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くらしと人権 Vol.61
戦争や紛争について考える

おうちで食べたい給食レシピ！

文芸広場 みんなの広場

「ハッスル丼」

七夕の飾りつけ
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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

　暑い夏の日差しは肌にダメージを与え、ほおっておくとシミ、しわなど大変な事になります。そ
こで、今月はMEGUMIさんが出版されている美容・メンタル本の紹介です。MEGUMIさんは見
た目に対する容赦ないコメントに悩まされ一念発起したくさんの美容法を試されたそうです。全て
を挑戦するのは無理ですが夏の日差しで弱った肌に少しだけ試してみませんか？

　キレイになって自分をもっ
と好きになる！女性は、多様
な立場を引き受けながら生き
ている感情的な生き物。日々
がんばっているみなさんが、
この本で出逢った美容法を
きっかけに美容が習慣化され、
人生が明るく輝くことを心か
ら願っています。（まえがき
より）

　どんなにキレイな服を着
てメイクをしていても、心が
くすんでいては、本当に美
しいとは言えません。元気
がないときにおすすめなのは、
心の外側からのアプローチ。
気力だけで元気になるのは
やめて、動き出してみること。
　美容をすると確実にポジ
ティブな変化が起きるし、
メンタルもケアすれば確実
に変わります。（おわりにか
ら）

「心に効く美容」
MEGUMI

（ダイヤモンド社）

「キレイはこれで
つくれます」
MEGUMI

（ダイヤモンド社）

ひとくちメモ

２人分量
ごはん････････････････････････ 400ｇ
豚肉･･････････････････････････ 100ｇ
たまねぎ（薄切り）･･･････････････70ｇ
にんじん（短冊切り）･････････････20ｇ
糸こんにゃく（５㎝程度）･････････50ｇ
ねぎ（小口切り）･････････････････30ｇ
しょうが（すりおろす）･･･････････ １ｇ
油･･････････････････････････ 小さじ１
塩････････････････････････ ひとつまみ
こしょう････････････････････････ 少々
砂糖････････････････････････ 小さじ１
こいくちしょうゆ････････････ 大さじ１
みりん･･････････････････････ 小さじ１
片栗粉･･････････････････････････ 適量

［作り方］
①   フライパンに油をしいて、豚肉、塩、

こしょう、しょうがを入れて、豚肉の
色が変わるまで炒める。

②   こんにゃく、にんじん、たまねぎの順
に入れ、炒める。

③   野菜に火が通ったら、ねぎを入れて、
砂糖、こいくちしょうゆ、みりんを入
れる。

④   野菜からの水分が多いようなら、水溶
き片栗粉でとろみをつける。

　暑くて、食欲がない！というときにおすすめの献立です。豚肉とねぎは疲労回復のためのベストコンビなので、夏
バテ中の方にもいいですよ。もっと、パンチがほしいなという方は、にんにくを入れたり、ラー油を入れたりするア
レンジもおすすめです。

１　一度始まれば終わらない戦争
　ロシアがウクライナに侵攻を始めてから既に
２年以上が経ちました。世界各国がロシアに経
済制裁を課した時は、やがて終わるのではない
かと考えていましたが、それは甘い認識に過ぎ
ませんでした。誰も望む人はいないはずなのに、
戦争の引きがねは世界中至る所に存在すること
を私たちは思い知らされました。
　さらに、イスラエルによるガザ地区攻撃に至っ
ては、何ともいえない感情が湧いてきます。第
二次大戦中、ナチス・ドイツによるアウシュビッ
ツ収容所に代表されるホロコースト（大虐殺）、
ユダヤ民族に対する偏見や差別が生んだ最悪の
事態でした。スティーブン・スピルバーグ監督
の「シンドラーのリスト」を見た際、人間は、
同じ人間にここまで残虐なことができるのかと、
本当に胸が苦しくなったことを覚えています。
　しかし、そのユダヤの民が建国したイスラエル
が、ガザ地区の人々にしている攻撃は同じことに
しか思えません。そして、誰も止めることができ
ない、この状況をどう捉えたらよいのでしょうか。

2　人権感覚を研ぎ澄ます
　私たちにできることはどんなことなのでしょ
うか。その一つとして、身近な所に目を向ける
ことはどうでしょうか。玉東町にはウクライナ
から避難してきた複数の家族が暮らしていて、
子どもたちは学校にも通っています。勿論、彼
らには名前があります。報道では、毎日何名、
何十名死亡などと
流れますが、その
人たちにもちゃん
と名前があります。
単なる数字ではな
く、一人ひとりが
生きていた人間で
あることを忘れて
はなりません。自
分たちの近くに避
難している人たちがいる、という現実に触れる
ことで、戦争や紛争が当たり前の日常に慣れて
しまわないように、常に自分自身の人権感覚を
研ぎ澄ましていたいものです。

　６月21日金、和水町役場１階ロ
ビーに菊水ひまわり園の年長児が七
夕の飾りつけをしてくれました。
　「はしるのはやくなりますように」

「おかねをたくさんかせぎたい」「い
つもよりママのごはんがおいしくな
りますように」などなど。みんなの
願い事がかないますように！
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