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ストレス
が溜まっ

た時や

ストレス
に振り回

されてい
る時の

解消法

ストレス
が溜まっ

た時や

ストレス
に振り回

されてい
る時の

解消法

コロナ禍での女性のストレス要因

過食傾向、睡眠リズムの乱れ、外出量の減少

による運動不足等から、うつうつした気分に

陥りやすい。

過度な不安による消毒や洗濯などの行動が増し

疲労する。また家族との感染予防に対する意見

の衝突。

両親教室がなくなり、出産時も両親や夫の面会

制限等、産後のサポートも希薄になりやすい。

普段一緒でない家族が密に接するようになり、

家族内葛藤の問題が浮上。DVも増加。

職場の同僚や友人とのお喋りの減少、子を持つ

親同士の交流の減少。遠方の家族や友人とも会

えなくなる。

女性は非正規雇用が多く、コロナ流行の影響を

受けた職種が多い。
①経済的問題

③家庭問題

④周産期女性の

　感染不安やサポート不足

⑤環境の変化による生活

　リズムの崩れ

⑥感染不安

②人間関係の希薄化

おりと・よしこ

精神科専門医、精神保健指定

医。兵庫医大卒業後、神戸大

学病院にて研修。内科診療を

行いつつ、パルモア病院・神

戸海星病院にて女性心療内

科外来を立ち上げ、女性のメ

ンタルヘルスに長年携わる。

その後、東京慈恵会医大、総

武病院を経て、2018 年 5 

月より代々木の森診療所で

女性メンタルヘルス専門外

来を担当。

Profile

3 2

長引くコロナ禍により、テレワーク・在宅勤務などの働き方の多様化や生活環境の変化、家事・育児の負担増など、

様々なストレスを抱える女性が増えています。コロナ禍の女性のストレス要因やストレスの解消法、心を柔らかく保つ

コツなどを、精神科医の織戸宜子先生に教えてもらいました。

　

「
つ
い
つ
い
頑
張
り
す
ぎ
て
し
ま
う
」「
背

負
わ
な
く
て
い
い
も
の
を
背
負
っ
て
生
き

て
い
る
」「
割
り
切
れ
な
い
感
情
を
持
ち
つ

つ
生
き
て
い
る
」
。
そ
の
よ
う
に
懸
命
に
生

き
る
女
性
を
、
数
多
く
み
て
き
ま
し
た
。

　

現
在
、
今
ま
で
経
験
し
た
こ
と
の
な
い

コ
ロ
ナ
禍
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
女
性
の
弱
い

現
状
が
浮
き
彫
り
に
な
っ
て
い
ま
す
。
コ

ロ
ナ
禍
に
陥
る
以
前
か
ら
、
女
性
特
有
の

生
き
に
く
さ
を
感
じ
て
い
た
方
々
が
、
打

ち
の
め
さ
れ
、
精
神
状
態
が
揺
ら
い
だ
り
、

追
い
詰
め
ら
れ
た
り
し
て
い
る
現
状
を
目

の
当
た
り
に
し
て
い
ま
す
。

　

女
性
の
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
は
複
雑
で
、

女
性
特
有
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
、
女
性
は

男
性
の
約
２
倍
う
つ
に
な
り
や
す
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
要
因
に
は
、
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
変
動
等
に
よ
る
生
物
学
的
要

因
（
月
経
前
・
産
後
・
更
年
期
等
）
と
心
理

社
会
的
要
因
（
辛
い
養
育
体
験
や
現
在
の
環

境
等
）
が
あ
り
、
そ
れ
ら
が
複
雑
に
絡
み

合
っ
て
、
う
つ
症
状
を
呈
し
ま
す
。
日
本

文
化
に
は
ま
だ
ま
だ
男
女
に
対
し
て
「
〜
で

な
け
れ
ば
」
と
い
う
意
識
が
あ
り
ま
す
。

女
性
は
、
夫
や
子
ど
も
や
両
親
等
の
身
近

な
他
者
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
と
い
う
社
会
・

文
化
的
背
景
が
あ
り
、
そ
れ
に
喜
び
を
見

出
す
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
自

身
の
こ
と
を
後
回
し
に
し
て
し
ま
い
、
過

剰
に
適
応
し
た
り
、
完
璧
に
こ
な
さ
な
け

れ
ば
と
考
え
、
人
知
れ
ず
苦
し
ん
で
い
る

女
性
も
多
い
の
で
す
。

　

一
方
、
家
族
間
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
機
会
が
増
え
、
仲
良
く
な
っ
た
と
い
う
方

も
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
機
会
で

あ
る
か
ら
こ
そ
、
お
互
い
を
労
い
合
い
、
過

剰
に
合
わ
せ
す
ぎ
る
の
で
は
な
く
、
自
身
の

気
持
ち
を
小
出
し
に
相
手
に
伝
え
る
こ
と
も

と
て
も
大
事
で
す
。
そ
の
時
に
お
す
す
め

な
の
は
〝I m

e
ssa

g
e

〜.
〝「
私
は
〜
だ
と

思
う
ん
だ
」
で
す
。〝Y

o
u m

essage

〜.

