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特  集

毎日の運動やメンタルヘルスケアも紹介

派遣国で健康を維持しよう



　
パ
ナ
マ
の
首
都
、
パ
ナ
マ
シ
テ
ィ
の
リ
カ
ル
ド
・
ミ
ロ
小
学

校
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
幼
稚
園
や
中
学
校
も
付
随
し
た
公
立

学
校
で
、
授
業
は
午
前
中
の
み
で
す
が
、
40
分
授
業
が
７
コ
マ

あ
る
の
で
１
限
が
始
ま
る
の
は
朝
の
７
時
！
私
は
主
と
し
て
、

先
生
方
に
算
数
の
指
導
方
法
を
教
え
て
い
ま
す
。

　
日
本
な
ら
低
学
年
で
繰
り
上
が
り
・
繰
り
下
が
り
や
九
九
な

ど
の
基
礎
を
し
っ
か
り
教
え
込
む
も
の
で
す
が
、
パ
ナ
マ
で
は

さ
っ
と
説
明
し
て
終
わ
り
な
の
で
学
習
内
容
の
定
着
度
が
低
く
、

学
年
が
上
が
っ
て
も
毎
年
同
じ
こ
と
を
一
か
ら
教
え
て
い
る
状

態
で
す
。
先
生
方
も
教
え
方
を
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　
そ
こ
で
先
生
方
に
日
本
式
の
指
導
方
法
を
取
り
入
れ
た
指
導

案
な
ど
を
見
せ
て
回
り
、
興
味
を
持
っ
て
く
れ
た
先
生
の
ク
ラ

ス
で
模
擬
授
業
を
行
っ
て
指
導
方
法
の
改
善
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
配
属
先
の
学
校
に
は
紙
な
ど
の
消
耗
品
や
印
刷
機
も
な

く
板
書
中
心
の
授
業
ば
か
り
と
い
う
課
題
も
あ
り
、
私
は
視
覚

的
に
数
量
の
概
念
を
理
解
で
き
る
教
具
を
意
識
し
て
作
っ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
掛
け
算
で
は
、
果
物
や
花
な
ど
を
模
し
た
カ
ラ

フ
ル
な
教
具
を
作
製
。
具
体
的
に
●
個
の
グ
ル
ー
プ
が
▲
個
あ

る
…
と
い
う
形
を
見
せ
、
掛
け
算
の
意
味
を
説
明
し
て
い
ま
す
。

　
ま
ず
２
の
段
、
３
の
段
の
授
業
を
私
が
や
っ
て
み
せ
て
、
４

の
段
か
ら
は
担
任
に
教
具
を
渡
し
て
任
せ
て
い
ま
す
。
こ
う
し

た
教
具
は
珍
し
い
の
で
生
徒
も
興
味
津
々
で
取
り
組
ん
で
く
れ

ま
す
し
、
先
生
方
も
９
の
段
に
な
る
頃
に
は
だ
い
ぶ
上
達
し
て

自
信
が
つ
き
ま
す
。「
こ
れ
か
ら
も
こ
の
教
具
を
使
う
わ
」
と
大

切
に
し
て
く
れ
る
先
生
も
出
て
き
て
い
ま
す
。

　
九
九
検
定
も
取
り
入
れ
て
い
て
、
授
業
で
毎
回
、
九
九
が
言

え
る
か
確
認
し
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
言
え
た
ら
教
室
の
壁
に

張
っ
た
表
と
ノ
ー
ト
に
合
格
シ
ー
ル
を
貼
る
こ
と
で
、
頑
張
っ

た
成
果
を
見
え
る
化
し
子
ど
も
た
ち
の
意
欲
を
高
め
て
い
ま
す
。

赴
任
か
ら
１
年
を
経
て
、
検
定
に
取
り
組
ん
だ
子
ど
も
た
ち
の

正
答
率
は
だ
い
ぶ
高
く
な
り
ま
し
た
。「
算
数
が
好
き
」「
算
数

が
楽
し
い
」
と
話
す
子
が
増
え
て
と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
す
。

カラフルな教具や九九検定を導入
算数の基礎の教え方を先生たちに伝えたい

榊
さかき

原
ばら

喜
よし

子
こ

さん（パナマ／小学校教育／ 2022年度4次隊・愛知県出身）
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「長さ」についての授業。教室のいろいろな場所を自分たちで測るという
体験的活動で、数量の大きさについての感覚を育てる学習を行った

榊原さんが自作した、分数の概念を理解するため
の動く教具を使う生徒たち

世世界界のの学学校校

子どもたちに
伝えたいSDGs
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実践的な情報、および帰国後の進路開拓
や社会還元をする際の情報を提供する雑
誌で、年に10回発行しています。
編集・発行：独立行政法人国際協力機構 
青年海外協力隊事務局
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JICA Volunteers' Reports
派遣先での協力隊員の活動や、OVの活動をリアルにレポート

日系協会の発行物を制作中
洪水被害への支援も考えていきます

松
ま つ  だ

田亜
 あ ゆみ

弓さん（日系JV／ブラジル／編集／ 2022年度4次隊・北海道出身） 

を
文
章
化
す
る
の
は
難
し
い
こ
と
も
。
さ
ら

に
誌
面
で
は
日
本
語
で
書
い
た
文
章
を
ポ

ル
ト
ガ
ル
語
に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

翻
訳
ソ
フ
ト
も
駆
使
し
な
が
ら
ポ
ル
ト
ガ

ル
語
に
翻
訳
し
、
配
属
先
の
協
会
役
員
に

チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　
レ
イ
ア
ウ
ト
は
も
と
も
と
W
o
r
d
で

作
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、レ
イ
ア
ウ
ト
ソ
フ

ト
の
C
a
n
v
a
を
導
入
し
、
並
行
し
て

使
っ
て
い
ま
す
。
無
料
版
だ
け
で
も
簡
単

に
見
や
す
い
レ
イ
ア
ウ
ト
を
組
む
こ
と
が

で
き
て
、配
属
先
の
人
も
簡
単
に
手
を
加
え

ら
れ
る
た
め
で
す
。

　
目
下
の
楽
し
み
は
、
協
会
の
目
玉
企
画
と

も
い
え
る
日
系
医
師
、
看
護
師
に
よ
る
無
料

巡
回
診
療
に
取
材
同
行
す
る
こ
と
で
す
。
会

員
の
１
世
の
方
々
は
、
自
分
の
体
の
状
態
を

ポ
ル
ト
ガ
ル
語
で
医
師
に
伝
え
る
こ
と
が

で
き
な
い
方
も
少
な
く
な
く
、
日
系
医
師
に

日
本
語
で
話
が
で
き
る
機
会
を
楽
し
み
に

さ
れ
て
い
ま
す
。
医
師
も
３
世
代
に
わ
た
っ

て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
続
け
て
お
り
、
１
人
に

つ
き
40
分
も
か
け
、
ゆ
っ
く
り
話
を
聞
き
な

が
ら
診
療
し
て
く
れ
ま
す
。

　
し
か
し
、こ
の
ク
ロ
ス
ロ
ー
ド
の
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
を
受
け
た
５
月
初
旬
に
、リ
オ
・
グ

ラ
ン
デ
・
ド
・
ス
ー
ル
州
が
大
雨
に
見
舞

わ
れ
、任
地
は
大
規
模
な
洪
水
被
害
に
遭
い

ま
し
た
。
５
月
15
日
現
在
、
配
属
先
も
浸
水

し
て
お
り
、地
域
全
体
の
復
旧
に
向
け
て
募

金
や
避
難
所
支
援
を
し
て
い
る
段
階
で
す
。

　
取
材
や
巡
回
診
療
な
ど
は
一
旦
ス
ト
ッ

プ
し
て
い
ま
す
が
、不
安
な
日
々
を
過
ご
し

　
ブ
ラ
ジ
ル
最
南
部
の
リ
オ
・
グ
ラ
ン
デ
・

ド
・
ス
ー
ル
州
の
州
都
・
ポ
ル
ト
ア
レ
グ

レ
市
に
あ
る
南
日
伯
援
護
協
会
で
、機
関
誌

「
E
N
K
Y
O 

N
E
W
S
」
の
制
作
に
当

た
っ
て
い
ま
す
。
E
N
K
Y
O 

N
E
W
S

は
主
に
日
系
移
民
の
会
員
家
族
に
向
け
た

A
５
サ
イ
ズ
オ
ー
ル
カ
ラ
ー
約
20
ペ
ー
ジ

の
情
報
誌
で
、
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
、
イ
ベ
ン
ト

紹
介
、
健
康
、
料
理
、
お
悔
や
み
な
ど
の
情

報
を
、日
本
語
と
ポ
ル
ト
ガ
ル
語
を
併
記
し

て
盛
り
込
ん
で
い
ま
す
。

　
毎
号
、協
会
の
役
員
の
方
と
内
容
を
固
め
、

私
が
取
材
、
執
筆
、
編
集
、
レ
イ
ア
ウ
ト
作

成
ま
で
行
い
ま
す
。
発
行
が
年
に
数
回
程

度
に
な
っ
て
い
た
も
の
を
月
１
回
の
発
行

に
戻
し
、読
者
層
を
若
い
世
代
に
も
広
げ
る

た
め
に
会
員
の
ニ
ー
ズ
に
沿
っ
た
内
容
や

よ
り
見
や
す
い
レ
イ
ア
ウ
ト
に
作
り
替
え

ま
し
た
。
協
力
隊
に
参
加
す
る
前
は
新
聞

記
者
を
し
て
い
た
の
で
取
材
や
執
筆
自
体

は
慣
れ
て
い
る
も
の
の
、言
語
と
レ
イ
ア
ウ

ト
作
成
に
は
頭
を
悩
ま
せ
る
日
々
で
す
。

　
ポ
ル
ト
ア
レ
グ
レ
の
日
系
移
民
の
歴
史

は
70
年
近
く
あ
り
ま
す
。
１
世
の
方
は
日
本

語
を
メ
イ
ン
に
話
す
方
が
多
く
、
２
世
、
３

世
と
な
っ
て
く
る
と
日
本
語
と
ポ
ル
ト
ガ

ル
語
を
織
り
交
ぜ
て
話
す
人
や
、
ポ
ル
ト
ガ

ル
語
し
か
話
せ
な
い
人
も
い
ま
す
。
任
地
の

方
々
の
ポ
ル
ト
ガ
ル
語
は
容
赦
の
な
い
ス

ピ
ー
ド
感
で
、
最
初
は
つ
い
て
い
く
の
に
必

死
で
し
た
。
着
任
し
て
約
10
カ
月
た
つ
の
で

ポ
ル
ト
ガ
ル
語
で
話
を
聞
い
て
も
意
味
は

わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
も
の
の
、
そ
れ
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て
い
る
地
域
の
日
系
社
会
の
方
々
の
た
め

に
、募
金
や
取
材
を
通
し
て
自
分
に
何
が
で

き
る
か
、考
え
て
い
ま
す
。

1

3
1 月１回発行している「ENKYO NEWS」。写真を大きくするなど、見やすいレイアウトも心がけている  
2 取材風景　3 南日伯援護協会で週２日程度行う集まりで。この日はクリスマスも祝った

2

陸上選手時代のけがをきっかけに養蜂の道へ
梅の里・越生町への地域貢献を目指して活動
寺
てら

田
だ

篤
あつ

哉
や

さん（モザンビーク／コミュニティ開発／2016年度4次隊・埼玉県出身）

from  Japan

Text＝三澤一孔　写真提供＝寺田篤哉さん

1 寺田さんはモザンビークで養蜂農家の方々に近代養蜂の技術を伝え、現地の方から「君はモザン
ビークの宝だ」とまで言われた　2 越生町の寺田養蜂園では一人で作業を行っている。担い手不足の
梅農家から譲り受けた畑で梅栽培にも取り組んでいる
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モ
ザ
ン
ビ
ー
ク
で
は
、養
蜂
技
術
を
通
じ

て
村
の
農
家
の
方
々
か
ら
の
信
頼
を
得
る

こ
と
が
で
き
、私
も
彼
ら
を
好
き
に
な
り
ま

し
た
。
協
力
隊
活
動
を
通
じ
て
、
自
分
も
任

地
の
村
の
人
々
の
よ
う
に
地
域
に
根
差
し

て
、そ
こ
で
貢
献
し
て
い
き
た
い
と
い
う
気

持
ち
が
強
く
な
り
ま
し
た
。

　
と
こ
ろ
が
任
期
を
終
了
し
て
帰
国
し
た

直
後
、
マ
ラ
リ
ア
を
発
病
し
、
幸
い
に
も
半

年
か
け
て
回
復
し
た
も
の
の
、体
力
が
落
ち

て
い
て
、勤
め
始
め
た
東
京
の
養
蜂
の
仕
事

は
続
け
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
で
自

分
の
ペ
ー
ス
で
働
け
る
よ
う
に
就
農
を
決

意
し
、埼
玉
県
農
業
大
学
校
で
養
蜂
に
必
要

不
可
欠
な
花
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、埼
玉
県
の
越
生
町
で
梅
の
栽
培

が
盛
ん
な
こ
と
を
知
り
、養
蜂
と
相
性
が
良

い
と
予
想
し
、
開
園
し
ま
し
た
。
な
ぜ
な
ら

梅
を
豊
か
に
実
ら
せ
る
に
は
、蜂
が
媒
介
す

る
他
の
品
種
の
梅
の
花
と
の
受
粉
が
大
切

で
、
越
生
町
の
梅
農
家
の
方
々
は
、
年
間

50
万
円
前
後
の
お
金
を
か
け
て
蜜
蜂
を
借

り
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
私
が
こ
こ
で
養

蜂
を
営
む
こ
と
で
、梅
栽
培
に
貢
献
で
き
る

と
考
え
ま
し
た
。

　
開
園
し
て
１
年
以
上
が
た
ち
、今
は
仲
の

よ
い
梅
農
家
の
方
々
と
協
働
し
て
い
ま
す
。

蜂
を
活
用
し
て
も
ら
い
、代
わ
り
に
梅
が
咲

く
時
期
以
外
も
蜂
が
蜜
を
採
れ
る
よ
う
に
、

い
ろ
い
ろ
な
花
の
種
を
渡
し
て
育
て
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。
そ
う
し
て
新
し
い
循
環

