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女
性
活
躍
と
え
る
ぼ
し
認
定

　

働
く
場
面
で
活
躍
し
た
い
と
思
う
全
て
の
女
性

が
、
そ
の
個
性
や
能
力
を
十
分
に
発
揮
で
き
る
社

会
を
め
ざ
し
て
制
定
さ
れ
た
「
女
性
活
躍
推
進

法
」。
そ
の
一
部
が
改
正
さ
れ
、
職
場
で
の
さ
ら

な
る
女
性
の
活
躍
推
進
や
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
対
策
の

強
化
な
ど
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
今
回

は
「
え
る
ぼ
し
認
定
」
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
女
性
活
躍
推
進
法
に
基
づ
く
認
定
マ

ー
ク
「
え
る
ぼ
し
」
で
、
女
性
の
活
躍
推
進
に
関

す
る
取
り
組
み
が
優
良
な
企
業
に
対
し
、
厚
生
労

働
大
臣
か
ら
認
定
さ
れ
る
も
の
で
す
。「
え
る
ぼ

し
」
は
そ
の
取
組
内
容
に
よ
っ

て
３
段
階
に
分
け
ら
れ
て
お

り
、
今
回
の
法
改
正
で
よ
り
水

準
の
高
い
「
プ
ラ
チ
ナ
え
る
ぼ

し
」も
創
設
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
え
る
ぼ
し
」
を
企
業
の
商

品
や
広
告
に
使
用
し
、
女
性
活

躍
に
理
解
の
あ
る
企
業
で
あ
る

こ
と
を
ア
ピ
ー
ル
す
る
こ
と

で
、
人
材
の
確
保
や
企
業
イ
メ

ー
ジ
向
上
な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　
「
え
る
ぼ
し
」
の
認
定
を
受
け
る
に
は
要
件

が
あ
り
ま
す
が
、
女
性
の
活
躍
を
推
進
す
る

こ
と
は
、
長
時
間
労
働
の
解
消
な
ど
、
企
業

全
体
の
働
き
方
改
革
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

こ
の
機
会
に
、
認
定
を
め
ざ
し
て
取
り
組
み

を
進
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

▼
問
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わ
せ　
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権
課　
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３
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▶問い合わせ　農林水産課　☎73－3040

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
か
ら

身
を
守
る
た
め
の
免
疫
力
は
、
体
温
を

上
げ
る
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト

レ
）、
食
事
（
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ

と
）、
十
分
な
睡
眠
で
維
持
・
向
上
が

可
能
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
今

回
は
、
運
動
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
人
混
み
を
避
け
、

無
理
の
な
い
ス
ピ
ー
ド
で
、
少
し
大
股

で
歩
く
と
効
果
が
高
い
で
す
。
歩
く
前

に
準
備
運
動
を
す
る
こ
と
、
適
時
水
分

補
給
す
る
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
家
で
も
で
き
る
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
と
し
て
、
下
半
身
の
筋
肉
を
バ

ラ
ン
ス
良
く
鍛
え
る
ス
ク
ワ
ッ
ト
、
身

体
で
一
番
大
き
な
、
太
も
も
の
前
の
筋

肉
で
あ
る
大
腿
四
頭
筋
を
鍛
え
る
ひ
ざ

伸
ば
し
運
動
、
大
腿
筋
や
腹
筋
を
鍛
え

る
運
動
な
ど
が
効
果
的
で
す
。
ゆ
っ
く

り
８
秒
間
声
に
出
し
て
カ
ウ
ン
ト
し
て

く
だ
さ
い
。
少
し
負
荷
を
か
け
て
や
り

ま
し
ょ
う
。
10
回
で
１
セ
ッ
ト
と
し
、

30
秒
ぐ
ら
い
休
憩
を
確
保
し
て
２
セ
ッ

ト
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
週
に
３
回
以
上

が
目
標
で
す
。
痛
み
が
あ
る
と
き
は
、

医
療
関
係
者
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

も
ち
ろ
ん
体
調
が
悪
い
場
合
は
無
理
せ

ず
、
休
養
を
取
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

息
を
止
め
ず
、
腹
式
呼
吸
で
行
う
と
免

疫
力
を
あ
げ
る
有
酸
素
運
動
に
も
な
り

血
流
が
良
く
な
り
ま
す
。

　

