を

ど
う
思
春
期
の
子
ど
も
た
ち
の
性
教
育
で
保
障

し
て
い
く
か
と
い
う
、
日
本
で
は
、
大
人
で
も

な
か
な
か
語
れ
な
い
こ
と
に
も
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
確
か
に
大
人
も
子
ど
も
も
、
男
女
互
い

の
性
に
つ
い
て
当
事
者
意
識
を
持
つ
こ
と
は
難

し
い
で
す
し
、
性
に
つ
い
て
の
教
育
結
果
と
い

う
の
も
見
え
づ
ら
い
で
す
が
、
性
に
つ
い
て
正

し
く
知
り
た
い
と
い
う
需
要
は
す
ご
く
感
じ
て

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
は
ネ
ッ
ト
を
使
っ
た
啓
発

や
情
報
を
整
理
し
て
発
信
で
き
る
サ
イ
ト
を
作

る
な
ど
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
力
を
生
か
し
て
性

を
知
る
機
会
を
増
や
し
て
い
き
た
い
で
す
。

※
ピ
ア
エ
デ
ュ
ケ
ー
シ
ョ
ン

学
生
同
士
が
様
々
な
テ
ー
マ
に
つ
い
て
互
い
に
学
び
合

う
手
法
。「
仲
間
」（
ピ
ア
）
の
教
育
。

自
分
の
性
を
、
真
面
目
に

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
語
れ
る
文
化
を
！

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
❶

主
に
中
高
生
を
対
象
に
、
性
の
健
康
教
育
を
広
め
て
い
る
Ｎ
Ｐ
Ｏ
が
あ
る
。
男
女
と
も
に
オ
ー
プ
ン

に
性
に
つ
い
て
話
し
合
い
、
自
分
自
身
の
身
体
や
性
を
知
る
こ
と
で
、
お
互
い
の
こ
と
を
良
く
知
ろ

う
と
す
る
。
そ
の
よ
う
な
相
互
理
解
を
目
標
に
す
る
活
動
に
つ
い
て
、
染
矢
明
日
香
さ
ん
に
聞
い
た
。

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
の
立
ち
上
げ
は
、
私
自
身
が
大
学
生

の
時
に
経
験
し
た
中
絶
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

学
校
で
性
教
育
は
あ
り
ま
し
た
が
、
当
時
は
自

分
が
妊
娠
す
る
な
ん
て
思
っ
て
も
み
な
か
っ
た

し
、
避
妊
も
相
手
任
せ
で
し
た
。
そ
の
と
き
日

本
の
中
絶
件
数
が
出
生
数
の
5
分
の
１
に
も
及

ぶ
と
知
り
、
同
じ
思
い
を
し
て
い
る
人
が
こ
ん

な
に
も
い
る
ん
だ
と
思
い
ま
し
た
。
私
が
中
絶

を
選
択
し
て
辛
か
っ
た
と
き
、
親
か
ら
「
自
分

の
選
択
に
対
し
て
ど
れ
だ
け
前
向
き
に
な
れ
た

か
で
、
そ
の
価
値
が
変
わ
る
よ
」
と
言
わ
れ
た

の
が
す
ご
く
心
に
残
っ
て
い
て
、
私
は
こ
の
こ

と
で
学
ん
だ
こ
と
を
生
か
し
た
い
な
と
思
っ
た

自
分
の
選
択
に
価
値
を
与
え
る
た
め
に

ん
で
す
。
ま
た
、
そ
う
い
う
経
験
を
経
て
、
親

に
ち
ゃ
ん
と
感
謝
し
な
い
と
い
け
な
い
な
と
思

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
し
、
人
に
流
さ
れ
て

と
い
う
の
で
は
な
く
、
自
分
の
人
生
を
主
体
的

に
生
き
よ
う
、
自
分
の
身
体
の
こ
と
を
知
ろ
う

と
い
う
気
持
ち
が
、Ｎ
Ｐ
Ｏ
を
立
ち
上
げ
る
き
っ

か
け
に
な
っ
た
ん
で
す
。

　

中
高
生
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
年
齢
の
近
い

ス
タ
ッ
フ
か
ら
ピ
ア
エ
デ
ュ
ケ
ー
シ
ョ
ン
※

と

い
う
手
法
で
、
主
に
妊
娠
と
性
感
染
症
の
予
防

の
話
を
男
女
一
緒
に
聞
い
て
も
ら
い
ま
す
。
そ

し
て
グ
ル
ー
プ
に
な
り
、
性
や
恋
愛
に
つ
い
て

真
面
目
に
オ
ー
プ
ン
に
話
し
合
う
と
い
う
体
験

を
し
て
も
ら
い
ま
す
。
初
め
は
笑
っ
た
り
、
そ

わ
そ
わ
し
て
る
子
が
多
い
で
す
が
、
10
代
で
妊

娠
、
出
産
し
た
子
、
中
絶
し
た
子
の
エ
ピ
ソ
ー

ド
を
紹
介
す
る
と
、
す
ご
く
真
剣
に
聞
い
て
く

れ
ま
す
。
同
じ
世
代
の
子
が
悩
ん
だ
り
、
そ
の

子
の
生
活
が
ど
う
な
っ
て
い
っ
た
か
と
い
う
こ

と
に
、
す
ご
く
関
心
を
持
っ
て
い
ま
す
ね
。　

　

中
高
生
か
ら
よ
く
聞
く
の
は
、「
性
に
つ
い

て
は
ネ
ッ
ト
で
も
調
べ
ら
れ
る
け
れ
ど
、
情
報

が
あ
り
す
ぎ
て
ど
の
情
報
が
正
し
い
か
分
か
ら

な
い
」
と
か
「
真
面
目
に
知
り
た
い
の
に
、
ど

う
し
て
も
エ
ッ
チ
な
情
報
に
ば
か
り
た
ど
り
着

い
て
し
ま
う
」
と
い
う
声
で
す
。
男
女
と
も
に

そ
れ
ぞ
れ
の
身
体
や
心
の
こ
と
を
知
る
機
会
が

あ
っ
て
こ
そ
、
よ
り
お
互
い
を
知
る
こ
と
が
で

き
る
し
、
自
分
自
身
も
生
き
や
す
く
な
る
は
ず

で
す
。
実
際
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
受
け
た
後
で
、

男
子
か
ら
「
妊
娠
、
中
絶
の
リ
ス
ク
が
す
ご
く

あ
る
ん
だ
な
っ
て
初
め
て
分
か
っ
た
」
と
か
、

女
子
か
ら
も
、「
男
子
が
こ
ん
な
こ
と
に
悩
ん
で

い
る
こ
と
を
知
れ
て
良
か
っ
た
」
と
い
う
声
も

あ
る
の
で
、
や
は
り
一
緒
に
聞
い
た
り
学
ん
だ

り
、
考
え
た
り
話
し
合
う
こ
と
が
良
い
人
間
関

係
に
つ
な
が
る
と
改
め
て
思
い
ま
す
。
で
も
、

日
本
で
は
義
務
教
育
の
中
で
ち
ゃ
ん
と
性
を
学

ぶ
機
会
が
な
い
で
す
し
、
性
教
育
に
つ
い
て
ど

う
取
り
扱
う
か
、
行
政
の
話
題
に
も
上
っ
て
い

な
い
。
そ
れ
で
結
局
、
若
い
人
が
辛
い
思
い
を

す
る
と
い
う
の
は
、
お
か
し
い
と
思
い
ま
す
ね
。

　　