が
で
き
る
と
よ
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
今
後
は
、子
ど
も
た
ち
へ
の
養
蜂
や
蜂
蜜

搾
り
体
験
、地
域
の
農
業
と
の
連
携
も
強
化

　
２
０
２
２
年
、
埼
玉
県
入
間
郡
の
越
生
町

に「
寺
田
養
蜂
園
」
を
開
園
し
、
養
蜂
を
営

み
な
が
ら
、地
域
特
産
の
梅
の
栽
培
に
貢
献

し
た
い
と
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　
養
蜂
と
の
出
会
い
は
、箱
根
駅
伝
を
目
指

し
、
山
梨
学
院
高
校
・
大
学
で
陸
上
に
打
ち

込
ん
で
い
た
時
代
に
さ
か
の
ぼ
り
ま
す
。

け
が
の
た
め
箱
根
は
走
れ
ま
せ
ん
で
し
た

が
、そ
の
け
が
の
治
療
で
ミ
ツ
バ
チ
の
針
を

刺
す
伝
統
的
な「
蜂ほ
う

針し
ん

療
法
」を
受
け
た
こ

と
が
き
っ
か
け
と
な
り
、福
島
県
二
本
松
市

の
養
蜂
場
に
就
職
し
ま
し
た
。

　
二
本
松
市
一
周
駅
伝
に
参
加
し
た
際
、協

力
隊
の
訓
練
生
た
ち
と
知
り
合
い
、Ｊ
Ｉ
Ｃ

Ａ
の
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
訓
練

所
の
職
員
か
ら
、「
い
ろ
ん
な
国
で
、
協
力

隊
員
が
養
蜂
に
取
り
組
ん
で
い
る
」と
聞
き
、

協
力
隊
へ
の
応
募
を
決
め
ま
し
た
。

　
モ
ザ
ン
ビ
ー
ク
の
養
蜂
で
は
、木
の
皮
を

円
筒
の
よ
う
に
丸
め
た
伝
統
的
な
巣
箱
が

使
わ
れ
て
い
て
、蜂
が
す
み
着
く
の
を
待
っ

て
蜜
を
採
る
ま
で
に
１
～
２
年
か
か
る
だ

け
で
な
く
、最
後
は
巣
を
燃
や
し
て
蜜
を
採

取
す
る
の
で
、蜂
の
幼
虫
な
ど
が
蜜
に
混
じ

り
、品
質
が
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
私
は
近
代
的
な
巣
箱
を
使
っ
た
養
蜂
を

紹
介
し
ま
し
た
。
巣
箱
に
蜂
が
定
着
し
な

い
問
題
を
解
決
す
る
た
め
、野
生
の
蜂
の
巣

を
見
つ
け
て
女
王
蜂
を
捕
ま
え
、逃
げ
な
い

よ
う
に
工
夫
し
て
巣
箱
に
入
れ
る
と
、フ
ェ

ロ
モ
ン
に
引
き
寄
せ
ら
れ
て
他
の
働
き
蜂

な
ど
も
居
つ
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。
雨
期

が
終
わ
っ
て
花
が
咲
き
、蜜
が
集
ま
る
た
び

に
採
蜜
が
で
き
、収
穫
量
も
上
が
り
ま
し
た
。

し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
お
金
よ
り
も

人
が
集
ま
る
園
に
し
て
、地
域
を
盛
り
上
げ

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
蜂
蜜
は
花
に
よ
っ
て
味
が
違
う
た
め
、ワ

イ
ン
の
よ
う
に
違
い
を
楽
し
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。
現
在
、
モ
ザ
ン
ビ
ー
ク
に
赴
任
中

の
後
輩
隊
員
や
養
蜂
に
取
り
組
ん
で
き
た

先
輩
隊
員
と
も
協
力
し
、モ
ザ
ン
ビ
ー
ク
産

の
蜂
蜜
を
日
本
に
送
っ
て
も
ら
う
準
備
を

し
て
い
ま
す
。「
寺
田
養
蜂
園
で
は
ア
フ
リ

カ
の
蜂
蜜
も
味
わ
え
る
」と
知
ら
れ
る
よ
う

に
な
る
と
よ
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。



小
お

川
がわ

亜
あ

矢
や

さん（ホンジュラス／看護師／2004 年度1次隊・静岡県出身）
看護師。ニカラグア、ドミニカ共和国、エルサルバドル、グアテマラ、ホンジュラスの在
外健康管理員を務め、2024年よりJICA健康管理室勤務。「HAのやりがいは疾病
者との距離が近く、社会的背景なども考慮しながら看護できるところです」。

尾
お

北
きた

裕
ゆう

子
こ

さん（フィジー／看護師／2009年度9次隊・埼玉県出身）
看護師。在外健康管理員としてベトナム、モンゴルに派遣される。2024年より
JICA健康管理室勤務。「病気になった協力隊員の方に我々が相談に乗ったり病
院を案内したりして、元気になって、『ありがとう』と言ってもらえると、やはりやり
がいを感じます」。

相
さが

良
ら

冬
ふゆ

木
き

さん
ガーナ事務所勤務、南スーダン事務所長、安全管理部を経て、2023年よりJICA健
康管理室長。「途上国の方 と々の繋がりを直接的に担うのが協力隊の方々です。健
康管理室はその方々の重要な心身の健康を支えたいと思います」。

日
ひ

髙
だか

知
ち

恵
え

さん（ボリビア／看護師／2002年度3次隊・神奈川県出身）　
看護師。在外健康管理員として、ボリビア、パラグアイに派遣される。2020年に
JICA健康管理室にて専門家や隊員の健康管理を担当。22年より海外班総括。

「隊員の方からエネルギーをもらっているおかげで、長く続けられています」。
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J
I
C
A
健
康
管
理
室
座
談
会

「
２
年
間
を
健
康
で
過
ご
す
コ
ツ
を
聞
き
ま
し
た
！
」

隊
員
た
ち
の
心
身
の
健
康
を
派
遣
国
で
き
め
細
か
く
サ
ポ
ー
ト
す
る
在
外
健
康
管
理
員
（
H
A
）
の
方
々
。

今
回
は
そ
の
H
A
を
ま
と
め
、
指
示
を
送
る
J
I
C
A
健
康
管
理
室
の
方
々
に
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

派
遣
国
で
健
康
を
維
持
し
よ
う

毎
日
の
運
動
や

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
も
紹
介

協
力
隊
活
動
で
一
番
大
切
な
こ
と
、そ
れ
は
「
健
康
」で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。隊
員
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
J
I
C
A
健
康

管
理
室
の
方
々
に
、活
動
中
に
多
い
病
気
や
ケ
ガ
、任
地
で
特
に
気
を
つ
け
た
い
こ
と
に
つ
い
て
語
り
合
っ
て
も
ら
っ
た
。ま

た
元
陸
上
競
技
隊
員
の
山
村
昂
平
さ
ん
に
は
お
薦
め
の
運
動
を
、元
保
健
師
隊
員
の
羽
地
典
子
さ
ん
に
は
自
分
で
で
き
る
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
の
方
法
を
教
わ
っ
た
。

――
ま
ず
健
康
管
理
室
の
役
割
に
つ
い
て
教

え
て
く
だ
さ
い
。

相
良
：
健
康
管
理
室
で
は
、Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
の
「
海

外
」へ
の
渡
航
者
と「
国
内
」の
雇
用
者
の
両

方
の
健
康
管
理
を
行
っ
て
い
ま
す
。
海
外
に

つ
い
て
は
、
渡
航
者
の
健
康
判
定
か
ら
健
康

管
理
、
傷
病
相
談
、
緊
急
時
の
医
療
対
応
ま

で
行
う
ほ
か
、
病
気
や
ケ
ガ
の
療
養
費
や
緊

急
移
送
を
補
償
す
る「
共
済
制
度
」の
運
営
も

行
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
国
内
の
雇
用
者
に

対
し
て
は
、
労
働
安
全
衛
生
法
に
基
づ
い
た

健
康
診
断
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

日
髙
：
海
外
渡
航
者
に
つ
い
て
は
、
専
門
家

や
協
力
隊
員
を
担
当
す
る「
海
外
班
」と
、
Ｊ

Ｉ
Ｃ
Ａ
職
員
と
企
画
調
査
員
、
調
査
団
な
ど

を
担
当
す
る
「
職
員
班
」に
分
け
て
体
制
を

組
ん
で
い
ま
す
。
私
は
海
外
班
を
統
括
し
て

い
ま
す
が
、
そ
の
要
と
な
る
の
は
、
Ｊ
Ｉ
Ｃ

Ａ
の
在
外
拠
点
に
勤
務
す
る「
在
外
健
康
管

理
員（
H
e
a
l
t
h 

A
d
v
i
s
o
r
＝

以
下
、
Ｈ
Ａ
）」。
こ
の
方
々
が
、
そ
れ
ぞ
れ

の
地
域
で
、
海
外
渡
航
者
の
健
康
を
サ
ポ
ー

ト
し
て
い
ま
す
。
Ｈ
Ａ
は
、
一
人
の
人
が
複

数
の
国
を
兼
轄
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

Ｈ
Ａ
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
一
時
的
に
六
十
数
ポ

ス
ト
ま
で
増
や
し
ま
し
た
が
、
２
０
２
５
年

度
か
ら
コ
ロ
ナ
禍
前
の
47
ポ
ス
ト
に
戻
る
計

画
に
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
か
ら

渡
航
者
が
増
え
る
の
で
、
健
康
管
理
室
と
し

て
は
、
よ
り
体
制
を
し
っ
か
り
と
整
え
な
け

れ
ば
い
け
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ

禍
で
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
や
り
と
り
が
活
用
さ

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
、
兼
轄
国
で
あ
っ

て
も
、
し
っ
か
り
と
フ
ォ
ロ
ー
で
き
る
体
制

に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

――
皆
さ
ん
Ｈ
Ａ
の
ご
経
験
も
お
あ
り
で
す

が
、
日
本
と
医
療
や
衛
生
事
情
の
全
く
違
う

海
外
で
は
、
ど
の
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
。

尾
北
：
海
外
で
は
、
ど
う
し
て
も
日
本
と
同

じ
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
、
ま
ず
そ
の
地
域

の
医
療
機
関
調
査
を
行
い
、
そ
れ
ぞ
れ
の
病
院

が
で
き
る
こ
と
を
把
握
し
ま
す
。
そ
の
上
で
、

い
ざ
隊
員
の
方
が
具
合
が
悪
く
な
っ
た
時
に
、

ど
こ
で
受
診
す
れ
ば
い
い
の
か
ア
ド
バ
イ
ス
し

ま
す
。
か
つ
企
画
調
査
員（
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
事

業
）や
カ
ウ
ン
タ
ー
パ
ー
ト
、
大
家
さ
ん
な
ど
、

周
り
に
協
力
隊
員
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
人
が
い

た
ら
、
そ
の
方
た
ち
と
も
協
働
し
ま
す
。

小
川
：
私
も
医
療
機
関
調
査
は
き
ち
ん
と
し

た
上
で
、
い
ざ
重
症
の
人
が
来
た
ら
お
願
い

し
ま
す
、
と
普
段
か
ら
ド
ク
タ
ー
と
の
信
頼

関
係
を
つ
く
っ
て
お
く
こ
と
を
心
が
け
て
い

ま
し
た
。

日
髙
：
我
々
健
康
管
理
室
は
そ
う
い
っ
た
海

外
で
の
病
気
や
ケ
ガ
を
受
け
止
め
る
立
場
で
す

か
ら
、
Ｈ
Ａ
た
ち
か
ら
報
告
を
受
け
た
時
、
ど

う
ア
ド
バ
イ
ス
す
れ
ば
動
き
や
す
い
の
か
、
顧

問
医
の
先
生
に
報
告
す
る
た
め
に
さ
ら
に
ど
の

よ
う
な
情
報
が
必
要
か
、
い
つ
も
考
え
な
が
ら

仕
事
を
し
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
時
期
で
も
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
以
外
に
緊
急
対

応
が
必
要
な
傷
病
も
あ
り
、
Ｈ
Ａ
た
ち
は
、
す

ご
く
苦
労
さ
れ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

相
良
：
コ
ロ
ナ
禍
が
落
ち
着
い
た
今
も
、
週

に
２０
～

３０
件
ぐ
ら
い
は
、
健
康
管
理
室
に
傷

病
相
談
が
来
て
い
ま
す
が
、
Ｈ
Ａ
の
皆
さ
ん

が
現
地
ベ
ー
ス
で
対
応
さ
れ
て
い
る
ケ
ー
ス

は
、
さ
ら
に
そ
の
何
倍
も
あ
り
ま
す
。

――
活
動
中
は
、
ど
ん
な
病
気
や
ケ
ガ
が
多

い
の
で
し
ょ
う
か
。

日
髙
：
皮
膚
疾
患
や
歯
科
疾
患
が
多
い
で
す
。

特
に
皮
膚
疾
患
は
昔
か
ら
多
く
、
活
動
先
が

汚
染
地
域
で
、
川
や
海
に
入
っ
て
虫
に
刺
さ

れ
て
、
そ
の
ま
ま
に
し
て
い
た
ら
傷
に
な
り
、

膿う

ん
で
し
ま
っ
た
と
い
う
の
は
、
よ
く
あ
る

ケ
ー
ス
で
す
。

小
川
：
協
力
隊
員
の
方
は
、
ホ
ー
ム
ス
テ
イ

先
で
、
ダ
ニ
に
か
ま
れ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も

多
い
で
す
。

日
髙
：
歯
科
疾
患
に
つ
い
て
は
、
皆
さ
ん
治

療
し
て
赴
任
さ
れ
ま
す
が
、
任
地
で
詰
め
も

の
が
取
れ
た
り
、
虫
歯
に
な
っ
た
り
、
入
れ

歯
が
合
わ
な
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
東
南
ア
ジ
ア
や
中
南
米
は
、
そ
れ
な