〝

「
あ
な
た
は
〜
だ
よ
ね
」
よ
り
も
相
手
を
嫌

な
気
持
ち
に
さ
せ
ず
に
心
に
す
ん
な
り

入
っ
て
い
き
ま
す
。

　

ま
た
、
料
理
・
洗
濯
・
片
付
け
・
買
い

物
な
ど
の
家
事
は
、
ど
ち
ら
か
一
方
の
負

担
が
大
き
く
な
る
と
ス
ト
レ
ス
に
な
る
の

で
、
家
族
で
交
替
し
て
行
う
な
ど
助
け
合

う
こ
と
が
大
事
で
す
。
ど
う
し
て
も
で
き

な
い
場
合
は
、
「
あ
り
が
と
う
」
と
労
い
合

う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

追
い
込
ま
れ
て
い
る
ひ
と
に
は
、「
わ
か

る
よ
」
「
何
か
あ
っ
た
ら
助
け
る
か
ら
ね
」

な
ど
の
共
感
や
サ
ポ
ー
テ
ィ
ブ
な
声
か
け

が
効
果
的
で
す
。
「
時
に
は
休
む
こ
と
」
も

大
事
で
あ
る
こ
と
を
後
押
し
し
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。

　

最
後
に
、〝g

o
o

d
 e

n
o

u
g
h

〝（
良
い
加

減
）
と
い
う
考
え
方
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

「
〜
で
な
け
れ
ば
」
と
自
分
を
追
い
込
ま
ず

に
、
あ
る
が
ま
ま
の
自
分
を
認
め
、
時
に

は
他
者
を
頼
り
、
疲
労
が
あ
る
と
き
に
は

休
み
、「
ほ
ど
ほ
ど
に
」
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ

う
。
そ
う
す
る
こ
と
が
、
心
を
柔
ら
か
く

保
て
る
コ
ツ
で
す
。

　