親
御
さ
ん
た
ち
の
中
で
も
自
分
が
性
教
育
を

受
け
て
こ
な
か
っ
た
の
で
、
親
に
な
っ
て
ど
う

教
え
て
い
い
か
分
か
ら
な
い
と
か
、
息
子
の
性

に
つ
い
て
父
親
が
関
わ
っ
て
く
れ
な
い
と
い
う

方
が
多
い
で
す
ね
。
よ
く
よ
く
話
を
聞
い
て
み

る
と
、親
も
自
分
自
身
の
性
に
つ
い
て
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
に
捉
え
ら
れ
て
い
な
い
と
い
う
の
が
根
底
に

あ
る
と
感
じ
ま
す
。
中
に
は
、
私
の
話
を
聞
く

こ
と
で
子
ど
も
と
話
す
こ
と
が
で
き
た
と
い
う

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
ん
で
す
が
、
や
は
り
大
多

NPO 法人ピルコン理事長。石
川県出身。慶應義塾大学在学
中にピルコンを設立。「これか
らの世代が自分らしく生き，
豊かな人間関係を築ける社会
の実現」をビジョンに，民間
企業に勤めながら 2013 年に
NPO 法人化。中高生への性知
識を伝える講座や一般向けの
性教育の勉強会，若者の性行
動の研究・調査を行っている。

染
そ め

矢
や

明
あ

日
す

香
か

さんProfi le

『マンガでわかる　オトコのコの「性」　
思春期男子へ 13のレッスン』

13歳の男子中学生“さっしー”と，悩める男子の解
決策を次々と繰り出すあすか先生。二人のやり
取りを通して，思春期の性のこと，体や心の変化
についての知識や情報を
楽しく知ることができる。
他にも恋愛や自傷行為，
ネットとの付き合い方に至
るまで丁寧に取り上げてい
る。もちろん女子も大人も
楽しめて，ためになる。

著書紹介

合同出版

子
ど
も
た
ち
も
、
性
を
知
り
た
い
！

話
し
た
い
！

自
分
の
性
に
不
安
が
あ
る
男
性
こ
そ
、

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
真
面
目
に
性
を
語
っ
て
ほ
し
い

性
教
育
の
根
底
に
は
、

個
人
の
尊
重
が
あ
る
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き
ま
す
。
そ
れ
と
男
性
の
見
栄
や
プ
ラ
イ
ド
は

確
か
に
障
壁
で
、
最
初
は
恥
ず
か
し
い
と
か
、

俺
は
関
係
な
い
、
俺
は
大
丈
夫
と
い
う
思
い
が

あ
る
ん
で
す
け
ど
、
一
旦
、
自
分
の
身
体
を
知

る
と
違
い
ま
す
。
そ
れ
は
妻
が
妊
娠
し
て
か
ら

も
そ
う
だ
と
思
い
ま
す
。
自
分
は
全
く
し
ん
ど

い
思
い
を
し
な
い
ま
ま
に
子
ど
も
が
産
ま
れ
た

の
と
、
不
妊
治
療
し
て
自
分
が
ち
ゃ
ん
と
参
加

し
て
だ
と
、
そ
の
後
の
子
ど
も
の
可
愛
が
り
方

が
違
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
ね
。

　

夫
婦
が
一
緒
に
な
っ
て
子
ど
も
を
持
ち
た
い

と
い
う
同
じ
目
標
に
向
か
っ
て
走
っ
て
い
く
と

い
う
の
は
、
や
は
り
、
お
互
い
を
知
る
い
い
機

会
だ
と
思
う
ん
で
す
よ
。
で
も
そ
れ
が
な
か

な
か
で
き
な
い
人
が
多
い
。
そ
れ
と
女
性
に
も
、

自
分
だ
け
が
悩
み
を
抱
え
て
ス
ト
レ
ス
と
感
じ

る
必
要
も
な
い
と
言
い
た
い
で
す
ね
。
夫
に
問

題
が
あ
る
の
に
、
男
性
の
プ
ラ
イ
ド
を
傷
つ
け

て
し
ま
う
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
不
妊
治
療
を
言
い

出
せ
な
い
女
性
が
い
る
。
け
れ
ど
、
結
婚
し
て

年
月
の
浅
い
と
こ
ろ
で
一
番
最
初
に
起
こ
っ
た

困
難
な
局
面
か
も
し
れ
な
い
か
ら
、
す
ご
く
ぎ

く
し
ゃ
く
す
る
ん
だ
け
ど
、
一
緒
に
な
っ
て
そ

れ
を
乗
り
越
え
る
と
い
う
か
ね
。
治
療
で
き
る

こ
と
も
増
え
て
い
る
し
、お
互
い
主
体
性
を
持
っ

て
、
当
事
者
意
識
を
持
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

　　

一
番
伝
え
た
い
こ
と
は
、
や
は
り
ま
ず
自
分

を
知
ら
な
い
と
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
と
、
自

分
の
ル
ー
ツ
を
知
る
と
い
う
こ
と
。
自
分
の
身

体
は
一
体
ど
う
い
う
仕
組
み
で
で
き
て
い
る
の

か
、
そ
れ
を
知
れ
ば
、
親
へ
の
感
謝
と
か
、
妊
娠
、

出
産
と
い
う
奇
跡
で
自
分
は
今
、
こ
こ
に
い
る

ん
だ
と
か
、
自
分
が
こ
の
社
会
の
中
で
何
か
還

元
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
と
い
う
と
こ
ろ
ま
で

考
え
る
機
会
に
な
る
ん
で
す
。
不
妊
治
療
ひ
と

つ
で
も
、
そ
う
や
っ
て
自
分
の
起
源
を
知
る
こ

と
で
、
そ
の
後
の
人
生
に
だ
い
ぶ
違
い
が
出
て

く
る
か
な
と
思
い
ま
す
。
不
妊
治
療
か
ら
見
え

て
く
る
も
の
っ
て
多
い
ん
で
す
よ
。

不
妊
治
療
は
男
を
変
え
る
！

夫
婦
も
変
え
る
！

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
❷

不
妊
治
療
を
夫
婦
二
人
で
一
緒
に
受
け
ら
れ
る
、
画
期
的
な
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
作
っ
た
男
性
不
妊
の