り
に
治
療
で
き
ま
す
が
、
ア
フ
リ
カ
や
大
洋

州
は
十
分
な
治
療
が
で
き
る
病
院
が
多
く
な

い
た
め
、
治
療
が
難
し
い
で
す
。
歯
を
抜
い

て
お
し
ま
い
と
い
う
国
も
あ
る
の
で
、
現
地

の
医
療
で
問
題
が
な
い
か
ど
う
か
、
隊
員
の

方
か
ら
も
歯
科
疾
病
相
談
と
い
う
形
で
報
告

し
て
も
ら
い
ま
す
。

相
良
：
動
物
咬こ
う
し
ょ
う傷も
多
い
で
す
。
狂
犬
病
に

つ
い
て
は
継
続
的
に
注
意
喚
起
し
て
い
ま
す

が
、
最
近
は
週
に
１
回
く
ら
い
の
ペ
ー
ス
で
、

い
ろ
い
ろ
な
地
域
か
ら
動
物
咬
傷
ケ
ー
ス
の

報
告
が
あ
り
ま
す
。

小
川
：
ア
フ
リ
カ
、
東
南
ア
ジ
ア
、
中
南
米
な

ど
、
デ
ン
グ
熱
が
多
い
地
域
の
場
合
、
熱
が

出
た
時
に
デ
ン
グ
熱
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す

か
ら
、
早
め
に
連
絡
し
て
ほ
し
い
で
す
。

日
髙
：
マ
ラ
リ
ア
に
つ
い
て
も
、
赴
任
前
に

予
防
薬
を
飲
む
人
が
多
い
も
の
の
、
依
然
注

意
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
疾
病
で
す
。

小
川
：
オ
リ
エ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
目
安

と
し
て
、
熱
が
38
度
以
上
出
た
ら
、
ま
ず
薬

を
１
回
飲
ん
で
み
て
、
状
況
に
応
じ
て
、
連

絡
し
て
く
だ
さ
い
と
話
し
て
い
ま
す
。
で
も

気
に
な
る
な
ら
、
い
つ
で
も
連
絡
し
て
ほ
し

い
で
す
。

尾
北
：
寒
冷
地
で
は
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
も
多
く
、
本
人
か
ら
連
絡
を
も
ら
っ
た

ら
、
ま
ず
受
診
し
、
診
断
名
を
確
認
し
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。
雪
道
で
転
ん
で
骨
折
す
る

事
例
も
あ
り
ま
す
。
一
方
、
バ
イ
ク
が
多
い

国
で
は
交
通
ル
ー
ル
の
違
い
か
ら
交
通
事
故

で
骨
折
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

相
良
：
交
通
事
故
は
、
ま
ず
は
事
故
に
遭
わ

な
い
た
め
の
安
全
対
策
が
重
要
で
す
が
、
不

運
に
も
関
係
者
が
事
故
に
遭
遇
し
た
場
合
の
、

至
急
の
搬
送
、
治
療
を
想
定
し
た
備
え
も
重

要
と
考
え
て
い
ま
す
。

日
髙
：
現
地
食
を
食
べ
て
、
具
合
が
悪
く
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
最
初
は
気
を
つ
け
て

い
て
も
、
ち
ょ
っ
と
慣
れ
た
３
カ
月
頃
に
お

な
か
を
壊
す
こ
と
が
多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。

相
良
：
途
上
国
で
生
活
を
し
て
い
た
ら
、
必

ず
一
度
は
お
な
か
を
壊
し
ま
す
よ
ね
。
だ
ん

だ
ん
気
を
つ
け
る
ポ
イ
ン
ト
が
わ
か
っ
て
く

る
と
思
い
ま
す
。

日
髙
：
少
し
の
下
痢
な
ら
、
ち
ょ
っ
と
様
子

を
見
た
ら
と
話
し
ま
す
が
、
下
痢
だ
け
で
な

（写真左から）

Text=池田純子  Edit & Photo & Movie=ホシカワミナコ　写真提供＝羽地典子さん（P.13）
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手のつけ根で圧をかけながら、片方の
太ももの表の筋肉をほぐす。筋肉の境
目を感じながら、両手をずらして、圧を
かけるのがコツ。皮膚を手のひらでさす
るだけでもＯＫ。左右各30秒行う。

デスクワークが長いと、首が前に出て
固まるケースも多いので、耳の下から鎖
骨の内側についている筋肉を、少しず
つ動かすように手で30秒ほぐす。皮膚
をずらすような意識で、ほぐすとよい。

ふくらはぎが上向きになるように、いす
に片足を乗せる。手のつけ根でふくら
はぎの筋肉を分けるように、膝裏から
足首にかけて圧をかけていく。ふくらは
ぎの内側と外側、左右各30秒ほぐす。

片方の手のひらを手と反対側の胸に
当て、皮膚全体を揺らしながらほぐす。
しっかりと皮膚を動かすと熱を帯びて、
胸の奥の筋肉が伸びやすくなる。30秒
ほぐしたら、もう片方も30秒行う。

太もも

胸

首

ふくらはぎ

意
識
的
に
自
炊
し
ま
し
た
。
ま
た
マ
ラ
リ
ア

対
策
と
し
て
、
蚊
帳
の
中
で
寝
る
、
17
時
以

降
は
外
出
し
な
い
な
ど
も
徹
底
し
ま
し
た
。

小
川
：
私
は
食
事
や
運
動
は
も
ち
ろ
ん
、
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
も
気
を
配
っ
て
い
ま
し
た
。

事
務
所
内
で
、
自
分
が
困
っ
た
ら
誰
か
に
頼

れ
る
と
い
う
チ
ー
ム
体
制
を
整
え
て
お
い
た

こ
と
が
、
心
の
安
定
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

尾
北
：
私
は「
早
め
に
対
処
す
る
」「
無
理
を

し
な
い
」、
こ
の
二
つ
を
大
事
に
し
て
い
ま
し

た
。
食
事
や
旅
行
に
誘
わ
れ
て
も
、そ
の
時
々

の
自
分
の
体
力
や
体
調
と
相
談
し
な
が
ら
決

め
る
。
ま
た
手
を
洗
う
、
規
則
正
し
い
生
活

を
す
る
と
い
っ
た
当
た
り
前
に
で
き
る
こ
と

も
や
っ
て
い
ま
し
た
。

日
髙
：
私
は
運
動
が
好
き
な
の
で
、
マ
ラ
ソ

ン
や
筋
ト
レ
を
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
お
酒

を
飲
む
こ
と
も
好
き
な
の
で
、家
族
や
ス
タ
ッ

フ
と
お
酒
を
飲
み
な
が
ら
話
し
て
、
お
互
い

ス
ト
レ
ス
発
散
を
し
ま
し
た
。

相
良
：
途
上
国
で
は
周
り
に
日
本
人
が
全
然

い
な
い
、
自
分
は
圧
倒
的
な
マ
イ
ノ
リ
テ
ィ

と
い
う
状
況
で
、
自
ら
の
足
場
を
固
め
て
、
活

動
に
意
義
を
見
出
し
て
い
く
の
は
、
や
り
が

い
の
大
き
な
事
で
あ
る
と
同
時
に
す
ご
く
ス

ト
レ
ス
の
か
か
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。
任
地

で
か
か
り
得
る
疾
病
の
知
識
を
持
ち
つ
つ
、
運

動
や
食
事
な
ど
、
や
る
べ
き
こ
と
を
日
頃
か

ら
き
ち
ん
と
や
る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
※
本
文
敬
称
略
）

89 クロスロード 2024  6 月号クロスロード 2024  6 月号

隊員に多い病気やケガ

▲

＜消化器疾患・呼吸器疾患＞
消化器疾患として多いのが、不衛生な水や食品を口
にして起こす下痢症。病名としては「アメーバ赤痢」「ジ
アルジア症」「腸チフス」など。上気道感染症やイン
フルエンザなど呼吸器疾患を患う隊員も多い。

＜動物咬傷＞
動物にかまれたり、傷をなめられたりすると、感染症
のリスクが生じる。特に狂犬病は適切に処理しないと
死に至る怖い疾病。動物にかまれた傷から雑菌が入
り、細菌感染症の蜂

ほう

窩
か

織
しき

炎
えん

になったという事例も。

＜皮膚疾患＞
虫刺されや傷から化

か

膿
のう

したり、皮膚炎を起こした
りするケースも。蚊帳や虫よけ剤などの防

ぼうぶん

蚊・防
虫対策を行うほか、長袖・長ズボン、靴を着用す
るなど、服装にも注意する。

＜歯科疾患＞
粘り気のあるものを食べて、詰めものやかぶせも
のが外れる、ご飯に小石が交じっていたり、肉料
理に骨が入っていたり、硬いものをかんで、歯が
欠けるケースも多い。食事をする時は注意。

＜メンタルヘルス＞
気候や文化、価値観の違いは頭でわかっていても、
なかなか適応できず、ストレスから気分の落ち込み
や睡眠障害、食欲不振など心身の不調を訴える人は
多い。ストレス解消法を見つけるのがカギ。

＜整形外科疾患＞
よくあるのが、転倒による足首の捻挫や骨折。夜
道を歩く時はもちろん、入浴時なども気をつけた
い。転倒を防ぐには、普段からウォーキングやス
トレッチで、体をやわらかくしておくこと。

く
熱
が
出
た
り
、
吐
い
た
り
、
腹
痛
が
あ
っ

た
り
と
い
う
場
合
は
、
早
め
に
受
診
し
ま
し
ょ

う
と
伝
え
て
い
ま
す
。

小
川
：
便
の
色
が
赤
や
白
な
ど
、
い
つ
も
と

違
う
何
か
が
あ
っ
た
時
、
お
か
し
い
場
合
は

早
め
に
相
談
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

日
髙
：
そ
の
他
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
も
気
を

つ
け
た
い
点
で
す
。
異
文
化
へ
入
る
ス
ト
レ

ス
と
い
う
の
は
、
か
な
り
か
か
り
ま
す
か
ら
。

小
川
：
協
力
隊
員
同
士
で
解
決
で
き
る
方
も

い
ま
す
が
、
そ
れ
が
難
し
い
時
は
Ｈ
Ａ
の
ほ

か
、
話
し
や
す
い
在
外
事
務
所
の
ス
タ
ッ
フ

に
も
相
談
し
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

日
髙
：
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
、
抑
う
つ
気
分

や
不
安
、
遠
く
に
行
き
た
い
、
消
え
て
し
ま
い

た
い
と
い
っ
た
気
持
ち
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
睡
眠
障
害
や
食
欲
不
振
、
疲
れ
が
取

れ
な
い
、
配
属
先
に
行
く
だ
け
で
動ど
う

悸き

が
す

る
と
い
っ
た
症
状
が
体
に
出
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

Ｈ
Ａ
は
ス
ト
レ
ス
の
原
因
に
つ
い
て
、
様
子
を

直
接
伺
い
な
が
ら
、
治
療
が
必
要
な
ら
病
院

の
受
診
を
勧
め
た
り
し
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
対

策
と
し
て
、
運
動
や
趣
味
な
ど
好
き
な
こ
と

を
見
つ
け
て
ス
ト
レ
ス
解
消
す
る
こ
と
も
大
切

で
す
ね
。

――
皆
さ
ん
が
、
在
外
事
務
所
に
い
ら
し
た

時
に
、
健
康
管
理
で
気
を
つ
け
て
い
た
こ
と

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

相
良
：
私
は
や
は
り
食
べ
物
に
気
を
つ
け
、

派
遣
国
の
疾
病
の
知
識
を
持
ち
な
が
ら
、

運
動
や
食
事
な
ど
生
活
習
慣
を
整
え
よ
う

動画でチェック！
「毎日の運動を教えてもらいました !」  
自宅で気軽に取り組めるトレーニング方法を教えてもらいました。解説
つきの動画は、JICA青年海外協力隊事務局公式YouTubeチャンネル
で限定公開しています。動画を見ながらチャレンジしてください。

体
に
負
荷
を
か
け
る
と

体
力
は
ぐ
ん
と
ア
ッ
プ
！

 

「
体
力
を
つ
け
る
な
ら
、
ま
ず
体
に
負
荷
を

か
け
る
こ
と
。
今
の
体
力
で
こ
な
せ
る
こ
と

を
し
て
い
て
は
、
体
力
は
上
が
り
ま
せ
ん
。

反
対
に
、
負
荷
を
か
け
な
け
れ
ば
、
体
力
は

ど
ん
ど
ん
落
ち
て
い
き
ま
す
」

　
そ
う
話
す
山
村
さ
ん
。
例
え
ば
今
、
１
万

歩
歩
く
の
が
限
界
な
ら
、
体
力
が
下
が
る
と

９
０
０
０
歩
に
な
る
。
そ
う
な
る
と
、
さ
ら

に
体
力
が
低
下
し
、
８
０
０
０
歩
、
と
悪
循

環
に
な
る
。
だ
か
ら
こ
そ
、
毎
日
少
し
ず
つ

で
も
運
動
す
る
こ
と
が
大
切
と
言
う
。

　
そ
の
た
め
の
方
法
は
二
つ
。
一
つ
は
、
こ

こ
で
紹
介
す
る
３
ス
テ
ッ
プ
を
行
う
こ
と
。

す
べ
て
の
動
き
を
山
村
さ
ん
が
動
画
で
解
説

し
て
く
れ
た
の
で
、
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
読
み
取

り
、
動
画
を
見
な
が
ら
行
っ
て
ほ
し
い
。

　
も
と
も
と
運
動
好
き
で
日
頃
か
ら
動
い
て

い
る
人
や
、
活
動
で
か
な
り
体
力
を
使
う
人

の
場
合
で
も
、
体
が
う
ま
く
動
か
せ
て
い
な

い
と
筋
肉
が
つ
き
に
く
か
っ
た
り
、
ケ
ガ
を

し
た
り
体
が
ゆ
が
ん
で
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ

る
そ
う
な
の
で
、
紹
介
し
て
い
る
ほ
ぐ
し
や

ス
ト
レ
ッ
チ
を
朝
行
っ
て
か
ら
活
動
を
始
め

る
と
い
い
そ
う
だ
。
さ
ら
に
、
日
常
生
活
で

行
う
運
動
も
効
果
的
だ
と
い
う
。

 