日
常
生
活
に
気
軽
に
取
り
入
れ
ら
れ

る
運
動
で
免
疫
力
を
高
め
、
ウ
イ
ル
ス

か
ら
身
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

四国学院大学教授
緑ヶ丘総合運動公園
センター長 清水 幸一さん
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▲漁に使うタコつぼ
は約30個で1セット
になっており、それ
を3セット程海底に
仕掛け、約1週間後
に引き揚げます。岩
場の隙間などの狭い
場所に身を隠すとい
うタコの習性を利用
した漁法です

▲大きな袋部分は胴体、目のあるところが頭、吸
盤のある部分は腕です。獲れたてのタコは活きが
良く、水から揚げても太い腕を使って元気よく動
き回ります

　タコには、マダコ、ミズダコ、イイダコなどた
くさんの種類がありますが、瀬戸内海で漁獲され
るのは主にマダコで、夏に旬を迎えます。栄養豊
富なタコには、疲労回復に効果的なタウリンが多
く含まれており、まさに暑い夏にぴったりの食材
といえます。
　「旬のマダコは身が柔らかいので、茹でてポン
酢で食べたり、酢味噌の和え物にするのがおすす
めです。また、旨味を生かしたタコ飯も絶品です
よ」と教えてくれたのは、仁尾町で漁業に従事し
ている廣田政輝さん。マダコは小さいものでは
700～800グラム程ですが、大きいものでは2キ
ロ近くにもなるそうです。また漁に使うタコつぼ
は、タコにとって産卵に適した隠れ家
でもあるため、タコが産卵した場合
は卵が孵化するまでタコつぼを1カ
月程海底に置いておくそうです。漁
師さんたちは、こうして海の資源を
守りながら漁を行っています。
　お店では輸入物も見かけるタコで
すが、やっぱり地元で獲れた新鮮な
タコで旬を味わいたいですね！

夏の暑さにバテたら
　　　タコを食べて疲労回復！

　　　　　 まさてる
▲廣田 政輝さん（仁尾町）

ふ　か

まさてる

新
た
な
歴
史
認
識
と
私
た
ち

　

部
落
差
別
の
起
源
は
、
長
い
間
封
建
時
代
に
権

力
者
が
作
っ
た
と
す
る
「
近
世
政
治
起
源
説
」
が

定
説
で
し
た
。
し
か
し
、
研
究
が
進
み
、
そ
の
起

源
は
中
世
の
時
代
ま
で
遡
る
と
い
う
こ
と
が
定
着

し
て
い
ま
す
。
現
行
の
社
会
科
の
教
科
書
（
中
学

生
用
）
に
は
「
中
世
の
河
原
者
と
呼
ば
れ
た
人
た

ち
が
残
し
た
優
れ
た
文
化
、
芸
能
、
技
術
｣の
こ
と

が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
同
時
に
河
原
者
と
呼
ば

れ
た
人
た
ち
は
「
自
然
の
状
態
を
変
え
た
り
、
死

や
出
血
な
ど
の
事
態
に
関
わ
る
こ
と
で
、『
ケ
ガ

レ
』
に
触
れ
る
と
見
な
さ
れ
て
い
た
」
と
書
か
れ

て
い
ま
す
。
迷
信
で
し
か
な
い
「
ケ
ガ
レ
」
が
も

と
で
、「
排
除
、
差
別
」
の
意
識
が
起
こ
り
、
部

落
差
別
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
す
。

県
内
で
起
き
て
い
る
差
別
事
象

　