専
門
医
、石
川
智
基
さ
ん
。
大
阪
・
梅
田
の
超
高
層
ビ
ル
に
あ
る
明
る
い
雰
囲
気
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
、

自
分
の
身
体
に
向
き
合
う
こ
と
や
男
性
不
妊
に
悩
む
夫
婦
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
聞
い
た
。

　

不
妊
治
療
を
受
け
て
い
る
女
性
は
大
き
な
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
ま
す
が
、
本
当
は
ス
ト
レ

ス
で
は
な
く
サ
ポ
ー
ト
を
感
じ
る
べ
き
な
ん
で

す
。
や
は
り
女
性
に
と
っ
て
、
夫
が
一
緒
に
来

て
く
れ
る
と
い
う
の
は
、
も
の
す
ご
く
大
き
な

サ
ポ
ー
ト
に
な
っ
て
い
る
。
そ
れ
は
す
ご
く
感

じ
ま
す
ね
。
し
か
も
不
妊
治
療
は
時
間
が
ず
る

ず
る
と
延
び
る
と
い
う
の
が
一
番
し
ん
ど
い
し
、

結
婚
や
出
産
の
年
齢
が
上
が
っ
て
き
て
い
る
か

ら
猶
予
の
な
い
人
も
多
い
。
そ
ん
な
中
で
、
男

性
が
全
然
治
療
に
参
加
せ
ず
「
自
分
は
仕
事
が

あ
る
し
、
お
金
は
出
す
」
と
い
う
人
が
多
い
ん

不
妊
治
療
で
受
け
る
べ
き
は

ス
ト
レ
ス
じ
ゃ
な
く
、
サ
ポ
ー
ト
だ
！

で
す
ね
。
僕
は
、女
性
ば
か
り
の
家
系
で
育
っ
て
、

だ
か
ら
と
い
っ
て
女
性
の
気
持
ち
が
分
か
る
わ

け
で
は
な
い
け
れ
ど
も
、
最
近
は
、
働
い
て
い

る
女
性
も
非
常
に
多
く
、
女
性
が
社
会
に
進
出

し
て
頑
張
っ
て
い
る
中
で
、
妊
娠
は
女
性
に
し

か
で
き
な
い
か
ら
、
そ
れ
が
幸
せ
と
思
え
る
よ

う
な
こ
と
を
し
な
い
と
だ
め
だ
と
考
え
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
に
は
社
会
全
体
を
変
え
な
き
ゃ

い
け
な
い
し
、
社
会
を
変
え
て
い
く
た
め
に
は

ま
ず
僕
ら
医
療
従
事
者
が
で
き
る
こ
と
、
つ
ま

り
、
こ
う
い
う
夫
婦
二
人
で
受
け
る
不
妊
治
療

は
海
外
で
は
当
た
り
前
の
こ
と
だ
か
ら
、
そ
の

当
た
り
前
の
こ
と
を
し
よ
う
と
思
っ
た
ん
で
す
。

　
「
レ
デ
ィ
ー
ス
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
と
か
「
ウ
ィ
ン

メ
ン
ズ
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
と
い
う
名
称
だ
と
男
性

は
行
き
づ
ら
い
。
し
か
も
平
日
の
午
前
中
に
会

社
を
休
ん
で
ま
で
と
な
る
と
、
な
か
な
か
日
本

の
社
会
で
は
そ
れ
が
で
き
な
い
。
だ
か
ら
、
男

性
も
来
や
す
い
よ
う
に
、
こ
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
は

雰
囲
気
を
明
る
く
し
て
、
診
療
時
間
も
土
日
や

夜
も
や
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
と
商
業
施
設
で
や

る
と
い
う
の
も
僕
に
と
っ
て
の
絶
対
的
な
条
件

で
し
た
ね
。
診
療
が
終
わ
っ
た
後
に
夫
婦
で
一

緒
に
ご
飯
を
食
べ
た
り
、
遊
ん
だ
り
し
て
帰
れ

ま
す
よ
ね
。
こ
こ
で
は
初
診
の
時
か
ら
治
療
は

夫
婦
同
時
進
行
で
き
る
し
、
そ
れ
が
時
間
の
短

縮
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
カ
ル
テ
も
両
方
同
時

に
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら

日
本
の
男
性
不
妊
の
医
者
で
は
一
番
女
性
不
妊

に
つ
い
て
詳
し
い
し
、
こ
こ
の
医
院
長
は
男
性

不
妊
に
つ
い
て
一
番
詳
し
い
婦
人
科
の
医
者
だ

と
思
い
ま
す
。男
性
の
専
門
医
が
片
方
だ
け
じ
ゃ

な
く
、
両
方
を
知
っ
て
知
識
も
あ
っ
た
上
で
、

夫
婦
一
緒
に
話
を
す
る
。そ
れ
を
全
く
し
て
な
か
っ

た
の
が
今
ま
で
の
男
性
不
妊
治
療
で
、
こ
う
い
う

夫
婦
一
緒
に
来
ら
れ
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
と
い
う
の
も

ま
だ
全
国
に
こ
こ
だ
け
な
ん
で
す
よ
。

　

そ
れ
と
精
液
中
に
精
子
が
い
な
い
無
精
子
症

は
、
よ
く
あ
る
話
と
い
う
こ
と
も
、
も
っ
と

オ
ー
プ
ン
に
な
ら
な
い
と
い
け
な
い
。
１
０
０

人
に
１
人
、
結
構
な
割
合
で
す
。
だ
か
ら
今
ま

で
自
分
が
健
康
体
で
何
の
病
気
も
し
た
こ
と
が

な
い
の
に
、
い
き
な
り
そ
ん
な
こ
と
を
言
わ
れ

て
シ
ョ
ッ
ク
だ
っ
た
と
言
わ
れ
る
ん
で
す
け
ど
、

そ
れ
は
普
通
に
よ
く
あ
る
話
で
す
。
精
巣
も
臓

器
の
一
つ
な
ん
で
す
よ
。

　

男
性
も
も
の
す
ご
く
変
化
す
る
人
が
い
ま
す
。

実
際
、
夫
婦
一
緒
に
来
る
と
自
分
も
参
加
し
て

い
る
と
い
う
意
識
が
あ
る
の
で
、
男
性
も
自
分

に
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
と
積
極
的
に
な
っ
て

リプロダクションクリニック大
阪 CEO。兵庫県出身。2000 年神
戸大学医学部卒業後，米国ロッ
クフェラー大学，コーネル大学
にて最新の男性不妊治療研究，
治療を学ぶ。その後，神戸大学
病院，豪州モナシュ大学を経て，
2013 年大阪・梅田グランフロン
トに男性不妊と女性不妊を同時
に診療できる不妊専門クリニッ
クを開院。