た
と
え
、
苦
し
い
こ
と
が
あ
っ
て
も
、
も

が
い
て
、
今
の
あ
な
た
が
な
ん
と
か
踏
ん

張
っ
て
お
仕
事
し
て
い
る
（
し
て
き
た
）
と

し
た
ら
、
そ
れ
は
凄
い
こ
と
で
す
。
き
っ
と
、

今
後
に
繋
が
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
よ
。

ね
ぎ
ら

簡単腹式呼吸法

　ストレスを感じている人は体も硬くなりがち。腹式

呼吸をゆっくり行って、リラックスしましょう。まず

は、「 1つ（吸って吐いて）、2つ（吸って吐いて）」と

いう具合に、数を数えながらゆっくりと腹式呼吸を行

います。10まで数えたら、また1に戻って繰り返しま

す。雑念が浮かんでいくつまで数えたかわからなく

なったら、また１に戻って数え直します。頭の中で数

を数えることで、ストレス思考から解放され、一度自

分の感情から離れることができます。これを1回5分

程度、1日に1～2回行いましょう。職場でも電車の中

でもどこでもできるのでおすすめです。疲労回復やス

トレスの緩和に有効です。

日記・認知療法

　ストレスや不安を軽減するうえで大切なのが、「自

分の気持ちを見つめること」です。そのために効果的

なのは、ほんの一言でも、気持ちを書き留めること。

そうすることで内省できます。

　もう一歩進んだ内省方法として効果的なのが、「認

知療法」です。辛いことや傷ついたことがあった時に

悲観的になりがちな考え方のクセに焦点を当てて、悲

観的な考え方と距離をおく方法です。

　例えば、仕事で上司にきついことを言われた時に、

「私が失敗したからだ」と悲観的にとらえ、傷ついた

とします。通常はここで思考が終わってしまうので、

なかなか傷が癒えませんが、認知療法ではここから反

証します。「あの上司は誰にでもきつい言い方をして

いるから、気にする必要はないわ」「私の能力を認め

ているからこそ言ってくれるんだ」などと柔軟に考え

ましょう。そうすることで、傷ついた気持ちを軽減で

きます。

いつ、どこで、

誰と、何をして

いたか

気分（％）

例 不安感 98％

 憂鬱感 95％

 怒り 95％

その時に、頭に

浮かんでいたイ

メージや記憶

自動思考を裏付

ける根拠となる

事実

自動思考とは

矛盾する事実

気分（％）

例 不安感 75％

 憂鬱感 70％

 怒り 60％

マイナス気分になったときに、認知療法として以下の項目を行い、マイナス気分を

減らしましょう。

　  マイナス感情を生じた状況を書く。

　  マイナス感情を書く。%で表現する。（例　不安98％　落ち込み95％　怒り95％等）

　  その時どのように感じてそのような気持ちになったかを書き出す。

　  自分の感情に対する裏付けを書き出す。

　  自動思考と矛盾する事実も考え、自分の考えとはまったく反対のことも書く。

　  思考を整理して適応的思考に持っていく。

　  今の気分を表現する。（例　不安75％　落ち込み70％　怒り60％等）

代々木の森診療所　女性メンタルヘルス外来　織戸 宜子

コロナ禍で働く
　女性のメンタルヘルス
コロナ禍で働く
　女性のメンタルヘルス

特 集
S p e c i a l

まずは柔
らかい思

考性を

身につけ
るトレー

ニングを
。

自分の感
情を書き

出して

整理して
みましょ

う。

人
知
れ
ず
苦
し
む
女
性
た
ち

周
り
へ
の
効
果
的
な
サ
ポ
ー
ト
と

自
身
の
心
を
柔
ら
か
く
保
つ
コ
ツ

コ
ロ
ナ
禍
の
今
だ
か
ら
こ
そ

労
い
合
う
こ
と
の
重
要
性

①状況 ②気分
③自動思考

 （イメージ）
④根拠 ⑤反証 ⑥適応的思考

⑦今の気分

　レベル
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街
を
行
き
か
う
「
こ
ま
ご
め
人
」
が
好
き

な
場
所
に
つ
い
て
語
り
「
こ
ま
ご
め
」
へ
の

愛
を
描
く
。
市
井
の
人
々
の
息
づ
か
い
が

感
じ
ら
れ
る
フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
『
こ
ま
ご
め

通
信
』
主
宰
の
織
田
博
子
さ
ん
と
編
集
部
の

く
れ
ま
ち
こ
さ
ん
に
「
こ
ま
ご
め
」
へ
の
思

い
を
語
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
こ
こ
で
語

ら
れ
る
「
こ
ま
ご
め
」
と
は
駒
込
駅
か
ら
徒

歩
15

分
く
ら
い
の
北
区
・
豊
島
区
・
文
京

区
の
３
つ
の
区
に
ま
た
が
る
エ
リ
ア
の
こ

と
で
す
。
今
回
は
主
に
北
区
に
つ
い
て
伺

い
ま
し
た
。

『
こ
ま
ご
め
通
信
』
を
始
め
た
き
っ
か
け

　

２
０
１
９
年
に
第
２
子
が
生
ま
れ
、
池
袋

あ
た
り
ま
で
行
く
の
が
億
劫
に
な
り
、
自
宅

近
く
を
ウ
ロ
ウ
ロ
し
て
い
て
、
駒
込
の
面
白

さ
を
発
見
し
ま
し
た
。
そ
ん
な
時
、
百
塔
珈

琲S
h
im

o
fu

r
i

店
の
店
長
さ
ん
か
ら
「
こ
ま

ご
め
通
信
を
つ
く
り
た
い
」
と
い
う
メ
ッ
セ

ー
ジ
を
も
ら
い
、
街
の
人
た
ち
か
ら
記
事
を

集
め
て
、
２
０
１
９
年
４
月
に
創
刊
し
ま
し

た
。
た
く
さ
ん
の
記
事
が
集
ま
り
、
毎
月
発

行
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

世
界
を
旅
し
て
マ
ン
ガ
で
伝
え
る
こ
と

と
、
地
元
を
ウ
ロ
ウ
ロ
し
て
そ
の
様
子
を
お

も
し
ろ
が
っ
て
伝
え
る
こ
と
は
「
お
も
し
ろ

い
も
の
を
伝
え
る
」
と
い
う
共
通
点
が
あ
り

ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
よ
り
一
層
強
く
な
っ
た

地
元
へ
の
愛
と
結
束

　

コ
ロ
ナ
前
は
昼
に
こ
ま
ご
め
か
ら
都
心
に

「
出
稼
ぎ
」
に
行
っ
て
、
夜
帰
宅
す
る
生
活

を
し
て
い
た
人
た
ち
が
、
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク

に
よ
っ
て
昼
も
地
元
に
い
る
よ
う
に
な
り
、

ラ
ン
チ
の
場
所
を
探
し
て
「
こ
ま
ご
め
通
信
」

不
十
分
で
あ
る
と
感
じ
ま
す
。

　

「
こ
ま
ご
め
通
信
編
集
部
」
は
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
チ
ー
ム
の
よ
う
な
も
の
で
、
フ
レ
キ
シ
ブ
ル