県
で
は
、
８
月
を
「
同
和
問
題
啓
発
強
調
月
間
」

と
し
て
、
テ
レ
ビ
で
啓
発
Ｃ
Ｍ
を
放
送
し
た
り
、

講
演
会
を
開
催
し
た
り
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

差
別
事
象
も
い
く
つ
か
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

【
県
内
で
起
き
た
差
別
の
例
】

•
２
０
１
２
年
、
東
京
の
司
法
書
士
が
県
内
で
戸

籍
な
ど
の
個
人
情
報
を
不
正
取
得

•
２
０
１
３
年
、
結
婚
相
手
が
同
和
関
係
者
か
ど

う
か
を
高
松
市
役
所
に
問
い
合
わ
せ

•
２
０
１
４
年
、
丸
亀
市
で
母
親
が
娘
の
結
婚
問

題
で
差
別
発
言

•
２
０
１
５
年
、
県
議
候
補
が
「
暴
力
団
の
六
割
は

同
和
」
と
の
政
見
を
公
報
に
掲
載

•
２
０
１
６
年
、
Ｊ
Ｒ
四
国
本
社
に
差
別
言
葉
を
書

い
た
ハ
ガ
キ
が
配
達

•
土
地
取
引
で
同
和
地
区
か
ど
う
か
を
調
べ
た
り
、

賃
貸
契
約
で
同
和
関
係
者
を
入
居
拒
否
す
る

同
和
問
題
に
関
す
る
法
整
備
な
ど
の
中
で

　

２
０
１
６
年
、「
部
落
差
別
解
消
推
進
法
｣が
制
定

さ
れ
、
相
談
体
制
の
充
実
や
教
育
・
啓
発
の
推
進
、

差
別
実
態
の
調
査
が
規
定
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
県

で
は
、
１
９
９
６
年
「
香
川
県
部
落
差
別
事
象
の
発

生
の
防
止
に
関
す
る
条
例
」
が
施
行
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
条
例
に
よ
り
県
内
の
事
業
者
や
私
た
ち
は
、
同

和
関
係
者
か
ど
う
か
を
身
元
調
査
す
る
こ
と
が
禁
じ

ら
れ
て
い
ま
す
。
結
婚
や
就
職
と
い
う
人
生
の
大
き

な
節
目
な
ど
で
起
こ
る
差
別
で
す
が
、
自
分
の
問
題

と
し
て
正
し
く
行
動
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

８
月
の
同
和
問
題
啓
発
強
調
月
間
に
合
わ
せ
て
毎
年

マ
リ
ン
ウ
ェ
ー
ブ
で
行
わ
れ
る
「
人
権
・
同
和
問
題
講

演
会
」
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響

で
令
和
３
年
２
月
に
延
期
予
定
で
す
。

じ
ん
け
ん
探
訪
78

同
和
問
題
に
つ
い
て
考
え
る

▼
問
い
合
わ
せ　

人
権
課

☎
73
・
3
0
0
8

▲同和問題啓発ポスター

No.74

目
指
せ
男
女
共
同
参
画
社
会

▲プラチナえるぼしマーク ▲えるぼしマーク

か
わ
ら
も
の

か
わ
ら
も
の

日
常
生
活
に
気
軽
に
取
り
入
れ
ら
れ
る

運
動
で
免
疫
力
を
高
め
ま
し
ょ
う

背筋を伸ばし、イスに浅く
座る。両手でイスの座面前
側を軽く抑える。両足は肩
幅くらいに開く。

背筋を伸ばし、イスに浅く
座る。両手でイスの座面前
側を軽く抑える。両足は肩
幅くらいに開く。

足が床と平行になるよう
に力を入れて、４秒間で
上げ、４秒間かけて元に
戻す。

ひざに力を入れて４秒間
かけて胸に近づけ、同時
に上体をかがめる。４秒
間かけて元に戻す。

衰えやすい「大腿四頭筋」を鍛える

大腿筋+腹筋を鍛える筋トレ

左右それぞれ
10回ずつ
繰り返す

左右それぞれ
10回ずつ
繰り返す

おすすめ筋トレメニュー自宅で
　できる♪

女性活躍推進法