「
日
常
生
活
で
は
、
な
る
べ
く
歩
い
た
り
、

階
段
を
使
っ
た
り
す
る
こ
と
。
一
日
に
最
低

５
６
０
０
歩
は
歩
き
ま
し
ょ
う
。
運
動
好
き

な
方
な
ら
、
縄
跳
び
も
お
薦
め
で
す
。
特
に

後
ろ
跳
び
を
す
る
と
、
姿
勢
改
善
に
な
り
ま

す
」

　
一
日
の
運
動
量
が
増
え
れ
ば
、
夜
も
ぐ
っ

す
り
眠
れ
る
だ
ろ
う
。
ぜ
ひ
習
慣
化
し
た
い
。

まず筋肉に圧を加えてほぐすことで、筋肉がより伸びたり縮んだりしやすくなります。
ストレッチの前に行いましょう。

【実践編】

体力アップの

3 step

step 1 ［ほぐし］

任地の健康については、
2022年8月号の特集
「JICA健康管理室が監修　
派遣国の病気・ケガ対策」も
あわせてcheck!

https://www.jica.go.jp/volunteer/outline/
publication/pamphlet/crossroad/202208/
pdf/crossroads_2022_08.pdf

特集        毎日の運動やメンタルヘルスケアも紹介　派遣国で健康を維持しよう

毎日の運動やメンタルヘルスケアも紹介　

派遣国で健康を維持しよう
特集：

講師　山
やま

村
むら

昂
こう

平
へい

さん
ジンバブエ／陸上競技／2016年度３次隊・奈良県
出身  ●NSCA全米エクササイズ&コンディショニ
ング協会パーソナルトレーナー。重心道athletics
所属。公益財団法人日本陸上競技連盟公認陸上競
技コーチ。日本キッズアスレティックス協会認定キッ
ズアスレティックスインストラクター。順天堂大学卒
業後、協力隊でジンバブエに赴任。小学生から高校
生の陸上指導に当たり、世界ジュニア選手権・南ア
フリカ大陸選手権入賞の指導実績を残した。

https://youtu.be/
z67RAO0Jk2A

https://youtu.
be/1NgpIecOkAg

https://youtu.be/
BKMosasZba8

https://youtu.be/
h4xcxQGN47E



両方の手を壁につけて、軽くもたれか
かる。頭からかかとまで、まっすぐに
なるようにする。壁につけた手は、や
や内向きにして、そのまま肘を伸縮さ
せる。肩が上がると胸の筋肉に効き
にくくなるので、肩は下げて胸は張り、
曲げ伸ばしする。

肩幅に足を開き、爪先を30度ほど外
に向ける。手を胸の前で組み、爪先と
膝が同じ方向になるように、真下に体
を落として上げる。視線は、体の傾き
に合わせて、自然に下に向ける。前を
向いたり胸を張り過ぎると、体が反る
ので注意。 

あおむけで、両膝を立てる。両膝はつ
けて、両手を頭の後ろに。そのまま肩
甲骨が浮くように、おなかの筋肉を縮
めて、頭を上げて下げるを行う。頭を
上げ過ぎると、おなかの力が抜けてし
まうので、肩甲骨の下が少し浮く程度
に、上下すると腹筋に刺激が入る。

うつぶせになり、手のひらを下にして腕は後ろに伸ば
す。呼吸をしながら、上半身と足全体を上に上げる。
反るのではなく、頭とかかとが遠くに離れ、細長
く伸びるように、背面を意識しながら30秒キープ。
お尻に力が入ると、背面が鍛えられている証拠。

背筋

腹筋壁腕立て
伏せ

スクワット

特集        毎日の運動やメンタルヘルスケアも紹介　派遣国で健康を維持しよう

毎日の運動やメンタルヘルスケアも紹介　

派遣国で健康を維持しよう
特集：

1011 クロスロード 2024  6 月号クロスロード 2024  6 月号

step 2  ［ストレッチ］ 筋肉を伸ばしたり、縮めたりして、この後に行うトレーニ
ング効果を高めます。起床後に行うと、動きが良くなります。

ストレッチの後に行う本番の運動です。間違えたやり方は、
ケガのもと！　動画でチェックしながら取り組んでください。step 3  ［トレーニング］

運動のベースとなるのは、毎日の食事から取る栄養です。特に
脂質が不足すると血管や細胞膜が弱くなり、神経組織に障害
を起こしやすくなるなどの影響が出るため、私が資格を有する
NSCA（全米エクササイズ & コンディショニング協会）では、
タンパク質よりも脂質を多く取ることを推奨しています。
一方で、途上国の食事では糖質や脂質が過多になる傾向があ
るため、タンパク質を積極的に摂取してください。タンパク質
が不足すると筋力、思考力、記憶力の低下、病気に対する免
疫力の低下などがあります。肉、魚、卵、豆などで積極的に取
りましょう。
またビタミン、ミネラル、食物繊維も大事。外食だと油が多いので、
基本的には自炊がお薦めです。肉、魚、豆といったタンパク質
も材料に入れた野菜炒めは、どの国でもできますのでぜひ！

自炊レシピで迷ったら、
弊誌連載「隊員めし」へ
毎号、先輩隊員から教わったお薦めレシ
ピを紹介。バックナンバーも読めますので、
P35 をチェック！例えば2022年3月号に
掲載した「マラウイのトマトシチュー」は、
どの国でも手に入りやすい食材を使い、
水を使わずにトマトの水分で作れます。

運動の前に知っておきたい 栄養の話

https://www.jica.go.jp/volunteer/outline/publication/
pamphlet/crossroad/

片方の手を壁につけるか棒につ
かまるなどして、体を安定させ
て、反対側の足を前後に大きく
振っていく。なるべく膝は曲げ
過ぎない状態で、リラックスし
ながら前後に振る。左右各 30
回程度行う。

いすに座り、片方のくるぶしを、
もう片方の膝に乗せて足を組む。
組んだ足に、両方の肘を自然に
乗せて、体重をかけながら前傾
して30秒キープ。骨盤が前に傾
き、お尻の筋肉がストレッチさ
れる。

あぐらの姿勢で、脇の後ろを伸
ばす。片方の手を床につけて、
もう片方の手を同じ方向に、大
きなアーチを描くように伸ばす。
呼吸しながら真横に 30秒伸ば
したら、斜め前に伸ばして 30秒。

片方の手を壁につける。反対側の
骨盤を上げて、もう片方の手で足
首をつかみ、膝を後ろに動かすよ
うに持ち上げて30秒キープ。反対
も同様に。肩の力が入らないように、
リラックスして行う。

段差を利用して、ふくらはぎ全体
を伸ばす。片方の足のかかとを、
段の下にぐっと下ろす。かかとの内
側をより下に下げるようにすると、
ふくらはぎ全体が伸びる。左右 30
秒ずつ行う。

表の
太もも

デスクワークで固まった胸の奥の
筋肉を伸ばす。壁に片方の手の小
指面をつけ、肩と肘は同じ高さに
し、反対方向に体をぐっと
向けて30秒。大きく呼吸を
すると、胸の奥がよりスト
レッチされる。

足を肩幅に開き、片方の足を前
に出し、爪先を上に向ける。膝
は伸ばさないように注意。その
姿勢のまま、股関節から体を折
りたたむように前にかがんで 30
秒。裏ももがストレッチされる。

 脇の後ろ

股関節 ふくらはぎ

首の後ろの固まっている部分をスト
レッチ。片方の手を鼻の前で水平
にかざして基準を作る。基準の手
より上の範囲で顔全体の上下運動
を30 秒行う。骨の並びが良くなり
ストレートネックが改善する。

首

裏もも

お尻

胸の奥

◀︎

https://youtu.be/
Mi6BH00_NV4

https://youtu.
be/3o3_HJYdJQY

https://youtu.be/
Gqr6uQAUrF4

https://youtu.
be/485Y1mVZWIA

https://youtu.
be/0bRAs_39a6Q

https://youtu.be/
dzNFagQgwTs

https://youtu.
be/_-0f6PqpBpc

https://youtu.be/k0dij8C8j0g

https://youtu.be/
ShLqcjwcW50

https://youtu.
be/5RP3RgJUynk

https://youtu.be/
DZrC-eyUn4c

https://youtu.be/DbFLL4kvbgI



講師　羽
はね

地
じ

典
のり

子
こ

さん
ヨルダン／保健師／1997年度３次隊・大阪府出身

「カウンセリングルーム・灯り」代表。保健師・看護
師・公認心理師・産業カウンセラー。大阪市の保健
所に７年間勤務後、協力隊でヨルダンに赴任。地方
巡回しながら現地の保健センターの患者の実態調査
のため、統計を取る、健康指導セミナーを実施するな
どの公衆衛生活動を行う。帰国後は複数の企業で、
健康管理室などの勤務を経て「灯り」を独立開業。

1213 クロスロード 2024  6 月号クロスロード 2024  6 月号

う
ま
く
い
っ
て
い
る
こ
と
に
は

必
ず
理
由
が
あ
る

　
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
・
フ
ォ
ー
カ
ス
ト
・
ア
プ
ロ
ー
チ
と
は
、

過
去
に
起
き
た〝
問
題
〟に
焦
点
を
当
て
る
の
で
は
な
く
、
自

分
が
こ
う
し
た
い
と
思
う
未
来
、
つ
ま
り〝
解
決
〟に
焦
点
を

当
て
る
こ
と
で
、
短
期
間
に
結
果
を
出
せ
る
手
法
。
ア
メ
リ

カ
で
開
発
さ
れ
た
ブ
リ
ー
フ
セ
ラ
ピ
ー
（
短
期
療
法
）
の
一

つ
だ
。
ポ
イ
ン
ト
は
３
点
。

❶ 

う
ま
く
い
っ
て
い
る
こ
と
は
、
変
え
よ
う
と
す
る
な

❷ 
う
ま
く
い
っ
て
な
い
時
は
、
別
の
方
法
を
し
て
み
る	

❸ 
う
ま
く
い
っ
て
い
る
時
、
そ
れ
を
繰
り
返
せ

 

「
う
ま
く
い
っ
て
い
る
こ
と
に
は
必
ず
理
由
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
を
評
価
し
、
ス
キ
ル
化
す
る
と
、
繰
り
返
し
使
え
て
解

決
に
つ
な
が
り
ま
す
。
反
対
に
、
う
ま
く
い
っ
て
い
な
い
の

に
、
無
意
識
に
、
同
じ
こ
と
を
何
度
も
続
け
て
し
ま
っ
て
い

る
時
が
あ
り
ま
す
。
う
ま
く
い
っ
て
な
い
の
で
す
か
ら
、
少

し
他
の
方
法
を
試
し
て
み
る
べ
き
な
の
で
す
」

マインドを変える
「自分でできる手法を聞きました！」

ストレスを抱えがちな活動中に、自分でできる心のケアが
                                                「ソリューション・フォーカスト・アプローチ」。
   　その手法について、元保健師隊員の羽地典子さんに詳しく伺いました。

　
こ
の
手
法
は
、
通
常
は
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
相
談
者
の
話
を

聞
き
な
が
ら
解
決
策
を
引
き
出
し
て
い
く
。

　
例
え
ば
、
相
談
者
が
人
間
関
係
の
悩
み
で
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
を
受
け
に
来
た
と
す
る
。
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が「
今
日
ま
で

に
同
じ
よ
う
な
悩
み
が
人
生
の
中
で
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

か
」と
聞
き
、
相
談
者
か
ら「
学
生
の
時
、
大
学
教
授
と
論
文

執
筆
の
際
に
考
え
が
合
わ
な
く
て
、
し
ん
ど
か
っ
た
」と
い

う
答
え
が
あ
っ
た
ら
、
そ
れ
を
ど
う
や
っ
て
乗
り
越
え
て
卒

業
で
き
た
か
を
聞
く
。
相
談
者
か
ら「
そ
の
時
は
教
授
と
仲

の
良
い
先
輩
に
相
談
し
、
そ
の
教
授
が
耳
を
傾
け
て
く
れ
る

話
し
方
の
コ
ツ
を
聞
い
て
か
ら
提
案
し
直
し
た
り
し
て
、
何

と
か
仕
上
げ
ま
し
た
」と
い
う
答
え
が
あ
っ
た
ら
、「
そ
れ
は
、

と
て
も
良
い
方
法
で
す
ね
。
今
回
の
場
合
に
も
そ
れ
を
使
っ

て
み
る
と
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
？
」と
い
う
よ
う
に
提
案
し

て
、考
え
を
整
理
す
る
。
つ
ま
り
、う
ま
く
い
っ
て
い
な
い
時
、

目
指
す
未
来
に
向
け
た
解
決
策
を
、
今
ま
で
の
自
分
の
経
験

か
ら
探
し
て
い
く
の
だ
。

 

「
う
ま
く
い
っ
て
い
な
い
時
に
自
分
の
考
え
に
固
執
し
て
し

ま
っ
て
、
そ
こ
か
ら
抜
け
出
せ
な
い
人
は
、『
そ
れ
は
自
分

の
考
え
や
価
値
観
で
あ
っ
て
、
相
手
は
そ
う
は
思
っ
て
な
い
。

自
分
と
同
じ
で
は
な
い
』こ
と
を
認
め
、
何
か
違
う
方
法
を

や
っ
て
み
る
こ
と
が
大
事
な
ん
で
す
」

　
こ
の
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
・
フ
ォ
ー
カ
ス
ト
・
ア
プ
ロ
ー
チ

を
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
な
し
で
自
分
で
行
う
に
は
ど
う
し
た
ら
い