石
い し

川
か わ

智
と も

基
も と

さんProfi le

『男性不妊症』

不妊の原因の半分は男性にある！男女ともに不妊
治療をすすめていくための，最先端の男性不妊治
療と精子の基礎知識が紹介さ
れている。不妊という治療の
視点からだけではなく，男性
が生殖や精子について理解を
深めることは自分自身を知る
ことになる，そして女性も男
性の身体を知ることで互いの
関係はもっと良くなる，深く
なるはず。

幻冬舎新書

著書紹介
男
性
も
気
負
い
な
く
来
ら
れ
る

理
想
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
を

ふ
た
り
で
の
治
療
が
、男
性
を
変
え
る
！

不
妊
治
療
は
夫
婦
お
互
い
を
知
る
機
会

自
分
の
身
体
を
知
る
と
い
う
の
は
、

自
分
の
ル
ー
ツ
を
知
る
こ
と
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ストレスに気づく身体をつくる！

今すぐできる5つのこと
　参考：『産業カウンセラーが教える「つぶれない働き方」の教科書』吉岡俊介著

自分を変えたい
あなたに

01 息を吐く
　「肩の力を抜いて」とよく言われますが，ス
トレスを感じているときには難しいもの。だか
らまずは，両手をだらりと垂らすようにして，
はーっと息を吐いてみましょう。感じたストレ
スを身体の中から吐き出してしまうような感覚
です。これで不安・緊張・怒り・恐怖を感じる
と興奮する「交感神経」を鎮めることができます。
緊張した場面でも条件反射でできるよう，繰り
返し息を吐いてみましょう。

02 食事を気づかう
　うつ病に関係している脳内神経物質に「セロ
トニン」があります。セロトニンが増えると落
ち着いた気分になり，不足すると疲れやすい，
暗い気持ちになる，イライラするという心身の
不調が現れると言われています。セロトニンは
食事でしか摂れないものですが※ 1，よく噛んで
ゆっくり食べること，太陽の光を浴びること，
一定のリズムで筋肉を動かすことでも活性化し
ます。

※ 1　セロトニンを作るた
めに必要なのは 3 つの要素。

「トリプトファン」（大豆製
品，乳製品，ナッツ類，卵）「ビ
タミンＢ 6」（赤身の魚，玄米，
生姜，ニンニク，唐辛子など）

「炭水化物」（白米などの穀
類，イモ類，麺類）

03 アナログな時間を持つ
　休みが取りづらい時，コーヒーを飲みながら
ボーッとする，遠くの景色を見る，とにかく歩
いてみるなど，「何もしない時間」を作ってみま
しょう。このとき大事なのが，不安・緊張・怒り・
恐怖を感じると興奮する「交感神経」を刺激し
てしまうパソコン・スマートフォン・携帯電話
を見ないこと。他にも料理や弁当作りなどの手
作業も，気持ちを切り替える良い方法です。

04  横になる
　イライラしたり，落ち込んだ時は「早く帰っ
て寝てしまう」こともお勧めです。「ぐっすり
眠らないといけない」「8 時間も取れない」と思
う必要はありません。心身を休ませることが大
事です。
　また，リラックスできる簡単なヨガのポーズ
もあります。仰向けに寝て手のひらを上にし，
脇を 40 度くらいに開きます。足は肩幅程度に
広げ，軽く目を閉じそのままゆっくり腹式呼吸
をします※ 2。そのまま眠っても大丈夫です。

05 相談する
　ある報告書で※ 3「悩みがあったら，気軽に誰
かに相談するほうである」という調査項目に対
し，肯定した男性は約 17％。また，「男は弱音
を吐くべきではない」という項目には 4 割以上
が肯定，「家族のために，仕事は継続しなけれ
ばならない」という項目では 8 割近くが肯定と
いう結果が出ています。誰にも気持ちを吐き出
せず，一人で悩みを抱え込み働き続ける男性の
姿が見えてきます。親しい間柄だからこそ話せ
ないこともあるでしょう。そんなときは，お近
くの「男の悩み相談室」に電話してください。

※ 2　腹式呼吸とは，仰向けでお腹を上に持ち上げるようにして息
を静かに鼻から吸い込み，お腹を静かに引っ込め鼻から息を吐く呼
吸法。このとき息を吸い込んだ時よりも 2 倍程度長い持間をかけて
吐き，これを繰り返します。

※ 3　『男性にとっての男女共同参画』に関する意識調査報告書　
内閣府（2012 年実施）

働くあなたの疲労蓄積度チェックリスト

   1　イライラする

   2　不安だ

   3　落ち着かない

   4　ゆううつだ

   5　よく眠れない

   6　体の調子が悪い

   7　物事に集中できない

   8　することに間違いが多い

   9　仕事中，強い眠気におそわれる

10　やる気がでない

11　へとへとだ（運動後を除く）

12　朝，起きるとき，ぐったりした疲れを感じる

13　以前と比べて，疲れやすい

最近 1 箇月間の自覚症状について，それぞれ，最も当てはまる項目を
チェックしてください。

自覚
症状

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

それぞれの答えの（　）内の数字をすべて加算してください。

疲労蓄積度が 5 点以上の人は，勤務状況を見直すこと
が大切です。長時間労働や不規則な勤務など，個人の
裁量では解決できない難しい問題があれば，上司や産
業医に相談して勤務状況を改善するようにしましょう。
疲労が蓄積すると心身の健康状態の低下を招き，健康
障害を引き起こすことがあります。疲労の蓄積を防ぐ
ために働き方と休養について改善を心掛けてください。
また必要に応じ，産業医や医療機関などへの相談・受
診をお勧めします。時間外労働時間が月 45 時間を超え
ているような場合は，疲労蓄積を招きやすくなります
ので，労働時間の短縮を検討してください。

■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■
■　　　　■　　　　■

□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□
□　　　　□　　　　□

参考：『心が折れそうなビジネスマンが読む本』中森勇人著  吉岡俊介 監修
参考：厚生労働省「労働者の疲労蓄積度自己チェックリスト」

　判定　　あなたの疲労蓄積度の点数は　　　　　　点

点　数 疲労蓄積度
0〜4 低いと考えられる

5〜10 やや高いと考えられる

11〜20 高いと考えられる

21以上 非常に高いと考えられる
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た
。
そ
の
人
た
ち
が
、
も
し
そ
の
体
の
ま
ま
で

過
ご
し
た
い
な
ら
、
自
由
に
生
活
で
き
る
よ
う

な
世
の
中
に
な
れ
ば
、
そ
れ
以
外
の
人
も
ず
っ

と
楽
に
な
る
よ
う
な
気
が
す
る
ん
で
す
ね
。

　