な
感
じ
で
す
。 

組
織
よ
り
も
フ
レ
キ
シ
ブ
ル
な

つ
な
が
り
の
方
が
、
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
軽
く
動
け

ま
す
。
そ
れ
が
、
大
き
く
変
化
す
る
時
代
に
は

合
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ま
た

『
こ
ま
ご
め
通
信
』
に
は
多
様
な
年
齢
層
の
方

や
さ
ま
ざ
ま
な
国
の
方
々
も
関
わ
っ
て
い
ま

す
。
発
掘
す
る
と
お
も
し
ろ
い
方
が
た
く
さ
ん

い
て
、
多
様
性
や
文
化
の
違
い
が
人
生
を
豊
か

に
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

『
こ
ま
ご
め
通
信
』
は
「
歳
時
記
」
？

　

『
こ
ま
ご
め
通
信
』
は
、
街
の
人
た
ち
の
「
個

人
的
な
」
主
観
に
基
づ
く
文
章
を
寄
稿
し
て
い

た
だ
き
、
ほ
ぼ
そ
の
ま
ま
掲
載
し
て
い
ま
す
。

年
代
も
性
別
も
異
な
る
個
人
的
な
視
点
や
感
覚

が
詰
ま
っ
た
『
こ
ま
ご
め
通
信
』
は
、
そ
の
時

代
の
空
気
が
閉
じ
込
め
ら
れ
た
歳
時
記
の
よ

う
。
百
年
後
に
は
、
貴
重
な
資
料
に
な
っ
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

を
検
索
し
、
地
元
に
目
を
向
け
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。「
駒
込
を
楽
し
み
隊
」
と
い
う

F
a
c
e
b
o
o
k

の
グ
ル
ー
プ
は
、
コ
ロ
ナ
以
前

は
６
０
０
人
ほ
ど
で
し
た
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で

４
０
０
０
人
（
２
０
２
２
年
５
月
時
点
）
に

増
え
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
に
な
っ
て
、
地
元
が

衰
退
し
て
い
く
の
で
は
な
く
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ

ィ
は
非
常
時
に
力
を
発
揮
す
る
も
の
だ
と
思

い
ま
す
。
不
安
な
時
こ
そ
、
結
束
が
強
く
な

り
、
お
互
い
に
助
け
合
う
空
気
が
あ
り
ま
す
。

今
の
苦
し
い
時
よ
り
も
先
の
楽
し
い
こ
と
を

想
像
し
よ
う
、
次
頑
張
ろ
う
と
い
う
前
向
き

な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

　

「
住
ん
で
い
る
と
こ
ろ
が
好
き
だ
と
人
生

が
２
倍
も
３
倍
も
楽
し
く
な
る
」
と
い
う
信

条
を
持
っ
て
い
ま
す
。
ド
イ
ツ
を
旅
し
た
時
、

ラ
イ
ン
川
を
下
る
船
の
中
で
休
暇
を
利
用
し

て
隣
町
へ
行
く
お
ば
あ
さ
ん
に
「
よ
う
こ
そ

私
の
美
し
い
国
へ
」
と
声
を
か
け
ら
れ
、
衝

撃
を
受
け
ま
し
た
。「
地
元
が
好
き
な
ら
隣

町
へ
行
く
だ
け
で
幸
せ
に
な
る
」
と
気
づ
か

さ
れ
た
瞬
間
で
し
た
。

ジ
ェ
ン
ダ
ー
平
等
・
多
様
性
と

『
こ
ま
ご
め
通
信
』

　

ジ
ェ
ン
ダ
ー
の
壁
を
感
じ
て
悩
ん
だ
こ
と

は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
は
組
織
に
い

な
い
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。
20

代
の
う
ち
に

世
界
を
見
た
い
と
思
い
、
３
年
間
勤
め
た
会

社
を
辞
め
て
か
ら
は
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
す
。

　

組
織
は
男

性
目
線
で
構

成

さ

れ
、
女

性

の

出

産
・

育
児
の
ブ
ラ

ン
ク
を
考
慮

す
る
構
造
が

住んでいるところが好きだと、

人生が 2 倍も３倍も楽しくなる

『こまごめ通信』主宰 /食を旅するイラストレーター/マンガ家

織田 博子さん profile    おだ　ひろこ

で
す
。
Ｓ
Ｏ
Ｇ
Ｉ
ハ
ラ
は
法
律
（
注

）
で
も
禁
止
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
に
気
づ
い
た
ら
、
傍
観
者
に