い
か
。
自
分
の
中
で
解
決
像
が
描
け
な
い
時
は
、〝
指
針
〟
を

持
つ
と
よ
い
と
い
う
。

  

「
私
の
場
合
、
訓
練
所
で
講
師
の
保
健
師
の
方
か
ら
聞
い
た

『
専
門
職
種
は
自
分
の
興
味
や
関
心
で
仕
事
を
し
て
は
い
け
な

い
。
き
ち
ん
と
統
計
を
取
り
、
統
計
か
ら
そ
の
地
域
に
必
要

な
こ
と
を
選
択
し
て
計
画
的
に
や
り
な
さ
い
』と
い
っ
た
言
葉

が
指
針
に
な
り
ま
し
た
」

　
以
下
、
羽
地
さ
ん
自
身
の
体
験
談
を
も
と
に
、
隊
員
に
多

い
悩
み
に
対
し
て
考
え
方
を
解
説
し
て
も
ら
っ
た
。

 昼は暑く、夜は寒い、
 現地の気候に体調がついていけない

	 慣れるまでは無理しないこと。
								周りとのつながりは大切に

派遣国の気候の厳しさに悩まされる隊員は多いでしょう。私の赴任し
たヨルダンは砂漠気候で、昼は暑くて乾燥しているけれど、夜は
すごく冷え込みが厳しい。主な暖房手段はストーブでしたが、灯
油が高くてなかなか買えず、ある時私は、ついに高熱で倒れてし
まいました。当時は携帯電話の支給がなかったのですが、私を見
かけないと心配した大家さんが私を発見し、近くの隊員に連絡し
てくれて、その隊員が首都の病院に同行してくれました。何日か入
院して回復しましたが、大家さんや隊員と良い関係性があってよ
かったとしみじみ感じました。協力隊活動全般を考えた時の目指
す未来とは「任地の人や隊員同士とも良い関係をつくる」こともあ
ると思います。任地では日本にいる以上に人間関係のストレスが
感じられるかもしれませんが、任地でも日本でも、いろいろな人
がいて、性格的に合う合わない人がいるのは同じです。今までの
経験、日本にいた時、どうしていたかというスキルを参考に、良
い関係性を築いていきましょう。とはいえ気候は変えられないの
で、暑い時は外に出ないなど工夫して、活動はできる時期や時間
帯に行い、無理をし過ぎないことをお薦めします。

未来　                現在　                過去
過去の原因の結果 いろいろな原因現在の原因の結果

現在の行動を
変えれば未来は
変えられる

うまく
いっている時は
繰り返す

変えることは
できない

悩み 4
 価値観が違い、隊員同士の
 人間関係でつまずいてしまう

          価値観は人それぞれ。
								自分の価値観で行えばＯＫ

同じ協力隊員でも、気楽にやればいいと思っている人もいれば、
自分の技術を派遣国に役立てたいと考えている人もいます。隊
員全員で研修を受ける最初の1カ月の間に、その価値観の違い
でストレスを感じる場合もあります。私もそうでしたが、特に真
面目過ぎる人は、気楽にやっている人のことが遊び気分で来て
いるように見えてしまい、そうした人を許せない気持ちになって
しんどいのです。
そういう時は、ポイント❷のように別の考え方をします。この場
合の「解決（こうしたいと思う近い未来）」は、自分が派遣国で
役立つ活動をするということで、皆が自分と同じ考えを持って行
動することではないはずです。ですから、ボランティアに対す
る価値観は人それぞれで、押しつけてはいけない、自分の仕事
は自分の価値観でやればいい、と自分を納得させましょう。任
地でも、隊員同士のつき合いは大切です。話をしてストレス解
消したり、病気の時に助けてもらったり、活動中は欠かせない
存在となりますから、お互いの考え方の差異は気にしないよう
にしましょう。

悩み 1

A

 ラマダンで仕事が進まない……。現地の文化の
 違いによるストレスはどうしたら解消できる？

	 協力者のやる気を引き出して
	 できることから進めましょう

「目指す未来＝活動を進めたい」と思っていた私にとっても、ラマダンの
約１カ月半は全く仕事が進まないので、気が重たくなる期間でした。現
地の宗教行事や文化的な習慣は受け入れなければいけないとは思いつ
つも少しでも仕事を進めたいので、こちらから粘り強く交流しながら自
分のやりたいことを伝えて少しずつ理解してもらうことに努めました。
例えば当時、私は健康教育の教材作りをしていたので、ラマダン中は手
伝ってくれる人たちに自分のやりたいことを一生懸命話し、その人の持っ
ている技術が必要なことをしっかり伝えました。そのことで、相手もそこ
まで言うならやってやるか、という気持ちになってくれたのだと思います。
ラマダン中でも仕事を進めてくれる人が出てきました。ポイント❶と❸
のケースです。ただし、たとえ進められなくても「ラマダンが明けたら進
められるだろう」と、前向きに捉えることも大事と、カウンセラーになっ
た今はわかります。ストレスは心の病になりますが、前向きに考えるクセ
がつくと自己肯定感が高まるからです。文化的な違いからくるストレスを
一般化しないことも大切です。「アラブの人はこうだからダメだ」と思わず、
「この人の考えはこうだけど、他の人はわかってくれるかもしれない」と部
分的にプラス思考で考えるとよいでしょう。

悩み 2

A

 現地語の習熟度が低く、
 コミュニケーションがなかなか取れない

	 カウンターパートに頼むなど
	 代替案を考えましょう

私の場合は、アラビア語を読む、書く、話す、その習得が本当に
大変でした。活動が保健指導や健康教育など対話が中心なので、
コミュニケーションができないもどかしさで、当時はいっぱいいっ
ぱいでした。しかし目指す未来は現地語が堪能になることではな
く、活動を進めることなので、できなければできることをするとい
う考え方にチェンジしました。ポイント❷のように、代替案を考え
たわけです。セミナーで対話できない部分は教材を作り、医療用
語のわかるカウンターパート（以下、ＣＰ）に概要を説明し、詳しい
話はＣＰにしてもらいました。セミナーでは、ところどころで聞き
取れた言葉だけ拾ってＣＰに意見を聞いてもらって、その意見をホ
ワイトボードに掲示したりと、ＣＰの力を借りて進めました。

悩み 3

AA

特集        毎日の運動やメンタルヘルスケアも紹介　派遣国で健康を維持しよう

毎日の運動やメンタルヘルスケアも紹介　

派遣国で健康を維持しよう
特集：

【実践編】

3 つの
ポイントで



知っていますか？　
派遣地域の歴史とこれから
〈インド〉

インドの基礎知識

1415 クロスロード 2024  6 月号クロスロード 2 0 2 4  6 月号

日本の約9倍の広大な国土に14億人という世界一の人口。平均年齢28歳、
経済規模世界5位、多様で豊かな文化を誇る世界最大の民主主義国家。

■  インド共和国
面　 積：328万7,469平方キロメートル
  （インド政府資料：パキスタン、中国との係争地を含む。

2011年、国勢調査）

人　 口：14億1,717万人（2022年、世銀資料）

首　 都：ニューデリー
民　 族：インド・アーリヤ族、ドラビダ族、モンゴロイド族など
言　 語：連邦公用語はヒンディー語、他に憲法で公認され

ている州の言語が21言語
宗　 教：ヒンドゥー教徒79.8％、イスラム教徒14.2％、　

キリスト教徒2.3％など（2011年、国勢調査）

※2024年3月14日現在　出典：外務省ホームページ
https://www.mofa.go.jp/mofaj/area/india/data.html

■  派遣実績
派遣取極締結日 ：1966年8月12日
派遣取極締結地 ：ニューデリー
派遣開始 ：1966年9月
派遣隊員累計 ：275人
※2024年3月31日現在
出典：国際協力機構（JICA）

Text＝工藤美和　写真提供＝ご協力いただいた各位

PROFILE
JICAインド事務所次長。2000年国際協力事業団
（現JICA）入団。10年～13年にインド事務所に駐
在し、現在も続くインド工科大学ハイデラバード
校への支援や製造業幹部育成への協力などを
所員として担当。その後、総務部、財務部、地球
環境部を経て21年3月より再度インドに赴任。総
務、経理、安全管理、民間連携などの担当次長。

お話を伺ったのは

近
こ ん  ど う

藤 整
せ い

さん

教
育
と
ス
ポ
ー
ツ
中
心
に
派
遣
拡
大
へ

日
本
と
の
橋
渡
し
役
も
隊
員
に
期
待

27
年
間
の
中
断
を
挟
み
、２
０
０
６
年
に
協
力
隊
派
遣
が
再
開
し
た
イ
ン
ド
。

Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
イ
ン
ド
事
務
所
次
長
に
協
力
隊
事
業
の
特
徴
を
聞
い
た
。

大
の
供
与
国
と
な
っ
て
い
る
。
02
年
に
開
通

し
た
デ
リ
ー
メ
ト
ロ
を
は
じ
め
と
す
る
鉄
道

網
や
道
路
建
設
な
ど
に
貢
献
し
て
き
た
。

　
急
速
な
経
済
成
長
を
続
け
る
一
方
、
国
民

１
人
当
た
り
の
Ｇ
Ｄ
Ｐ
は
日
本
の
約
20
分
の

１
で
、
依
然
と
し
て
２
億
人
近
く
が
貧
困
層

と
さ
れ
、
非
識
字
率
や
乳
幼
児
死
亡
率
な
ど

は
開
発
途
上
国
の
中
で
も
高
水
準
に
あ
る
。

Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
は
、
今
後
も
イ
ン
フ
ラ
整
備
、
投

資
促
進
や
貧
困
削
減
に
つ
な
が
る
幅
広
い
分

野
で
支
援
し
て
い
く
方
針
だ
。

　
協
力
隊
の
派
遣
は
１
９
６
６
年
、看
護
師
、

栄
養
士
、
自
動
車
整
備
隊
員
か
ら
始
ま
り
、

職
種
を
拡
大
し
て
き
た
が
、
79
年
、
イ
ン
ド

政
府
の
政
策
変
更
に
伴
い
派
遣
が
中
断
し

た
。
そ
れ
か
ら
27
年
を
経
て
日
本
語
教
育
や

柔
道
と
い
っ
た
日
本
人
な
ら
で
は
の
職
種
で

再
開
し
職
種
を
広
げ
つ
つ
あ
る
が
、
一
般
の

人
々
の
間
で
の
日
本
や
協
力
隊
へ
の
認
知
度

は
依
然
と
し
て
低
い
と
い
う
課
題
も
あ
る
。

　
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
イ
ン
ド
事
務
所
次
長
の
近
藤 

整
さ
ん
は
、「
日
系
企
業
進
出
の
拡
大
を
背
景

に
日
本
語
教
育
へ
の
ニ
ー
ズ
は
高
く
、今
後
も

　
イ
ン
ド
は
仏
教
の
発
祥
地
で
あ
り
、
日
本

と
の
関
係
は
奈
良
時
代
の
イ
ン
ド
人
僧
侶
が

東
大
寺
大
仏
殿
の
開
眼
供
養
の
導
師
を
務
め

た
こ
と
ま
で
さ
か
の
ぼ
る
。
第
２
次
世
界
大

戦
中
に
は
植
民
地
支
配
を
受
け
て
き
た
イ
ギ

リ
ス
か
ら
の
独
立
を
目
指
す
「
イ
ン
ド
国
民

軍
」
を
日
本
軍
が
支
援
し
た
経
緯
も
あ
る
。

１
９
４
７
年
の
独
立
後
、
52
年
に
は
単
独
で

平
和
条
約
を
締
結
し
て
国
交
を
結
び
、
敗
戦

し
た
日
本
を
励
ま
し
て
き
た
。

　
経
済
関
係
で
は
、
明
治
時
代
か
ら
イ
ン
ド

の
綿
花
、
鉄
鋼
石
が
輸
入
さ
れ
、
日
本
の
近

代
化
や
産
業
振
興
、
経
済
成
長
を
支
え
て
き

た
。
近
年
、
両
国
は
「
特
別
戦
略
的
グ
ロ
ー

バ
ル・パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
」を
結
び
関
係
を

強
化
。経
済
面
で
は
、成
長
著
し
い
市
場
と
し

て
多
く
の
日
系
企
業
が
進
出
、
２
０
２
２
年

現
在
で
約
１
４
０
０
社
を
数
え
た
。

　
日
本
は
Ｏ
Ｄ
Ａ
を
通
じ
て
、
イ
ン
ド
の
イ

ン
フ
ラ
整
備
や
開
発
に
も
大
き
な
役
割
を
果

た
し
て
き
た
。
イ
ン
ド
は
１
９
５
８
年
に
始

ま
っ
た
円
借
款
の
最
初
の
供
与
先
で
あ
り
、

２
０
０
４
年
度
以
降
、
日
本
の
円
借
款
の
最

同
職
種
や
ス
ポ
ー
ツ
分
野
を
中
心
に
、
開
発

の
遅
れ
て
い
る
北
東
州
も
含
め
全
土
に
派
遣

を
広
げ
て
い
く
方
針
で
す
」と
話
す
。

 

「
イ
ン
ド
の
人
々
は
自
己
主
張
が
強
い
と
感

じ
る
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
自
分
か

ら
も
意
見
を
伝
え
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ

う
。
合
意
で
き
な
く
て
も
、
思
い
ど
お
り
に

動
い
て
く
れ
な
く
て
も
、
そ
う
し
た
プ
ロ
セ

ス
が
大
事
で
す
。
思
い
悩
ま
ず
、
焦
ら
ず
活

動
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
一
方
、
情
に

厚
い
人
も
多
く
、
そ
れ
は
現
地
の
人
々
と
深

く
つ
き
合
う
ほ
ど
実
感
す
る
で
し
ょ
う
」

　
今
後
の
日
印
関
係
に
お
け
る
課
題
は
人
的

交
流
の
拡
大
だ
。
実
は
、
留
学
を
は
じ
め
人

の
往
来
は
他
の
ア
ジ
ア
の
国
に
比
べ
、
は
る

か
に
少
な
い
状
況
に
あ
る
。

 