男
女
っ
て
い
う
の
は
、
私
の
中
で
は
明
確
な

境
界
線
が
あ
っ
て
、
そ
れ
は
飛
び
越
え
ら
れ
な

い
塀
み
た
い
な
も
の
だ
っ
た
ん
で
す
。
そ
れ
を

基
に
男
女
の
役
割
が
あ
っ
て
、
絶
対
に
男
性
は

子
ど
も
を
産
め
な
い
し
、
女
性
は
男
性
の
よ
う

に
筋
力
は
な
い
と
。
な
の
で
、
社
会
的
に
女
性

が
認
め
ら
れ
た
か
ら
と
言
っ
て
、
そ
の
変
え
ら

れ
な
い
部
分
が
あ
る
限
り
、
女
性
は
子
ど
も
を

産
む
べ
き
と
か
、
働
か
な
い
の
は
男
性
で
は
な

い
と
い
う
考
え
は
揺
る
が
な
い
よ
う
な
気
が
し

て
い
た
ん
で
す
。
で
も
、
そ
の
ど
ち
ら
に
も
分

化
で
き
な
い
方
を
間
近
で
見
た
と
き
に
、
女
性

の
中
に
も
色
ん
な
女
性
が
い
て
、
男
性
の
中
に

も
色
ん
な
男
性
が
い
て
、本
当
に
グ
ラ
デ
ー
シ
ョ

ン
み
た
い
に
ど
ち
ら
の
要
素
も
持
っ
て
い
る
方

も
い
て
、
私
の
中
で
そ
び
え
立
っ
て
い
た
男
女

の
壁
は
案
外
低
い
の
か
な
、
越
え
て
も
い
い
の

か
な
と
、
ふ
っ
と
受
け
入
れ
ら
れ
た
ん
で
す
。

全
員
が
全
員
、
女
性
ら
し
い
こ
と
、
男
性
ら
し

い
こ
と
を
好
む
わ
け
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
は
、

自
分
自
身
を
縛
っ
て
い
る
も
の
が
ち
ょ
っ
と
緩

む
と
言
え
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
だ
か
ら
子

育
て
や
介
護
、
家
事
を
通
じ
て
、「
ら
し
さ
」
の

中
で
孤
独
に
な
っ
て
い
く
人
も
い
る
し
、「
あ
る

べ
き
姿
」
に
必
要
以
上
に
縛
ら
れ
て
る
、
が
ん

じ
が
ら
め
に
な
っ
て
い
る
人
も
い
る
と
思
う
の

で
、
み
ん
な
を
楽
に
す
る
と
い
う
意
味
で
も
、

多
様
性
っ
て
当
事
者
だ
け
の
問
題
じ
ゃ
な
い
気

が
す
る
ん
で
す
。

※
Ｉ
Ｓ
（
イ
ン
タ
ー
セ
ク
シ
ュ
ア
ル
）

現
在
は
、
性
分
化
疾
患
（
通
常
は
男
女
ど
ち
ら
か
で
統

一
さ
れ
る
性
器
や
性
腺
、
染
色
体
の
性
別
が
あ
い
ま
い

だ
っ
た
り
、
一
致
し
な
か
っ
た
り
す
る
疾
患
の
総
称
。

70
種
類
以
上
あ
り
、
２
０
０
０
人
か
ら
４
５
０
０
人
に

一
人
産
ま
れ
る
と
さ
れ
る
）
と
い
う
用
語
で
統
一
さ
れ

て
い
る
。

「
か
ら
だ
」
と
「
ら
し
さ
」
は
、

グ
ラ
デ
ー
シ
ョ
ン
で
で
き
て
い
る

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
❸

漫
画
家
六
花
チ
ヨ
さ
ん
が
、
Ｉ
Ｓ
（
イ
ン
タ
ー
セ
ク
シ
ュ
ア
ル
）
※
を
テ
ー
マ
に
コ
ミ
ッ
ク
を
描

き
始
め
た
の
は
２
０
０
３
年
。
非
常
に
難
し
い
テ
ー
マ
を
当
事
者
へ
の
丁
寧
な
取
材
を
通
し
て
描

き
あ
げ
た
。
コ
ミ
ッ
ク
と
い
う
表
現
を
通
し
て
こ
そ
見
え
て
き
た
、
社
会
に
あ
る
「
当
た
り
前
」

の
「
男
性
」、「
女
性
」
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
に
つ
い
て
聞
い
た
。

　　

Ｉ
Ｓ
に
つ
い
て
当
事
者
や
ご
家
族
の
方
が
書

か
れ
た
本
を
読
ん
で
、
読
後
感
が
辛
か
っ
た
ん

で
す
。
同
時
に
こ
の
辛
さ
を
前
面
に
出
し
て
、

興
味
な
い
人
が
読
む
と
思
っ
て
い
る
の
か
な
と

い
う
疑
問
も
あ
り
ま
し
た
。
興
味
な
い
人
に
読

ま
せ
て
知
っ
て
も
ら
う
、
理
解
し
て
も
ら
う
こ

と
こ
そ
が
大
事
な
の
に
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
拒

否
反
応
を
示
す
だ
ろ
う
と
感
じ
た
ん
で
す
ね
。

だ
か
ら
こ
れ
を
描
け
る
の
は
当
事
者
以
外
の
人

し
か
無
理
か
も
し
れ
な
い
し
、
Ｉ
Ｓ
に
つ
い
て

知
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
私
自
身
の
欲
で
は
な
く
、

広
く
知
っ
て
も
ら
う
と
す
る
な
ら
、
こ
の
方
法

だ
ろ
う
と
思
い
、
コ
ミ
ッ
ク
と
し
て
娯
楽
と
し

当
事
者
じ
ゃ
な
い
か
ら
こ
そ
、
描
け
た

て
楽
し
め
る
ギ
リ
ギ
リ
の
線
を
考
え
て
描
き
ま

し
た
ね
。

　

私
が
漫
画
を
描
き
始
め
た
こ
ろ
は
性
分
化
疾

患
と
い
う
言
葉
す
ら
な
く
て
、
当
事
者
も
ど
こ

に
相
談
し
て
い
い
か
、
医
療
者
も
ど
う
い
う
方

法
で
診
察
し
た
ら
い
い
か
も
分
か
ら
な
い
状
態

で
し
た
。
２
０
１
１
年
に
コ
ミ
ッ
ク
が
ド
ラ
マ

化
さ
れ
た
頃
に
、
性
分
化
疾
患
の
治
療
の
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
が
で
き
て
、
そ
れ
ま
で
漫
画
を
使
っ

て
世
の
中
に
認
識
も
し
て
も
ら
っ
て
、
ち
ょ
っ

と
で
も
当
事
者
の
方
が
自
分
自
身
を
説
明
す
る

負
担
が
減
っ
た
と
聞
い
て
、
私
も
役
に
立
っ
た

か
な
と
思
い
ま
し
た
。

　