な
る
の
で
は
な
く
、
解
決
の
た
め
の
行
動
を
起
こ
す
こ
と

も
必
要
で
す
。
左
に
紹
介
す
る
「
Ｓ
Ｏ
Ｇ
Ｉ
」
や
「
Ｌ
Ｇ
Ｂ

Ｔ
Ｑ
＋
」
と
い
う
こ
と
ば
だ
け
で
全
て
を
網
羅
で
き
る
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
性
の
多
様
性
を
知
り
、
一
人
ひ

と
り
の
性
の
あ
り
方
を
尊
重
し
あ
う
こ
と
で
、
誰
も
が
自

分
ら
し
く
暮
ら
せ
て
、
幸
せ
を
実
感
で
き
る
社
会
の
実
現

を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
。

注　

パ
ワ
ハ
ラ
防
止
法
（
改
正
労
働
施
策
総
合
推
進
法
）

　
　

２
０
２
０
年
６
月
施
行

「北区パートナーシップ宣誓制度」が始まりました

　北区では、北区男女共同参画行動計画「第６次アゼリアプラン」の「性の多

様性の理解促進」に基づき、多様性を認め合い、誰もがいきいきと生きるこ

とができる差別のない人権尊重社会の実現をめざし、令和4年4月1日に「北

区パートナーシップ宣誓制度」を開始しました。一方または双方が性的マイ

ノリティであるお二人が、互いを人生のパートナーとし、「パートナーシップ

宣誓証」を提出した場合に、北区が「パートナーシップ宣誓書受領証」

を交付する制度です。詳しくはホームページをご覧ください。

Sexual　Orientation（性的指向：好きになる性）と Gender　Identity（性
自認：思う・感じる性）の頭文字をとった言葉で、全ての人のセクシュアリテ
ィを人権として考えていくことばです。
Gender Expression（性表現）からEをとって、SOGIE（ソジィー）とする場合
もあります。

・Ally（アライ）… LGBTQ＋に対する理解と支援の意思を表明している人。

・カミングアウト… 本人が LGBTQ＋の当事者であることを他人に伝えること。

・アウティング… 本人の同意なしに LGBTQ＋であることを暴露すること。

・SOGIハラ/SOGIハラスメント（ソジハラ）…

 SOGI に関する差別や嫌がらせをすること。

SOGI（ソジ）とは？

LGBTQ＋（エルジービーティーキュープラス）とは？　

Lesbian（レズビアン） 女性同性愛者

男性同性愛者

両性愛者

出生時に割り当てられた性と性自認が
異なる人

セクシュアリティをあえて決めない、
または決められない人

最初は「風変り」という意味で使われ
たが、それを肯定的にとらえて、性の
多様性を包括したことば

このほかにもさまざまなセクシュアリテ
ィがあるという意味で使われている

Gay（ゲイ）

Bisexual（バイセクシュアル）

Transgender（トランスジェンダー）

Questioning（クエスチョニング）

Queer（クィア）

＋（プラス）

埼玉県出身東京・駒込在住。「世界家庭料理の旅」をテーマとして、2010年にユーラシ

ア大陸一周半旅行に行き、現地の空気感あふれるイラストやマンガが特徴。世界のお

ばちゃんやおじちゃん、家庭料理を描く。主な著書に『女一匹シベリア鉄道の旅』『北

欧！自由気ままにお連れ旅』（イースト・プレス）など。電子書籍に『世界を旅する母ち

ゃん　駒込で子育て』がある。また、ローカルコミュニティペーパー『こまごめ通信』を

主宰、「こまごめラジオ」メインパーソナリティーなど、地域活動に携わっている。活

動のモットーは「まちを楽しむ、楽しみを作る」。

性
の
あ
り
方
は
多
様
で
す

　

性
自
認
や
性
的
指
向
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で
あ
り
、
個

性
の
ひ
と
つ
で
す
。
し
か
し
、
世
の
中
に
は
依
然
と
し

て
周
囲
の
無
関
心
や
偏
見
や
差
別
な
ど
が
み
ら
れ
る
の

も
事
実
で
す
。
性
の
あ
り
方
は
多
様
で
す
。
自
己
の
性

の
あ
り
方
に
悩
み
、
生
き
づ
ら
さ
や
困
難
を
感
じ
て
い
る

人
た
ち
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
個
人
の
尊
厳
に

か
か
わ
る
大
切
な
問
題
で
す
。
「
ア
ウ
テ
ィ
ン
グ
」
や

「
Ｓ
Ｏ
Ｇ
Ｉ
ハ
ラ
」
は
絶
対
に
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
行
為

性の多様性について

考えてみましょう

こまごめ通信の
ゆるキャラ

世界の旅と地元「こまごめ」での出会い。

市井の人たちへの愛がギュッと詰まった作品です。

左から、『こまごめ通信』主宰 織田博子さん、編集担当 くれまちこさん。

北 区 の き ら め く

誰もが幸せを実感できる社会をめざして

※問合せ先：北区総務部多様性社会推進課　03-3913-0161

し
せ
い

P
ick

 u
p



講座レポート 

7 6ゆうレポート No.55　　2022.6

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
活
用
が
不
可
欠
の
時
代
に

　