「
任
地
で
は
協
力
隊
に
よ
っ
て
初
め
て
日
本

や
日
本
人
を
知
る
人
も
い
ま
す
。
日
本
へ
の

理
解
を
深
め
る
橋
渡
し
役
と
し
て
の
活
躍
に

期
待
し
て
い
ま
す
。言
語
、文
化
、人
種
な
ど
、

一
つ
の
国
と
は
思
え
な
い
ほ
ど
多
様
な
文
化

が
根
づ
い
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
実
体
験
で
き

る
の
は
イ
ン
ド
の
魅
力
だ
と
思
い
ま
す
」

インド

パキスタン

アフガニスタン

ミ
ャ
ン
マ
ー

国民の約８割がヒンドゥー教徒のインドでは、牛は神聖な動物と
して尊重されていて、街中でも牛が闊

か っ

歩
ぽ

する姿が見られる

インドには歴史的に価値のある寺院
や遺跡が多い。「文化、宗教や政治の
背景を知っておくと、インドの人々 を不
用意に不快にさせずに済むでしょう」

（近藤次長）

ネパール

スリランカ

バ
ン
グ
ラ
デ
シ
ュ

中華人民共和国

ニューデリー
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野
菜
栽
培
の
指
導
に
行
き
な
が
ら

日
本
庭
園
造
り
に
取
り
組
む
展
開
に

　
初
期
の
イ
ン
ド
隊
員
を
象
徴
す
る
存
在
が

１
９
７
１
年
に
派
遣
さ
れ
た
野
菜
隊
員
の
河

野
眞
典
さ
ん
だ
。
任
期
前
半
は
野
菜
栽
培
、

後
半
は
日
本
庭
園
造
り
に
挑
む
と
い
う
波
乱

に
満
ち
た
活
動
と
な
っ
た
。

　
配
属
先
は
イ
ン
ド
中
央
部
に
あ
る
マ
デ

ィ
ヤ
・
プ
ラ
デ
ー
シ
ュ
州
の
州
都
か
ら
約

６
０
０
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
離
れ
た
農
村
。
食
糧

増
産
の
た
め
農
家
の
人
々
に
野
菜
栽
培
を
指

導
す
る
と
い
う
要
請
だ
っ
た
。

　
イ
ン
ド
隊
員
と
し
て
の
洗
礼
を
受
け
た
の

は
、
州
政
府
で
の
着
任
挨
拶
の
時
。「
君
は

こ
こ
で
私
に
日
本
語
を
教
え
な
さ
い
」。
中

央
政
府
か
ら
州
政
府
に
出
向
し
て
い
た
幹
部

の
個
人
的
な
要
望
だ
っ
た
。

　
そ
れ
を
断
り
赴
任
し
た
村
に
は
カ
ー
ス
ト

の
低
い
人
々
が
多
く
住
ん
で
い
た
。

 

「
牛
ふ
ん（
※
）が
隅
に
積
ま
れ
た
部
屋
を
住

ま
い
と
し
て
案
内
さ
れ
て
憤
っ
た
り
、
近
所

の
子
ど
も
た
ち
か
ら
中
国
人
と
思
わ
れ
て
石

を
投
げ
ら
れ
た
り
。
し
か
し
私
が
階
層
に
か

か
わ
ら
ず
つ
き
合
う
日
本
人
だ
と
わ
か
る

と
、
子
ど
も
た
ち
は
毎
日
住
ま
い
に
遊
び
に

来
て
、
大
人
と
も
茶
店
で
話
し
た
り
腕
相
撲

で
盛
り
上
が
る
仲
に
な
り
ま
し
た
」

　
野
菜
栽
培
の
指
導
が
始
ま
り
、
河
野
さ
ん

は
任
地
の
農
業
を
観
察
し
な
が
ら
、
持
参
し

た
種
で
苗
作
り
を
始
め
た
。

 

「
イ
ン
ド
の
ス
イ
カ
は
畑
に
じ
か
ま
き
だ
っ

た
の
で
、
日
本
式
に
ポ
ッ
ト
で
苗
を
育
て
て

移
植
す
れ
ば
、
そ
の
間
、
畑
で
他
の
作
物
を

育
て
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
ポ
ッ
ト
の
代
わ

り
に
わ
ら
で
円
筒
状
の
も
の
を
作
っ
て
、
苗

を
育
て
ま
し
た
。
で
も
大
失
敗
で
し
た
」

　
移
植
し
た
苗
は
牛
に
食
べ
ら
れ
、
残
り
は

病
気
と
害
虫
に
や
ら
れ
て
し
ま
っ
た
。

 

「
日
本
の
種
は
ハ
ウ
ス
栽
培
で
農
薬
を
使
う

前
提
の
も
の
で
す
。
イ
ン
ド
の
厳
し
い
気
候

と
無
農
薬
で
は
生
き
抜
け
な
か
っ
た
の
で
す
」

　
２
年
目
を
迎
え
る
頃
、
河
野
さ
ん
に
「
任

地
を
州
都
に
変
更
し
日
本
語
を
教
え
る
こ

と
」
と
い
う
公
式
文
書
が
届
く
。
あ
の
州
政

府
幹
部
か
ら
だ
っ
た
。
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
イ
ン
ド
事

務
所
も
今
回
は
断
れ
な
い
と
判
断
。
河
野
さ

ん
は
州
都
に
移
っ
て
準
備
す
る
が
、
そ
の
幹

部
は
異
動
し
日
本
語
教
育
は
立
ち
消
え
た
。

　
そ
こ
へ
州
政
府
か
ら
、「
イ
ン
デ
ィ
ラ
・

ガ
ン
ジ
ー
首
相
が
来
る
の
で
、
会
議
場
に
日

本
の
生
け
花
を
飾
っ
て
ほ
し
い
」
と
の
要
望

が
あ
っ
た
。
経
験
は
な
か
っ
た
も
の
の
自
己

流
で
生
け
る
と
思
い
の
ほ
か
好
評
で
、
そ
の

後
、
２
０
０
名
の
女
性
を
対
象
に
し
た
生
け

業
者
や
労
働
者
に
も
指
示
が
う
ま
く
伝
わ
ら

な
い
。
河
野
さ
ん
は
一
人
で
苦
悩
し
疲
弊
し

て
い
っ
た
。

　
そ
ん
な
時
、
茶
店
で
紅
茶
を
飲
ん
で
休
ん

で
い
る
と
、
隣
の
席
で
同
じ
よ
う
に
一
人
の

労
働
者
が
紅
茶
を
口
に
含
ん
で
は
深
呼
吸
を

し
、
少
し
ず
つ
味
わ
う
姿
を
目
に
し
た
。

 

「
一
杯
の
紅
茶
で
疲
れ
を
癒
や
す
最
下
層
の

イ
ン
ド
の
人
と
私
は
、
命
に
お
い
て
何
も
変

わ
ら
な
い
、
同
じ
だ
と
思
い
ま
し
た
」

　
そ
の
一
件
か
ら
河
野
さ
ん
は
、
イ
ン
ド
で

カ
ー
ス
ト
は
低
く
て
も
力
い
っ
ぱ
い
生
き
る

子
ど
も
た
ち
や
貧
し
く
と
も
頑
張
る
大
人
の

姿
、
そ
れ
を
乗
り
越
え
て
き
た
老
人
の
優
し

さ
や
誇
り
を
深
く
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

 

「
３
年
目
は
そ
う
し
た
人
々
に
応
え
た
い
と

い
う
思
い
に
突
き
動
か
さ
れ
て
い
ま
し
た
」

　
河
野
さ
ん
は
見
事
、
日
本
庭
園
を
完
成
さ

せ
た
。
そ
こ
は
半
世
紀
を
経
た
現
在
も
市
民

の
憩
い
の
場
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
る
。

農
村
に
あ
る
Ｎ
Ｇ
Ｏ
の
小
学
校
で

児
童
の
英
語
と
算
数
の
力
を
伸
ば
す

　
２
０
０
６
年
、
日
本
語
教
育
と
柔
道
か
ら

イ
ン
ド
へ
の
派
遣
が
再
開
さ
れ
た
。
14
年
の

日
印
間
の
派
遣
職
種
拡
大
の
合
意
を
受
け
、

職
種
も
広
が
っ
て
き
た
。

　
15
年
に
初
の
青
少
年
活
動
隊
員
の
一
人
と

し
て
派
遣
さ
れ
た
の
が
光
畑 

梢
さ
ん
だ
。

配
属
先
は
南
イ
ン
ド
の
タ
ミ
ル
ナ
ー
ド
ゥ
州

ヴ
ェ
ル
ー
ル
郊
外
の
農
村
に
あ
る
小
学
校
を

運
営
す
る
Ｎ
Ｇ
Ｏ
。
州
都
チ
ェ
ン
ナ
イ
に
あ

る
マ
ド
ラ
ス
大
学
の
ラ
ム
教
授
が
公
立
学
校

に
も
通
え
な
い
貧
困
層
の
子
ど
も
た
ち
に
教

育
の
機
会
を
与
え
よ
う
と
自
己
資
金
で
設
立

し
た
学
校
で
、
情
操
教
育
を
行
う
と
い
う
要

請
だ
っ
た
。

　
光
畑
さ
ん
は
図
工
や
体
育
、
音
楽
、
日
本

語
を
教
え
た
。
一
方
で
、
英
語
、
算
数
に
対

す
る
児
童
た
ち
の
理
解
度
の
低
さ
を
課
題
と

感
じ
、
そ
の
２
教
科
の
基
礎
力
の
底
上
げ
に

も
取
り
組
ん
だ
。

　
こ
の
学
校
は
準
公
用
語
の
英
語
で
授
業
を

行
い
、
教
科
書
も
す
べ
て
英
語
だ
っ
た
。
し

か
し
児
童
た
ち
が
話
す
言
語
は
任
地
の
公
用

語
・
タ
ミ
ル
語
で
あ
り
、
先
生
も
英
語
が
苦

手
な
人
が
多
く
、タ
ミ
ル
語
で
教
え
て
い
た
。

そ
の
た
め
、
家
で
宿
題
に
取
り
組
む
際
、
教

科
書
に
書
か
れ
て
い
る
こ
と
が
分
か
ら
ず
、

学
習
し
た
内
容
が
定
着
し
て
い
な
か
っ
た
。

「
小
学
校
で
身
に
つ
け
る
べ
き
基
本
的
な
計

算
力
や
英
語
が
身
に
つ
い
て
お
ら
ず
、
こ
れ

で
は
中
学
校
に
進
ん
だ
際
に
、
授
業
に
つ
い

て
い
け
な
く
な
る
と
思
っ
た
の
で
す
」

　
光
畑
さ
ん
は
、
手
遊
び
歌
や
児
童
が
楽
し

め
る
要
素
の
多
い
工
作
を
英
語
を
交
え
て
行

い
、
英
語
に
親
し
ん
で
も
ら
う
こ
と
か
ら
始

め
た
。
次
に
英
語
と
タ
ミ
ル
語
の
フ
ラ
ッ
シ

ュ
カ
ー
ド
を
作
り
単
語
や
簡
単
な
会
話
の
例

文
を
覚
え
ら
れ
る
よ
う
に
し
、
さ
ら
に
日
々

の
出
来
事
を
英
語
で
他
の
児
童
の
前
で
発
表

さ
せ
る
と
い
う
ス
テ
ッ
プ
を
踏
ん
だ
。
こ
れ

ら
を
２
年
続
け
た
ク
ラ
ス
で
は
英
語
だ
け
で

授
業
が
で
き
る
ま
で
に
進
歩
し
た
。

　
算
数
の
繰
り
上
が
り
の
足
し
算
が
苦
手
な

児
童
に
は
、
マ
ス
目
を
描
い
た
紙
の
１
マ
ス

内
に
拾
っ
て
き
た
石
を
置
い
て
目
で
見
て

「
10
」
を
理
解
し
て
も
ら
っ
た
。
10
以
上
の

石
は
隣
の
マ
ス
に
置
く
。
日
本
の
算
数
で
行

う
お
は
じ
き
ゲ
ー
ム
を
応
用
し
た
。
担
当
し

た
４
、５
年
生
の
全
ク
ラ
ス
で
百
マ
ス
計
算

を
導
入
し
、
時
間
を
計
り
ゲ
ー
ム
感
覚
で
取

り
組
む
こ
と
を
繰
り
返
す
と
、
児
童
た
ち
の

計
算
能
力
も
上
が
っ
た
。

　
し
か
し
、「
マ
ン
パ
ワ
ー
で
終
わ
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
」
と
光
畑
さ
ん
。
教
員
不
足
で