一
番
印
象
に
残
っ
て
い
る
の
が
、
取
材
後
、

当
事
者
の
方
に
「
さ
っ
き
、
色
々
と
話
を
さ
せ

て
も
ら
っ
た
け
ど
、
結
局
、
私
た
ち
は
淘
汰
さ

れ
る
人
間
だ
と
思
い
ま
す
」
っ
て
笑
い
な
が
ら

言
わ
れ
た
こ
と
で
し
た
。「
だ
か
ら
自
然
界
に
い

た
ら
子
ど
も
も
残
せ
な
い
し
、
消
え
て
な
く
な

る
存
在
で
、
何
の
意
味
も
な
い
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
ね
」
っ
て
。
私
は
何
も
答
え
ら
れ
な
く
て

「
そ
う
で
は
な
い
で
す
よ
」
と
か
、
そ
ん
な
安
っ

ぽ
い
言
葉
は
か
け
ら
れ
な
か
っ
た
。
で
も
そ
れ

を
聞
い
て
、「
意
味
が
な
い
と
い
う
こ
と
は
な
い
。

意
味
が
あ
る
と
し
た
ら
こ
う
じ
ゃ
な
い
の
か
」

と
い
う
答
え
を
、
読
ん
で
い
る
人
に
提
示
し
た

か
っ
た
ん
で
す
。
だ
か
ら
、
自
分
の
子
ど
も
は

残
せ
な
く
て
も
、主
人
公
の
よ
う
に
な
り
た
い
っ

て
思
わ
せ
る
く
ら
い
ま
で
超
前
向
き
な
子
を
描

い
て
い
か
な
い
と
、
読
者
に
も
当
事
者
の
方
に

も
残
る
も
の
も
返
っ
て
く
る
も
の
も
な
い
な
と

思
っ
て
い
ま
し
た
ね
。

　

私
が
取
材
を
し
て
い
て
、社
会
的
に
「
女
性
」、

「
男
性
」
と
い
う
カ
テ
ゴ
リ
ー
が
な
け
れ
ば
、
こ

の
ま
ま
の
身
体
で
生
き
た
い
と
い
う
の
は
よ
く

聞
き
ま
し
た
。
で
も
カ
テ
ゴ
リ
ー
が
あ
っ
て
、

こ
の
ま
ま
の
身
体
で
は
生
き
に
く
い
。
例
え
ば
、

男
性
側
で
生
活
し
て
い
る
方
で
看
護
師
さ
ん
な

ん
で
す
が
、
も
と
も
と
女
性
の
戸
籍
の
方
で
胸

が
あ
る
ん
で
す
ね
。
で
、「
そ
ん
な
男
か
女
か
わ

か
ら
な
い
や
つ
に
は
治
療
し
て
欲
し
く
な
い
」

と
患
者
さ
ん
か
ら
言
わ
れ
て
し
ま
う
。
だ
か
ら
、

身
体
に
メ
ス
を
入
れ
る
し
、
そ
れ
に
よ
っ
て
仕

事
も
中
断
す
る
し
、
体
調
が
悪
く
な
る
こ
と
も

あ
る
。「
魔
法
み
た
い
に
無
く
な
る
な
ら
、（
未

分
化
と
い
う
身
体
を
）
無
く
し
て
ほ
し
い
。
で

も
こ
の
ま
ま
で
許
さ
れ
る
ん
だ
っ
た
ら
、
こ
の

ま
ま
で
い
い
」
と
。
そ
れ
は
自
分
の
身
体
に
違

和
感
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
く
て
、
社
会
に
合
わ
せ

て
る
ん
で
す
。
当
事
者
の
方
全
員
が
全
員
で
は

な
い
け
ど
、
そ
う
い
う
意
見
を
多
く
聞
き
ま
し

19 歳の時より漫画を描き始め，
24 歳の時にデビュー。2003 年，
IS（インターセクシュアル）を題
材とした短編，その後，長編が講
談社コミック「Kiss」にて掲載さ
れ，足掛け 6 年，全 17 巻の長期
連載となった。2007 年には第 31
回講談社漫画賞少女漫画部門受
賞。2011 年にはテレビドラマ化
され注目を集めた。現在，「結婚」
をテーマに構想中。

六
ろ く

花
は な

チヨさんProfi le

『IS 〜男でも女でもない性〜』
　

主人公の星野春（はる）は医学的に男女両方の
特徴を持って産まれる。不安定な心と健康，そし
て社会からのまなざしと
様々な問題を抱えながら
も，家族との絆，恋愛，友
情を通して前向きに成長
する姿を描き，多くの人
がその存在を知るきっか
けとなった。
Ⓒ六花チヨ／講談社

著書紹介

講談社コミックス

自
分
の
身
体
に
違
和
感
を

「
持
た
さ
れ
て
い
る
」
と
い
う
こ
と

男
女
と
い
う
カ
テ
ゴ
リ
ー
が

押
し
付
け
る
も
の

そ
び
え
て
い
た
男
女
の
壁
は
、

案
外
低
い
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う
だ
、
女
っ
て
こ
う
だ
、
人
生
っ
て
こ
う
進
ん

で
い
く
ん
だ
と
思
っ
て
い
た
も
の
が
初
め
て
大

き
く
ず
れ
る
。
そ
こ
で
初
め
て
葛
藤
を
経
験
す

る
人
た
ち
に
、
具
体
的
に
は
「
シ
ン
グ
ル
で
も

間
違
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
」
と
か
「
子
ど

も
が
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
」
と
か
、
セ

ク
シ
ュ
ア
ル
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
の
方
も
い
る
の
で
、

「
同
性
愛
が
気
持
ち
悪
い
み
た
い
な
こ
と
を
言
う

の
は
ど
う
な
ん
だ
」
と
伝
え
る
。
そ
こ
で
「
当

た
り
前
を
疑
う
」
と
い
う
こ
と
に
、
ピ
ン
と
来

る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
い
う
気
が
す
る
ん
で
す

ね
。
こ
れ
ま
で
女
性
学
、
男
性
学
か
ら
は
、「
こ

れ
で
い
い
の
か
」
と
葛
藤
を
抱
え
て
い
る
人
に

対
し
て
自
己
肯
定
感
を
与
え
る
、
あ
な
た
が
置

か
れ
て
い
る
現
状
が
間
違
っ
て
い
る
わ
け
で
は

な
い
と
言
い
続
け
て
き
た
。
だ
か
ら
、
こ
れ
か

ら
も
男
性
だ
ろ
う
が
女
性
だ
ろ
う
が
セ
ク
シ
ュ

ア
ル
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
で
あ
ろ
う
が
、
エ
ン
パ
ワ

メ
ン
ト
※

し
て
い
く
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
ど
ん
ど
ん

発
す
る
こ
と
が
と
て
も
重
要
だ
と
思
い
ま
す
ね
。

　