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
、
ネ
ッ
ト
で
繋
が
る
こ

と
が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て
い
る
今
、
一

人
ひ
と
り
の
Ｉ
Ｔ
力
を
上
げ
て
い
く
こ
と
が

大
切
で
す
。
事
業
に
も
デ
ジ
タ
ル
化
や
オ
ン

ラ
イ
ン
化
を
取
り
込
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
（
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
キ

ン
グ
・
サ
ー
ビ
ス
）
は
、
社
会
的
な
繋
が
り

を
提
供
す
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
出

現
前
は
、
企
業
や
個
人
か
ら
の
一
方
的
な
情

報
発
信
が
主
流
で
し
た
。
こ
れ
に
対
し
、
Ｓ

Ｎ
Ｓ
は
発
言
者
も
受
け
取
る
側
も
フ
ラ
ッ
ト

で
す
。
一
方
的
な
発
信
よ
り
も
、
ユ
ー
ザ
ー

の
声
が
多
い
も
の
を
信
頼
す
る
デ
ジ
タ
ル
ネ

イ
テ
ィ
ブ
の
Ｚ
世
代
が
出
現
し
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を

有
益
な
情
報
源
と
す
る
層
も
増
加
し
て
お

り
、
消
費
行
動
に
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。

今
後
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
活
用
は
外
せ
ま
せ
ん
。

2022.4.23 Sat.

ゆうレポート No.55　　2022.6

千葉県市川市在住。1997年よ

りWeb制作を始める。ソフト

ウェア会社のWeb制作部門に

5年間勤めた後、2002年4月

に独立。Web制作・企画・制

作、SNS活用支援、コンサル

ティングなどに従事。講師と

して、Webマーケティングや

ネット活用などの講演活動も

行っている。中小機構や千葉

県よろず支援拠点でアドバイ

ザーなども務める。著書『無料

で始めるネットショップ』

『ウェブ文章の書き方入門教

室』『アクセス解析超入門』（い

ずれも技術評論社）など。

志鎌 真奈美

しかま・まなみ

Profile

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
活
用
に
は
戦
略
が
重
要

　

小
さ
な
事
業
主
に
と
っ
て
Ｓ
Ｎ
Ｓ
は
、
フ

ァ
ン
作
り
を
す
る
場
所
・
顧
客
と
交
流
す
る

場
所
。
「
知
ら
な
い
人
に
ど
う
や
っ
て
情
報
を

届
け
る
か
」
「
興
味
を
も
っ
て
も
ら
え
た
ら
ど

ん
な
ツ
ー
ル
を
使
っ
て
引
き
込
ん
で
い
く
か
」

「
顧
客
に
な
っ
て
も
ら
う
に
は
」
「
リ
ピ
ー
タ

ー
に
な
っ
て
も
ら
う
に
は
」
と
い
っ
た
一
連

の
段
階
を
追
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

   

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
活
用
前
の
検
討
事
項

①
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
運
用
目
的

　

運
用
が
上
手
く
い
っ
て
い
な
い
方
、
こ
れ

　

か
ら
始
め
る
方
は
、
事
業
の
認
知
拡
大
を

　

最
大
の
目
的
に
。

②
あ
な
た
は
何
屋
さ
ん
？
何
の
専
門
家
？　

　

例
：
「
○
○
の
ト
ラ
ブ
ル
に
強
い
弁
護
士
」

③
ど
ん
な
人
と
繋
が
り
た
い
？　

昨今の起業において、集客アップにはSNSやWebサイトなど、インターネットを用いた情報発信が欠かせ

ません。女性が起業する上でWebやSNSをどう活用すべきか、開業を志す方々と、起業して2年以内の

方々を対象に開催したセミナーの内容を一部ご紹介します。

　

例
：
「
和
の
文
化
が
好
き
な
30
代
の
女
性
」

　

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
、
行
動
ス
タ
イ
ル
を
具

　

体
的
に
想
像
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
と
Ｓ
Ｎ
Ｓ
は

　

上
手
に
使
い
分
け
よ
う

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
は
、
更
新
が
手
軽
で
、
交
流
性
の
あ

る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
可
能
で
す
。
閲
覧

者
に
届
く
情
報
は
最
新
情
報
が
ほ
と
ん
ど
で
、

投
稿
の
賞
味
期
限
は
短
め
。
一
方
、
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
は
、
作
り
方
の
習
得
が
必
要
で
、
情
報
の