指
導
法
を
伝
え
ら
れ
る
相
手
が
い
な
か
っ
た

こ
と
も
あ
る
が
、
隊
員
派
遣
を
要
請
し
て
き

た
ラ
ム
教
授
が
学
校
に
導
入
を
望
ん
だ
情
操

教
育
や
児
童
主
体
の
授
業
は
、
伝
統
的
な
暗

記
中
心
の
教
育
で
育
っ
た
先
生
た
ち
に
は
受

け
入
れ
る
素
地
が
な
か
っ
た
た
め
だ
。

　
教
授
は
先
生
た
ち
に
学
校
を
任
せ
て
い
る

が
、
現
場
の
実
態
や
先
生
た
ち
の
気
持
ち
を

多
様
な
文
化
を
理
解
し
つ
つ

課
題
に
取
り
組
む
隊
員
た
ち

ア
ジ
ア
で
２
番
目
と
な
る
広
大
な
国

土
に
、
世
界
１
位
の
人
口
を
誇
る
イ

ン
ド
。
異
な
る
文
化
が
根
づ
く
各
地

域
で
の
活
動
は
バ
ラ
エ
テ
ィ
に
富
ん

で
い
る
。

花
講
座
を
生
花
隊
員
の
力
を
借
り
て
開
催
、

さ
ら
に
は
「
州
都
に
あ
る
未
開
発
の
０
・
５

ヘ
ク
タ
ー
ル
ほ
ど
に
日
本
庭
園
を
造
っ
て
ほ

し
い
」
と
要
望
は
大
き
く
な
っ
て
い
っ
た
。

「
純
粋
な
日
本
庭
園
は
無
理
で
も
、
日
本
的

な
公
園
で
い
い
だ
ろ
う
と
考
え
ま
し
た
」

　
イ
ン
ド
事
務
所
も
そ
れ
を
後
押
し
し
予
算

を
日
本
に
申
請
。
河
野
さ
ん
は
日
本
か
ら
造

園
の
本
を
取
り
寄
せ
て
設
計
図
を
作
成
す
る

と
同
時
に
、
任
期
を
１
年
延
長
し
た
。

　
庭
園
は
枯
山
水
式
に
し
、
ブ
ラ
ン
コ
や
滑

り
台
を
置
き
、
太
鼓
橋
や
石
灯
籠
な
ど
も
図

面
を
描
い
て
業
者
に
作
っ
て
も
ら
っ
た
。
土

木
作
業
を
行
う
た
め
に
毎
朝
、
労
働
者
を
雇

っ
た
。
初
め
て
の
庭
園
造
り
の
上
に
、
カ
ウ

ン
タ
ー
パ
ー
ト
（
以
下
、
Ｃ
Ｐ
）
も
お
ら
ず
、 ヒンドゥー教の僧侶の正装を身に着けた河野さん（左）。右手は穢れないよう赤い布で包んでいる校庭で児童たちに日本人から寄付されたリコーダーを教える光畑さん

知っていますか？　
派遣地域の歴史とこれから
〈インド〉

知っていますか？　
派遣地域の歴史とこれから
〈インド〉

河野さんが造った日本庭園。後年、訪ねると「竹で作ったあずまやは朽
ちていましたが、近くに同じデザインのレストランができていました」

児童に英語を教える光畑さん。「児童たちは都市部の子どもたちと比べ小柄
で痩せていて、制服、教科書のほか給食も無償で提供されていました」

PROFILE
祖父母が北米への移住者だったことから子どもの頃から海外に憧
れ、アフリカで農業をしてみたいと東京農業大学で国際農業開発を
専攻。卒業後１年ほど野菜農家で実習後、協力隊に参加。帰国後は郷
里の農業協同組合に就職。1983年に1年休職しJICA専門家としてバ
ングラデシュで農業指導。現在、みかん農家を営む。数年に1度、イン
ドに通い、お世話になった人を訪ねている。著書に『写真集 懐かしき
インドの人びと』『インドの残像』『太平洋の虹橋』（共著）。

PROFILE
高校生の頃から海外に憧れ、人のためとなる国際協力分野へ進むこと
を決意。協力隊で青少年活動をしたいと教職課程を履修し、塾や体操
教室のアルバイト、子どもの野外キャンプサークルで活動。大学４年時
に休学して協力隊に参加。卒業後はJICA関西に勤務後、オランダのエラ
スムス大学大学院で開発のための社会政策を学んだ。オランダの国
際協力NGO勤務を経て、現在は在ボスニア・ヘルツェゴビナ日本大使
館で草の根無償資金協力事業を担当。

光
み つ

畑
は た

 梢
こずえ

さん 青少年活動／2014年度3次隊・岡山県出身 河
こ う

野
の

眞
し ん

典
す け

さん 野菜／1971年度1次隊・愛媛県出身

※牛ふん…農村では乾かして燃料にしたり、水に溶いて土間や壁に塗ったり、手を洗うせっけん代わりにするなど牛ふんは大切に活用されていることを河野さんは後から知った。
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い
う
目
標
も
持
っ
て
い
た
。
政
府
の
強
化
指

定
と
い
う
ネ
ー
ム
バ
リ
ュ
ー
は
人
集
め
な
ど

に
有
利
に
働
き
、
政
府
か
ら
の
予
算
支
援
も

受
け
ら
れ
る
た
め
だ
。

　
目
標
達
成
の
た
め
に
Ｒ
Ｆ
Ａ
Ｇ
が
考
え
た

戦
略
は
、「
で
き
る
だ
け
大
き
な
大
会
を
多

く
開
催
す
る
こ
と
」。
通
常
は
チ
ー
ム
作
り

に
始
ま
り
、
関
係
者
の
レ
ベ
ル
向
上
を
経
て

大
会
開
催
へ
進
む
こ
と
を
考
え
る
が
、
そ
の

逆
で
、
大
会
を
開
催
し
て
い
け
ば
新
規
チ
ー

ム
が
生
ま
れ
、
選
手
や
コ
ー
チ
が
育
つ
と
い

う
発
想
だ
。「
大
胆
で
す
が
、
そ
れ
を
や
っ

て
し
ま
う
の
が
イ
ン
ド
の
人
た
ち
で
す
」。

　
Ｒ
Ｆ
Ａ
Ｇ
は
「
ラ
グ
ビ
ー
連
盟
の
外
国
人

コ
ー
チ
に
よ
る
指
導
が
受
け
ら
れ
る
」
と
岩

水
さ
ん
の
存
在
を
ア
ピ
ー
ル
し
て
各
地
で
セ

ミ
ナ
ー
を
開
催
。
興
味
を
持
っ
た
学
校
に
チ

ー
ム
編
成
や
大
会
へ
の
参
加
を
促
し
た
。

 

「
こ
の
州
は
交
易
や
工
業
で
発
展
し
て
き
た

州
で
、
教
育
へ
の
意
識
が
高
く
学
業
が
最
優

先
で
す
。
生
徒
に
ラ
グ
ビ
ー
を
し
て
も
ら
え

る
よ
う
、
Ｃ
Ｐ
は
学
校
関
係
者
や
保
護
者
を

熱
心
に
説
得
し
て
い
ま
し
た
」

　
岩
水
さ
ん
は
セ
ミ
ナ
ー
参
加
者
か
ら
選
手

候
補
を
見
い
だ
し
、
短
期
合
宿
に
招
い
て
指

導
し
た
。
男
女
別
の
14
歳
以
下
、18
歳
以
下
、

19
歳
以
上
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
で
、
一
度
に

１
０
０
人
以
上
が
集
ま
る
こ
と
も
あ
っ
た
。

　
指
導
で
苦
労
し
た
の
は
、
選
手
た
ち
が
飽

き
や
す
い
上
に
サ
ボ
り
が
ち
な
こ
と
。
イ
ン

ド
で
は
多
人
数
を
一
人
で
統
率
す
る
こ
と
が

高
く
評
価
さ
れ
る
た
め
、
イ
ン
ド
人
コ
ー
チ

は
そ
の
ス
タ
イ
ル
を
取
る
が
、
コ
ー
チ
の
目

が
届
き
に
く
い
た
め
選
手
た
ち
は
上
手
に
怠

け
る
。
岩
水
さ
ん
は
選
手
を
少
人
数
の
チ
ー

ム
に
分
け
て
練
習
さ
せ
、
一
人
ひ
と
り
に
目

を
光
ら
せ
た
。
単
調
に
な
り
が
ち
な
技
術
練

習
も
パ
ス
だ
け
で
数
十
パ
タ
ー
ン
の
メ
ニ
ュ

ー
を
用
意
し
、
集
中
し
て
取
り
組
ま
せ
た
。

 

「
当
初
、
ラ
グ
ビ
ー
を
楽
し
く
教
え
よ
う
と

し
た
ら
な
め
ら
れ
て
し
ま
っ
た
た
め
、
グ
ラ

ウ
ン
ド
内
で
は
大
声
で
厳
し
く
指
導
す
る
こ

と
に
徹
底
し
た
の
も
効
き
ま
し
た
」

　
選
抜
と
強
化
合
宿
を
経
て
編
成
さ
れ
た
州

代
表
は
、
全
国
大
会
に
出
場
す
る
と
、
全
カ

テ
ゴ
リ
ー
に
お
い
て
ラ
ン
キ
ン
グ
を
上
げ
た
。

州
の
半
数
以
上
の
地
区
に
ラ
グ
ビ
ー
協
会
も

で
き
、
州
の
強
化
指
定
に
も
つ
な
が
っ
た
。

　
岩
水
さ
ん
の
帰
国
直
前
に
行
わ
れ
た
州
大

会
に
は
８
０
０
人
が
参
加
し
た
。
岩
水
さ
ん

が
指
導
し
た
選
抜
選
手
た
ち
は
各
地
で
自
ら

作
っ
た
チ
ー
ム
を
率
い
て
参
加
し
て
き
た
。

把
握
で
き
て
い
な
い
―
―
そ
こ
に
は
、
イ
ン

ド
社
会
に
根
深
く
残
る
カ
ー
ス
ト
の
影
響
が

あ
っ
た
と
光
畑
さ
ん
は
振
り
返
る
。

 

「
ラ
ム
教
授
は
都
会
育
ち
で
階
層
の
高
い
知

識
層
で
、
先
生
た
ち
の
雇
い
主
で
す
。
先
生

た
ち
は
低
位
カ
ー
ス
ト
の
多
い
農
村
の
出
身

の
た
め
、
育
っ
た
環
境
や
学
歴
を
背
景
に
教

育
に
対
す
る
知
識
や
価
値
観
が
大
き
く
異
な

っ
て
い
ま
し
た
。
圧
倒
的
な
上
下
関
係
も
あ

り
良
好
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
の

は
難
し
い
よ
う
で
し
た
」

　
光
畑
さ
ん
は
難
し
い
人
間
関
係
に
気
づ
く

と
自
分
の
立
場
に
悩
み
、
そ
れ
ぞ
れ
に
配
慮

し
慎
重
に
発
言
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　
任
期
を
終
え
て
学
校
を
去
る
日
、
児
童
た

ち
は
次
々
と
手
を
挙
げ
て
光
畑
さ
ん
の
授
業

の
思
い
出
を
発
表
し
て
く
れ
た
。

 

「
普
段
は
シ
ャ
イ
で
手
を
挙
げ
な
い
児
童
ま

で
私
と
学
ん
だ
こ
と
を
話
し
て
く
れ
、
少
な

く
と
も
児
童
た
ち
の
心
に
残
る
楽
し
い
学
校

生
活
を
提
供
す
る
こ
と
は
で
き
た
の
か
な
と

胸
が
熱
く
な
り
ま
し
た
」

大
会
参
加
の
た
め
の
選
手
を
育
成
し

ラ
グ
ビ
ー
普
及
の
基
盤
を
つ
く
っ
た

　
イ
ン
ド
で
ラ
グ
ビ
ー
の
普
及
に
力
が
入
れ

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
７
人
制
ラ
グ

ビ
ー
（
※
）
が
２
０
１
６
年
の
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
大
会
で
正
式
種
目
に

採
用
さ
れ
て
か
ら
。
ラ
グ
ビ
ー
は
イ
ギ
リ
ス

の
植
民
地
時
代
に
伝
わ
っ
た
が
、
広
く
親
し

ま
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
は
な
か
っ
た
。

　
21
年
、
イ
ン
ド
ラ
グ
ビ
ー
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル

連
盟
に
配
属
さ
れ
、
コ
ー
チ
と
し
て
傘
下
の

グ
ジ
ャ
ラ
ー
ト
州
ラ
グ
ビ
ー
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル

協
会
（
以
下
、
Ｒ
Ｆ
Ａ
Ｇ
）
で
青
少
年
を
対

象
に
し
た
普
及
、
州
選
抜
チ
ー
ム
の
指
導
、

コ
ー
チ
や
レ
フ
リ
ー
育
成
に
当
た
っ
た
の
が

岩
水
耀
平
さ
ん
だ
。

　
Ｒ
Ｆ
Ａ
Ｇ
の
拠
点
は
私
立
の
中
高
一
貫
校

に
あ
り
、
同
校
の
体
育
教
師
で
も
あ
る
Ｒ
Ｆ

Ａ
Ｇ
コ
ー
チ
と
共
に
同
校
の
生
徒
た
ち
に

ラ
グ
ビ
ー
を
教
え
な
が
ら
普
及
活
動
を
行

っ
た
。

　
Ｒ
Ｆ
Ａ
Ｇ
は
、
各
地
の
体
育
教
師
に
ラ
グ

ビ
ー
を
学
ん
で
も
ら
い
、
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域

で
教
え
て
も
ら
う
普
及
方
法
を
取
っ
て
い
た

が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
中
断
し
選
手
が
減
少
、
試

合
を
行
え
な
い
状
況
だ
っ
た
。
一
方
で
ラ
グ

ビ
ー
を
州
政
府
の
強
化
指
定
種
目
に
す
る
と

 
「
教
師
や
親
に
言
わ
れ
て
ラ
グ
ビ
ー
を
始
め

た
生
徒
が
多
か
っ
た
の
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
チ

ー
ム
で
エ
ー
ス
兼
コ
ー
チ
と
し
て
レ
ベ
ル
の

高
い
試
合
を
行
え
る
ま
で
に
成
長
し
て
い
ま

し
た
。
こ
の
州
の
ラ
グ
ビ
ー
は
も
う
安
泰
だ

と
感
じ
ま
し
た
」

首
都
の
小
中
高
一
貫
校
で
活
動

生
徒
た
ち
の
向
上
心
に
感
心
す
る

　
日
本
語
教
育
隊
員
の
多
い
イ
ン
ド
で
は
、

初
等
教
育
か
ら
大
学
、
職
業
訓
練
校
、
日
本

で
の
研
修
送
出
機
関
ま
で
配
属
先
は
幅
広

い
。
現
在
派
遣
中
の
岡
本 

礼
さ
ん
は
大
都

市
デ
リ
ー
の
小
中
高
一
貫
の
私
立
校
で
教
え

て
い
る
。

　
親
日
家
が
設
立
し
た
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ

ル
ス
ク
ー
ル
で
、
外
国
語
教
育
と
し
て
日
本

語
を
取
り
入
れ
、
デ
リ
ー
東
部
地
域
の
進
学

校
と
し
て
も
知
ら
れ
る
。
日
本
語
は
１
～
９

年
生
は
必
修
科
目
と
し
て
、
10
～
12
年
生
は

選
択
科
目
と
し
て
学
ぶ
。

　
岡
本
さ
ん
の
活
動
の
柱
は
外
国
語
指
導
助

手
（
Ａ
Ｌ
Ｔ
）
と
し
て
二
人
の
イ
ン
ド
人
日

本
語
教
師
と
共
に
授
業
を
行
い
指
導
力
の
向

上
を
行
う
こ
と
。
一
人
は
日
本
に
留
学
経
験

の
あ
る
日
本
語
が
堪
能
な
ベ
テ
ラ
ン
教
師

で
、
岡
本
さ
ん
の
Ｃ
Ｐ
。
も
う
一
人
は
年
数

が
浅
い
。
岡
本
さ
ん
は
双
方
の
ニ
ー
ズ
に
合

わ
せ
、
既
存
の
教
科
書
に
な
い
語
句
や
例
文

を
入
れ
た
教
材
作
成
を
し
た
り
、
会
話
の
練

習
相
手
を
務
め
た
り
し
て
い
る
。

　
低
学
年
の
授
業
で
岡
本
さ
ん
は
補
佐
役
と

知っていますか？　
派遣地域の歴史とこれから
〈インド〉

知っていますか？　
派遣地域の歴史とこれから
〈インド〉

生徒たちにラグビーを教える岩水さん。「14歳以下はタッチラグビーが正式競技で、タックルがあるの
は18歳以降のカテゴリーのみ。赴任してからコーチが7人制を教えられないということに驚きました」