や
は
り
、
人
間
っ
て
相
手
を
枠
に
は
め
よ
う

と
し
ま
す
が
現
実
は
違
う
。
同
じ
こ
と
に
対
し

て
も
違
う
感
じ
方
を
し
た
り
、
意
見
や
価
値
観

が
変
わ
る
こ
と
も
あ
る
。
だ
か
ら
自
分
の
中
の

多
様
性
を
認
め
る
、
理
解
す
る
こ
と
が
で
き
れ

ば
、
他
人
が
色
々
で
あ
る
こ
と
に
寛
容
に
な
る

ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。
や
は
り
自
分
を
顧

み
る
機
会
を
持
つ
こ
と
が
、
他
人
に
対
す
る
不

寛
容
と
か
差
別
的
な
も
の
の
見
方
に
つ
い
て
も

変
え
て
い
く
こ
と
に
つ
な
が
る
。
男
性
が
自

分
を
一
定
に
保
た
な
き
ゃ
い
け
な
い
と
い
う
プ

レ
ッ
シ
ャ
ー
、
男
は
こ
う
あ
ら
ね
ば
い
け
な
い

と
い
う
こ
と
か
ら
、
う
ま
く
距
離
が
取
れ
る
と

思
い
ま
す
ね
。
実
際
、
僕
も
男
性
学
を
や
っ
て

い
る
か
ら
と
い
っ
て
、
男
ら
し
く
な
い
わ
け
で

も
な
い
し
、
こ
だ
わ
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る

ん
で
す
。
だ
か
ら
僕
自
身
が
日
々
反
省
し
て
い

る
こ
と
を
発
信
し
て
い
ま
す
。
や
は
り
一
番
言

い
た
い
の
は
、
性
別
に
関
わ
ら
ず
多
様
な
生
き

方
が
あ
っ
て
も
い
い
と
い
う
一
点
に
尽
き
る
し
、

そ
れ
を
ど
う
実
現
す
る
か
を
、
角
度
を
変
え
な

が
ら
伝
え
ら
れ
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

※
エ
ン
パ
ワ
メ
ン
ト　

　

力
を
つ
け
連
帯
し
て
行
動
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
自
分
た
ち
の

置
か
れ
た
不
利
な
状
況
を
変
え
て
い
こ
う
と
す
る
考
え
方

男
性
学
か
ら
の
発
信

こ
れ
か
ら
の
生
き
方
、
こ
れ
か
ら
の
多
様
性

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
❹

男
性
だ
か
ら
こ
そ
抱
え
て
し
ま
う
問
題
が
あ
る
。
そ
れ
を
研
究
す
る
男
性
学
が
今
、
注
目
を
集
め
て

い
る
。
女
性
学
か
ら
生
ま
れ
た
知
を
、
積
極
的
に
社
会
に
還
元
し
て
い
こ
う
と
す
る
若
手
研
究
者
、

田
中
俊
之
さ
ん
に
、
現
代
を
生
き
る
男
性
の
生
き
方
に
つ
い
て
聞
い
た
。

　

僕
が
研
究
し
て
い
る
男
性
学
と
い
う
分
野
で

は
、
当
た
り
前
を
疑
う
ん
で
す
ね
。
例
え
ば
、

男
と
女
と
二
つ
に
分
け
て
社
会
を
回
し
て
い
る

と
こ
ろ
に
、そ
の
分
け
方
が
乱
暴
す
ぎ
る
ん
じ
ゃ

な
い
か
と
物
申
し
て
い
る
。
例
え
ば
、
閣
僚
に

女
性
を
と
い
う
話
で
、
少
子
化
担
当
大
臣
等
い

か
に
も
「
こ
れ
は
女
の
役
割
」
と
い
う
も
の
に

就
く
と
か
、
役
職
で
も
「
女
性
な
ら
で
は
の
細

や
か
な
気
遣
い
で
」
と
い
う
発
言
に
は
、
女
性

側
か
ら
異
議
申
し
立
て
を
行
う
勢
力
が
一
定

程
度
あ
り
、
研
究
成
果
も
出
て
い
る
ん
で
す

ね
。
と
こ
ろ
が
、
僕
が
教
え
て
い
る
学
生
か
ら

は
、「
思
っ
た
よ
り
ジ
ェ
ン
ダ
ー
論
（
男
性
学

今
、
注
目
が
集
ま
る
男
性
学
と
は

や
女
性
学
の
専
門
分
野
）
っ
て
フ
ラ
ッ
ト
な
ん

だ
」
と
い
う
感
想
が
来
た
り
し
ま
す
。
要
す
る

に
ジ
ェ
ン
ダ
ー
と
い
う
問
題
は
、
偏
っ
て
い
る
、

フ
ェ
ア
じ
ゃ
な
い
と
い
う
の
が
若
者
の
認
識
な

ん
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
わ
ざ
と
偏
っ
て
、
今
ま

で
見
え
て
な
い
問
題
を
あ
ぶ
り
だ
し
た
と
い
う

功
績
は
あ
っ
た
し
、
70
年
代
、
80
年
代
を
通
じ

て
社
会
は
確
か
に
そ
れ
で
動
い
た
面
も
あ
り
ま

し
た
。
で
も
性
別
に
関
わ
ら
ず
、
男
性
、
女
性

両
方
に
光
を
当
て
な
い
と
女
性
の
問
題
も
解
決

し
な
い
ん
で
す
ね
。
男
性
の
長
時
間
労
働
を
解

消
し
な
か
っ
た
ら
、
女
性
の
社
会
進
出
も
な
い

し
、
男
性
の
家
庭
、
地
域
へ
の
参
画
も
あ
り
得

な
い
。
ま
た
標
準
家
族
モ
デ
ル
に
あ
て
は
ま
ら

な
い
多
く
の
シ
ン
グ
ル
に
も
目
を
向
け
な
き
ゃ

い
け
な
い
。
そ
の
中
で
、
男
性
学
と
い
う
の
は

男
性
ゆ
え
の
問
題
に
光
を
当
て
る
と
い
う
こ
と

を
し
て
い
る
ん
で
す
ね
。

　

 

