
文芸広場

開館午前９時～午後10時（年末年始除く）　　１回につき１人５冊まで、２週間借りることができます。

和水町公民館図書室だより 問　中央公民館図書室　　　☎0968・86・2022
　　三加和公民館図書室　　☎0968・34・3047
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　二十四節気の１番目にあたる「立春」の頃はまだまだ寒い時期ですが、梅の花もほころび、木々も次第
に芽吹き始め、春の足音が聞こえてきます。
　心も少しウキウキしてきますね。
　今月は、年を重ねても人生を笑顔でわくわくしながら上機嫌で暮らすための本です。春の訪れとともに
縮こまった体をほぐして楽しみましょう！

　70代 で Twitter を 始 め
た凛＠高齢女子さん。ヘッ
ダーやアイコンを作るとき
に「年寄りのは作れない」
と断られたそうです。「思
い立ったら即行動」の信念
のもと何にでも挑戦する凛
＠高齢女子さんは、若い人
だけでなく、いくつからで
もあきらめず輝く生き方は
できると思うと言われます。

　60代に入ると、誰でも老
いによるさまざまな変化が生
じてきます。記憶力、思考
力、体力、意欲、気力の低
下…。行く末の漠然とした
不安からくる“生きにくさ”
どれも“衰え”という変化
です。
　この本は老いがもたらす生
きにくさを解消し、人生後半
を楽しく、上機嫌で暮らすた
めの思考法や物事の見方を
端的に示す言葉をコンパクト
に分かりやすくまとめてあ
ります。　―はじめより―

「70代高齢女子
　今日も元気で
� 行ってきます」

凛＠高齢女子
（KADOKAWA）

「老いを楽しむ
� 人生の言葉」

和田秀樹
（Gakken）

ひとくちメモ

　魚は揚げると皮や骨がパリッとして、魚を苦手とする子たちも食べやすくなります。青魚にはDHAやEPAなど
脳の働きを手助ける成分が入っているので給食ではさばのほかにいわしやあじなども使います。

おうちで食べたい給食レシピ！

さば４切れ分

さばの切身･･･････････････････ ４切れ
片栗粉･････････････････････････ 適量
揚げ油･････････････････････････ 適量
　　だいこん（おろす）････････ 140ｇ
　　砂糖･･･････････････････ 小さじ２
　　みりん･････････････････ 小さじ２
　　しょうゆ･･･････････････ 小さじ４
　　酢･････････････････････ 小さじ２
　　片栗粉･････････････････ 小さじ１
　　水･････････････････････ 小さじ２

［作り方］

① ‌�さばは水気をとって、片栗粉をまぶし
ます。180℃くらいの油で揚げます。

② ‌�おろしソースはAをすべて合わせて鍋
に入れます。中火で加熱してふつふつ
してきたらBの水溶き片栗粉を入れて
とろみをつけます。

③ ‌�揚げたさばにソースをかけてできあが
り。魚はさばのほかにぶりや白身魚で
もおいしいです。また、焼いた鶏肉な
どにかけてもいいです。

「さばのおろしソース」

１　マイクロアグレッションという言葉
　日常生活の中で私たちが「ふつう」として使って
いる言葉が、誰かを差別したり、傷つける意図があ
るなしに関係なく、対象になった人やグループを軽
視したり、侮辱したりするような敵対・中傷・否定
のメッセージを含んでいることがあります。そのよ
うな表現や言葉をマイクロアグレッションといいま
す。それによって、その言葉を受け取った人に心理
的なダメージを与えることがあります。これは克服
すべき課題として、指摘されてきていることです。
　マイクロアグレッションは私たちの日々の生活の
中で「ふつう」に語られる場面が多くあり、発した
本人もその問題性（加害）に気づかないという特徴
があるようです。
　これらの言動の背景には、肌の色や文化、ジェン
ダー、民族など自分と異なる（と思っている）他者
に対する無意識の偏見や蔑視が含まれており、対象
とされた他者を深く傷つけるところに問題がありま
す。マイクロアグレッションをしてしまうこととそ
の人の善良さは直接には関係なく、「個人の問題」や
「心の問題」ではなく「社会の問題」としてとらえ
ることが重要です。

２　具体的な例から自分を振り返る
　自分の言動により、言われたりされた当事者がど
のように感じるかに思いを馳せ、自分が偏見や優越
感を持っていないかを疑い、振り返る姿勢がスター
トになると思います。次のような言動の例から考え
てみましょう。
・「自分の周りにはLGBTQ＋の人はいないけど」
・「身近にそういう人がいたら認めてあげたいと思った」
・「涙をふくためにハンカチを使うと『女子力高いね』
と言う」
・「男性が家事をすると『すごい』『えらいね』と褒める」
・「会議等で時間がない時に『てみじかに…』と前置
きする。雨の日に来てもらう時に『あしもとわるい
なか…』とお礼を言う。」
これらの例を見ると、私も何気なく発言していたか
もしれないと自分事
として考えることが
できました。みなさ
んも自分の言動を振
り返ってみませんか。
�～「月刊同和教育で
あい」より引用～

問　社会教育課　地域人権教育指導員
　　☎0968・86・2022

くらしと人権 Vol.70
ちがいを尊重できる人間関係を考える
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