大
半
が
一
方
通
行
。
検
索
エ
ン
ジ
ン
か
ら
の
流

入
が
期
待
で
き
る
ほ
か
、
古
い
も
の
を
含
む
固

定
情
報
の
掲
載
に
適
し
て
お
り
、
信
頼
性
も
高

い
で
す
。
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
は
、
は
じ
め
は
３
〜

５
ペ
ー
ジ
程
度
で
大
丈
夫
。
運
用
し
な
が
ら
育

て
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を
使

用
し
た
投
稿
演
習
な
ど
も
行
い
ま
し
た
。
Ｓ
Ｎ

Ｓ
の
活
用
に
は
、
知
識
と
実
践
が
重
要
で
す
。

成
果
が
出
る
ま
で
は
、
質
よ
り
量
で
す
よ
。

コ
ツ
コ
ツ
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！

講 師

令和4年度 女性の活躍推進応援塾 起業家支援セミナー

Shikama.net代表

志鎌 真奈美 氏

（チーフSNSマネージャー／ウェブ解析士）

…＊は共催・連携事業

   …北区と、男女共同参画をめざす団体が
　　 協働して事業を行います。[　　] は団体名

女性の活躍推進応援塾
起業家支援セミナー

読書会
Light House

読書会
Light House

女性の活躍推進応援塾
エンパワーメントセミナー

北区男女共同参画週間
映画会・講演会

北区人権啓発事業
性の多様性理解のための写真展・講演会

DV理解基礎講座

区民企画協働事業
［Rainbow Tokyo 北区］

※事業名や開催時期等は変更になる場合があります。詳しくは北区ホームページをご確認ください。

講座・講演会・啓発セミナー

区民企画協働事業

＊

＊

＊

　内閣府の男女共同参画推進本部は、「男女共同

参画社会基本法」の公布・施行日である1999年

6月23日を踏まえ、毎年6月23日から29日まで

の1週間を「男女共同参画週間」として、様々な

取組を通じ、男女共同参画社会基本法の目的や

基本理念について理解を深めることを目指して

います。男性と女性が、職場で、学校で、地域

で、家庭で、それぞれの個性と能力を発揮でき

る「男女共同参画社会」を実現するためには 政

府や地方公共団体だけでなく、一人ひとりの取

組が必要です。私たちのまわりの男女のパート

ナーシップについて、この機会に考えてみませ

んか。

　厚生労働省では、毎年6月を「男女雇用機会均

等月間」と定め、職場において男女がともに能

力を発揮できる社会の実現を目指して、男女雇

用機会均等法や「ポジティブ・アクション」へ

の社会一般の認識を深める機会としています。

　「男女雇用機会均等法」は、正式名称を「雇用

の分野における男女の均等な機会及び待遇の確

保等に関する法律」といいます。職場における

性別を理由とした差別を禁止し、男女の平等な

扱いを定めた法律で、1979年に国際連合で採

択された「女性差別撤廃条約」の批准に向け、国

内法を整備するため1985年に制定、翌年86年

より施行されました。

さ
ん
か
く
大
学

５
回
連
続
講
座

女性の活躍推進応援塾
キャリアアップ支援セミナー

5月

6月

7月

8月

10月

11月

12月

1月

2月

9月 3月

職
業
教
育
キ
ャ
ラ
バ
ン

出
前
講
座

職
業
教
育

キ
ャ
ラ
バ
ン

職
業
教
育

キ
ャ
ラ
バ
ン

スペースゆうでは、さまざまな企画を開催します。みなさまのご来館をお待ちしています。

4月

・無料で運用できる

・認知度拡大に貢献

・ファン作りに役立つ

・ユーザーの声を拾う

・思ったほど効果がでない

・炎上リスク

・人的リソースの問題

・継続できないケースあり 

主要SNSのユーザー数と特徴

メリット デメリット

戦略は非常に重要

Twitter
MAU*4500万人。140字以内
の短い文章を投稿できる。若
年層ユーザーが多い。リアル
タイム性がある。拡散力が強
い。趣味・関心の情報発信・
共有ができる。

Instagram
MAU3300万人。写真や動画
の共有メディア。趣味趣向で
の繋がりが強い。ハッシュタ
グ戦略が重要。特に女性向け
と相性がよい。

Facebook
MAU2600万人。友人・知人
との繋がりが深い。個人ユー
ザーは実名登録。企業・団体
にはビジネス目的で使える
Facebookページがある。

*MAU（Monthly Active Users）：月に一度以上アプリを起動するユーザー数。
 MAU数値は、http://gaiax-socialmedialab.jp/post-30833/より引用。