学
生
に
調
査
す
る
と
、
プ
ロ
ポ
ー
ズ
や
告
白

は
男
性
か
ら
し
て
欲
し
い
と
答
え
る
女
子
学
生

が
多
い
で
す
ね
。
そ
こ
で
僕
が
、
そ
れ
は
で
き

る
能
力
が
あ
る
人
、
な
い
人
が
い
る
と
い
う
話

を
す
る
と
、「
向
上
心
が
な
い
の
は
嫌
だ
」
と
言

う
女
性
が
必
ず
い
る
。
た
だ
そ
こ
で
言
う
「
向

上
心
」
と
い
う
の
は
、
例
え
ば
子
育
て
や
地
域

活
動
を
頑
張
る
と
か
じ
ゃ
な
い
ん
で
す
ね
。
要

す
る
に
男
性
が
「
企
業
に
お
け
る
出
世
競
争
み

た
い
な
も
の
に
興
味
が
な
い
」
と
か
、「
男
で
も

一
般
職
で
も
い
い
」
と
言
う
と
、
そ
こ
に
「
向

上
心
が
な
い
と
私
は
感
じ
る
」
と
言
う
ん
で
す

ね
。
男
性
も
同
じ
よ
う
に
思
っ
て
し
ま
い
が
ち

で
す
。
例
え
ば
「
あ
の
お
父
さ
ん
、
イ
ク
メ
ン

で
い
い
よ
ね
」
と
い
う
の
は
、
そ
の
人
が
無
職

だ
っ
た
ら
ダ
メ
で
、「
立
派
に
」
お
勤
め
さ
れ
て

い
る
上
で
イ
ク
メ
ン
だ
と
素
晴
ら
し
い
ん
で
す
。

だ
か
ら
男
性
は
、
フ
ル
タ
イ
ム
で
40
年
ノ
ン
ス

ト
ッ
プ
で
働
か
な
き
ゃ
い
け
な
い
と
い
う
働
き

方
を
辞
め
る
、
降
り
る
と
い
う
選
択
肢
が
な
い

中
で
、
働
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
こ
れ
は
と

て
も
重
い
こ
と
で
す
し
、
拙
書
『
男
が
つ
ら
い

よ
』
で
は
、
男
性
の
こ
れ
ま
で
の
そ
う
い
う
仕

事
中
心
の
生
き
方
に
限
界
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い

か
と
い
う
問
い
か
け
を
し
て
い
ま
す
。
実
際
、

今
は
社
会
の
変
わ
り
目
で
も
あ
る
と
思
い
ま
す

し
、
特
に
20
代
、
30
代
は
何
か
お
か
し
い
と
思
っ

て
い
る
人
が
増
え
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
ね
。

　

 

　

ジ
ェ
ン
ダ
ー
を
考
え
る
と
き
、
例
え
ば
学
生

に
と
っ
て
結
婚
は
、
何
と
な
く
い
つ
か
は
自
分

も
す
る
も
の
、
し
な
け
れ
ば
恥
ず
か
し
い
に
違

い
な
い
く
ら
い
の
発
想
で
す
。
で
も
現
実
に
今

の
20
代
後
半
や
30
代
前
半
は
結
婚
し
て
い
な
い

人
が
多
い
の
で
、
そ
こ
で
思
っ
て
い
た
イ
メ
ー

ジ
と
違
う
と
気
付
く
と
思
う
ん
で
す
。
そ
れ
こ

そ
が
ジ
ェ
ン
ダ
ー
と
い
う
も
の
で
、
男
っ
て
こ

武蔵大学社会学部助教。主な
研究分野は社会学・男性学・
キャリア教育論。著書に『〈４０
男〉はなぜ嫌われるか』（イー
スト新書）『男性学の新展開』

（青弓社）『大学生と語る性』（共
著　晃洋書房）『ソシオロジカ
ル・スタディーズ』（共著　世
界思想社）『揺らぐ性 / 変わる
医療』（共著　明石書店）など。

田
た

中
な か

俊
と し

之
ゆ き

さんProfi le

『男がつらいよ　
絶望の時代の希望の男性学』

多くの男性が抱える「生きづらさ」がなぜ起こる
のか，そして，これから男性が希望を持って生き
やすくなるための様々なアイ
ディアを解説。マスコミやメ
ディアが取り上げるジェンダー
像に言及しつつ，ユーモアとシ
ニカルさを盛り込み，読みや
すい工夫が多い。男性にとって
は，厳しく課題が示されてもい
るがエールを送る1冊である。

著書紹介

KADOKAWA

男
性
も
自
分
の
中
に
多
様
性
が

あ
る
こ
と
を
知
る

仕
事
中
心
の
生
き
方
し
か
選
べ
な
い
男
性

思
い
通
り
に
行
か
な
い
葛
藤
に

力
を
与
え
た
い
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新しいパパの
働き方

NPO 法人ファザーリング・
ジャパン 著

学研教育出版

オランダ流ワーク・
ライフ・バランス

中谷  文美 著
世界思想社

産業カウンセラーが
教える「つぶれない

働き方」の教科書
吉岡  俊介 著

彩図社

仕事と家族
筒井  淳也 著
中央公論新社

「居場所」のない男、
「時間」がない女

水無田  気流 著 
日本経済新聞出版社

境界を生きる
毎日新聞「境界を生きる」

取材班 著
毎日新聞社

『性別が、ない！』
ということ。

新井  祥 著
ぶんか社

性別なんて
決められない！

矢吹  レオ 著
竹書房

セクシュアル
マイノリティ

セクシュアルマイノリティ
教職員ネットワーク 編　

明石書店

男もつらいよ！
男性更年期
石蔵  文信 著 

ソシム

タネナシ。
ダイアモンド　ユカイ 著 

講談社

ヒキタさん！
ご懐妊ですよ
ヒキタ  クニオ 著

光文社

不妊治療、
やめました。

堀田  あきお＆かよ 著
ぶんか社

ジェームズ・ドーソン
の下半身入門

ジェームズ・ドーソン 著
太郎次郎社エディタス

男子の性教育
村瀬  幸浩 著　

大修館書店

男子の貞操
坂爪  真吾 著　

筑摩書房

はなそうよ！
恋とエッチ

すぎむら  なおみ＋えすけん著　
生活書院

〈40 男〉は
なぜ嫌われるか

田中  俊之 著
イースト・プレス

減速して生きる
高坂  勝 著

幻冬舎

主夫になって
はじめてわかった

主婦のこと
中村  シュフ 著

猿江商會

ウィングス京都
 図書情報室

【利用時間】平日 10 時 30 分〜 20 時 30 分，日祝日 10 時 30 分〜 17 時
【休 室 日】水曜日，12 月 29 日〜 1 月 3 日，特別整理期間
【住　　所】〒 604-8147　京都市中京区東洞院通六角下る御射山町 262  

　　　　　  京都市男女共同参画センター ウィングス京都 1F
【 T E L 】075-212-0606

自分の性・身体を知るための
ブックガイド
これらの資料はウィングス京都図書情報室で借りることができます。

Book Guide

Book 自分の言葉で性を語ろう Book 

身体が気づかせてくれること Book 

性の“常識”を見つめ直してみる Book 

Book 

自分の中の多様性に気づくために
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