SNS導入のメリットとデメリット

LINE
MAU8900万人。メッセン
ジャーアプリ。音声通話、動
画通話機能あり。事業者向け
に、LINE for Businessもある。

I n f o r m a t i o n

読書会
Light House

女性の活躍推進応援塾
再就職準備セミナー

＊

ワーク・ライフ・バランス講演会　
＊

男性向け講座

スペースゆう

令和４年度 年間事業予定

「あなたらしい」を築く、
        「あたらしい」社会へ

令和４年度　
「男女共同参画週間」キャッチフレーズ（内閣府） 6月は

「男女雇用機会均等月間」
                               です
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☎ 03-3913 - 0163（予約専用）

火曜日－土曜日　9:00－21:00

日曜日　9:00－17:00

（祝日、年末年始、施設点検日を除く）

※相談無料。秘密は厳守します。

　詳しくは、ホームページをご覧ください。

※相談はすべて無料です。秘密は厳守します。

　詳しくは、ホームページをご覧ください。

離婚や相続、性暴力被害、職場や学校におけるセクシャル・ハラスメント、

雇用、労働上のトラブルなど、身の回りでおこる様々な問題に対して、

女性の弁護士による法律相談を実施しています。

　第３木曜日　17:00－19:15　４枠

　第１土曜日　  9:30－11:45　４枠

　※一回 30 分間。お一人一年度内２回までご利用可。

　※オンライン相談も可。

 相談方法

事前にお電話やスペースゆうの受付窓口にてご予約く

ださい。相談時に保育・通訳が必要な方は、相談の予

約と合わせてご予約ください。

　●保育（対象：1 歳以上の未就学児）

　　相談日の 10 日前までに要予約。 

　●手話通訳

　　相談日の 10 日前までに要予約。

　●外国語通訳

　　相談日の 10 日前までに要予約。

　　《対応言語》

　　英語、中国語、タイ語、タガログ語、

　　ポルトガル語、スペイン語

　　※その他の言語は要相談

お問合せ・ご予約

にじいろ電話・法律相談にじいろ電話・法律相談

Consultation service

スペースゆう

相談窓口

女性のための法律相談（予約制）

こころと生き方・DV相談（予約制）

性自認・性的指向などに関する悩みや遺産相続・ハラスメント

などの法律問題についての相談に応じます。

ご本人だけでなく、家族・友人・先生などもご利用いただけます。

 （祝日、年末年始、施設点検日を除く）

 電話相談 ☎ 03-3913-0162（予約不要）

　第 1 土曜日　14:00－17:00　

　※相談専門員が対応します。上記時間内にお電話ください。

　　電話がつながりにくい場合は、時間をおいておかけ直しください。

　※お一人 20 分程度。ご利用回数の制限なし。匿名可。

 法律相談 ☎ 03-3913-0163（予約制・随時予約受付）

　第 4 日曜日　10:00－11:30　2 枠　

　※LGBTQ＋の法律問題に詳しい弁護士が対応します。

　※予約制（35 分）です。お一人一年度内２回までご利用可。

　※オンライン相談も可。

夫婦・親子関係、パートナーからの暴力、職場や学校でのセクシュアル・

ハラスメント、人間関係や性自認や性的指向など、生きていく上での悩

みや問題の相談に応じます。匿名可。

 対象  女性 面接相談 45 分

  電話相談 30 分　※いずれも女性の専門相談員が対応

　火曜日 毎週 10:00－16:45 6 枠

　水曜日 第 1・5 15:00－19:45 5 枠

 第 2・4 13:00－17:45 5 枠

 第３ 10:00－19:45 7 枠

　金曜日 第 1・3・5 10:00－15:45 5 枠

　土曜日 第 1・3 10:00－11:45 2 枠

 第 2・4 10:00－15:45 5 枠

　日曜日 第 1・3 10:00－15:45 5 枠

 対象  男性　電話相談のみ 30 分　※男性の専門相談員が対応

　木曜日 第１ 16:00－19:30 5 枠

　土曜日 第３ 13:00－16:30 5 枠

北区

DV専用ダイヤル

（予約不要）

配偶者等からの暴力（DV）に関する相談の専用電話です。

専門の相談員が対応します。匿名可。情報提供、通報等も受け付けます。

火曜－金曜日 ９:00－12:00、13:00－17:00

（祝日、年末年始、施設点検日を除く）☎ 03-3913 - 0015

ゆうレポート

バックナンバーは

こちらから

スペースゆう

ホームページ

学校、仕事、子育て、家庭等に関する様々な悩みの相

談に応じます。

　毎週木曜日・土曜日

　18:00－21:00（相談最終受付 20:30）

   （祝日、年末年始を除く）

原則、北区在住、在勤、在学の女性対象。

1日1回30分。

事前に上の二次元バーコードを読み込んで

「友だち追加」を行ったのち、上記時間内

にご相談ください。

女性のための

LINE相談 To U（トゥユー）