岡本さんが企画したイベント。インドの人にとっては遠い国である
日本を感じられるよう展示も工夫した

グジャラート州の代表監督として岩水さんが1カ月の合宿で指導した選手たち

PROFILE
３歳でラグビーを始め、高校はニュージーランドにラグビー留
学し、日本の大学で選手としてプレイした。家族やラグビーの
後輩がJICA海外協力隊に参加したことで関心を持ち、ラグ
ビーへの恩返しとして海外で普及活動をしたいと応募。４年
勤務した会社を退職するも、コロナ禍で派遣延期に。１年半
の待機を経て派遣。帰国後、インド支社を開設した日系企業
に入社し、現在、バンガロール駐在。

PROFILE
小学生の頃に国際協力ボランティアの話を聞き、協力隊を目指
す。大学在学中に英語教師と共に日本語教師の資格を取得。
卒業後は2年ほど日本語学校の教員と高校の英語講師をかけ
持ちして勤務。JICA海外協力隊に合格するも、コロナ禍で派遣
延期に。1年間、新潟県の中高一貫校の英語講師として勤務し
た後、2022年8月に派遣。

岡
おか

本
もと

 礼
れい

さん 日本語教育／2022年度1次隊・福岡県出身 岩
いわ

水
みず

耀
よう へい

平さん ラグビー／2021年度２次隊・東京都出身

※7人制ラグビー…一般的な1チーム15人制のラグビーに対して、1チーム7人で行われる。フィールドを少ない人数
でカバーするため、躍動感あるプレーが見られる。試合時間も15人制は前後半各40分なのに対し各7分と短い。

活動の舞台裏

インドが日本にもたらしたもの
　河野眞典さんは、任地に着くとヒンディー語の家庭教
師を雇った。その発音に耳を傾けていると、文字の配列
が日本語の五十音と似ていることに気づいた。「学ぶう
ちに、語序までそっくりだと気づきました」。
　はだしで部屋に入ること、床に腰を下ろして座ること、
身分の高い僧侶がお膳でご飯を食べることなど、生活
の習慣も日本と似ているところがある――。河野さんは
古代からの習慣や文化がインドに残っていること、そし
て形を変えながら中国などを経て日本に伝わったこと
に興味を持った。

　帰国後もインドに日本の文明の源泉を探る考察を続
けてきた河野さんは、2022年、書き留めてきたものを
『インドの残像』という本にまとめた。
　そこには、朝に顔を洗うことや歯を磨くことには穢

けが

れ
を清める宗教的な意味合いがあること、10世紀のイン
ドには武士道精神があり主従関係を結ぶ際に同じ釜の
飯を食べたこと、「月にうさぎがいる」という伝説はイン
ド仏教の説話からきたことなど、日本人にとって身近な
ものに対する考察がつづられている。

❶インドではニームという木の枝が売られていて、
人々はそれを使って歯を磨く。「歯木と呼ばれ、
2500年前に釈迦が広めた習慣です」（河野さん）
❷鎌倉時代の禅僧・道元は、洗顔の習慣はインド
から中国に伝わったと書いている。写真はガンジ
ス川で沐浴（もくよく）をして穢れを清める巡礼者

●❷●❶
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本
文
化
の
理
解
促
進
の
た
め
の
イ
ベ
ン
ト
を

企
画
・
開
催
す
る
こ
と
。
昨
年
は
「
日
本
の

遊
び
を
体
験
し
よ
う
」
と
の
テ
ー
マ
で
、
配

属
先
の
生
徒
の
み
な
ら
ず
、
デ
リ
ー
周
辺
で

日
本
語
教
育
を
行
う
10
校
の
生
徒
を
招
き
、

紙
相
撲
、
か
る
た
、
け
ん
玉
、
ス
イ
カ
割
り

な
ど
を
楽
し
ん
で
も
ら
っ
た
。
イ
ン
ド
の
学

校
の
風
習
に
な
ら
っ
て
地
域
の
名
士
を
招

き
、
そ
の
前
で
生
徒
に
よ
る
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
も
披
露
し
て
も
ら
っ
た
。
生
徒
に
よ
る
日

本
の
踊
り
は
好
評
で
、
配
属
先
に
と
っ
て
初

の
大
規
模
な
交
流
は
成
功
に
終
わ
っ
た
。

　
今
年
の
イ
ベ
ン
ト
は
４
月
に
開
催
し
た
日

本
式
の
運
動
会
だ
っ
た
。
そ
の
際
に
生
徒
に

よ
る
日
本
語
劇
も
披
露
し
、
日
本
語
教
育
隊

員
と
し
て
の
活
動
を
頑
張
っ
て
い
る
。

し
て
１
学
級
約
30
人
の
様
子
を
見
守
る
。
教

科
書
は
使
用
せ
ず
、
同
僚
は
ヒ
ン
デ
ィ
ー
語

と
英
語
を
交
え
な
が
ら
、
日
本
語
の
数
の
数

え
方
や
動
物
の
名
前
を
教
え
て
い
く
。

 

「
イ
ン
ド
の
生
徒
た
ち
は
言
語
セ
ン
ス
が
良

く
て
驚
き
ま
す
。
ア
ニ
メ
で
耳
に
し
た
言
葉

が
出
て
く
る
と
喜
ん
で
そ
れ
を
覚
え
ま
す
」

　
高
学
年
に
対
し
て
は
、
岡
本
さ
ん
は
日
本

の
文
化
や
習
慣
を
紹
介
す
る
時
間
を
受
け
持

ち
、
教
科
書
だ
け
で
は
伝
え
ら
れ
な
い
リ
ア

ル
な
日
本
文
化
を
紹
介
し
て
い
る
。
例
え
ば

「
お
祝
い
」
に
つ
い
て
は
、
ひ
な
祭
り
な
ど

の
季
節
行
事
や
子
ど
も
の
成
長
を
祝
う
行
事

が
あ
り
、
出
産
や
入
学
、
卒
業
も
祝
う
こ
と
、

良
い
と
さ
れ
る
贈
り
物
や
避
け
る
べ
き
マ
ナ

ー
が
あ
る
こ
と
を
伝
え
た
。
そ
し
て
「
イ
ン

ド
で
は
ど
う
で
す
か
」
と
尋
ね
、
生
徒
に
話

し
て
も
ら
う
。「
そ
う
す
る
こ
と
で
互
い
へ

の
理
解
が
深
ま
る
と
思
っ
て
い
ま
す
」。

　
こ
の
国
は
若
者
が
多
い
半
面
、就
職
難
で
、

大
学
へ
の
受
験
競
争
も
熾し

烈れ
つ

だ
。
こ
の
学
校

の
生
徒
も
良
い
学
校
に
進
み
、
良
い
職
業
に

就
く
こ
と
を
目
標
に
懸
命
に
学
ん
で
い
る
。

岡
本
さ
ん
は
七
夕
を
教
え
短
冊
に
願
い
事
を

書
か
せ
た
時
の
こ
と
が
心
に
残
っ
て
い
る
。

 
「『
先
生
、
サ
ク
セ
ス
は
日
本
語
で
ど
う
書

く
の
』と
複
数
の
生
徒
に
聞
か
れ
た
の
で
す
。

日
本
の
子
ど
も
た
ち
に
は
な
い
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
の
高
さ
を
感
じ
ま
し
た
。成
功
し
た
い
、

医
者
や
Ｉ
Ｔ
エ
ン
ジ
ニ
ア
に
な
り
た
い
と
生

徒
の
多
く
が
書
い
て
い
ま
し
た
」

　
岡
本
さ
ん
の
も
う
一
つ
の
活
動
の
柱
は
日

日本語の授業で自ら鬼を演じて「節分」の日本文化を伝える岡本さん

活動の舞台裏

農村で若い女性が暮らすこと
　光畑 梢さんが2年間を過ごしたのは、チェンナイから
車で4時間ほど離れたところにある村で、小作農やレン
ガ工場で働き生計を立てている人が多かった。日本人
女性の村での一人暮らしに、配属先の女性教師は親身
になって若い女性が安全に過ごすためのノウハウを教
えてくれた。
　身体のラインを拾いにくいデザインの服を仕立てるこ
と、その服の着方、痴漢に遭わないようにするため、混
み合うバスの車内で運転席のすぐ後ろや女性たちと一
緒に立つこと、若い男性と一対一では話さないようにす
ること、酔った人のそばに行かないことなど、注意すべ
きことはたくさんあった。

「小さな村でみんなが私の家を知っているからこそ気
をつけたほうがいいというアドバイスでした。おかげで
早く生活になじめました」。村の人たちも光畑さんの活
動を理解し、何かと面倒を見てくれるようになった。
　都市部との大きな格差、閉塞感のある村社会、経済
的な理由から村の外を見る機会が限られてしまう子ど
もたち――。開発協力の道に進んだ光畑さんは村の暮
らしの2年で得た視点を大切にし続けている。

インドの女性たちに合
わせた違和感のない服
装で、同僚の先生たちと
談笑する光畑さん

この方に
聞きました！

若者を人剤から人財へ
人財に必要なヒューマンスキルとは？

著　：権代祥一
発行：Go Nippon Dynamic Action Inc

いま、
読みたい
電子書籍

著者

権
ご ん

代
だ い

祥
しょう

一
いち

 さん　 
フィリピン／コンピュータ技術／
2000年度2次隊・山口県出身

Text＝内井理美　Photo（書影）＝干川 修　プロフィール写真提供=権代祥一さん

活動にも役立つヒューマンスキルを広く紹介
“引きこもり隊員”だった著者の反省も
　ただ消費される洗剤のような “人剤”では
なく宝となる “人財”へ。そのためにはどう考
え、どう行動すべきか。それが著者の権代祥
一さんが本書のタイトルに込めたテーマだ。
　権代さんは2000年からフィリピンに赴任
してコンピュータ技術隊員として活動した後、
IT系の日本語を教える講師として、10年から
17年までベトナムのハノイ工科大学で指導に
当たった。本書は当時使用したパワーポイン
トのスライドを整理して書籍化したもの。チ
ームで働くことの多いIT技術者に不可欠なチ
ームワークの能力が現地の学生に不足してい
るという課題に対し、他者との良好な人間関
係を構築・維持して仕事を円滑に遂行するた
めの「ヒューマンスキル」（※）について説いた内
容が基になっている。
　全13章から成る本書は、マインドセットや
レジリエンス、ロジカル・シンキングといった
キーワードを挙げながら、対人関係能力の向
上や、自らの成長を図っていくための考え方

を紹介している。
　例えばマインドセットの章では “できる方
法”を探す「成長型マインドセット」と “でき
ない理由”を探す「停滞型マインドセット」と
いう二つの心の持ちようの違いについて、ウ
サギとカメの物語を引き合いに対比する。競
走で勝つことに成功したカメも、「停滞型」の
思考で「カメが努力しても足は速くならない」
「今回は幸運だったが二度と競走はしない」
などと考えればさらなる成長はないと説き、
パターン別にウサギとカメが何を考えてどん
な結果を出すか想定する。隊員自身の生活・
活動でのヒントとなるだけでなく、任地の人
に自らの仕事への姿勢を見直してもらう働き
かけとしても参考にできるかもしれない。
　また、本書でヒューマンスキルの核心とし
て権代さんが重きを置いた「謙虚さ」は、自
身の協力隊時代の失敗にも裏打ちされた教
訓だという。
　元 、々日本では大手メーカーのIT専門の

関連会社で公共システムの構築に携わった
経験があり、途上国のIT技術のレベルアップ
に寄与するという熱い思いを持ってフィリピ
ンへ赴いた権代さん。しかし、配属先の大学
では、カウンターパートら同僚教師はプログ
ラミングで必要となる基礎的な数学の知識
もなく、「数学が苦手な教師がなぜコンピュ
ータを教えているんだ！」といら立ちを抱え、
現地の文化も含めて完全に見下していたとい
う。腹を立てて怒りを表に出すことも多く、
周囲の反発を買うばかりだった。
「任期後半は完全に孤立して一人でプログラ
ムを作っていて、さながら引きこもり隊員とい
った状態でした。当時の自分には謙虚さが足
りなかったことが今ならわかります」と振り
返る権代さん。
「謙虚であれば必ず誰かが助けてくれます。
だからまずは自分の傲

ごうまん

慢さに気づきましょ
う」という本書の一節は、まさに権代さんの
反省を象徴しているのだろう。
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※ヒューマンスキル…アメリカの経営学者ロバート・Ｌ・カッツが提唱したマネージャーに必要な三技能の一つで、
　他に業務遂行に必要な「テクニカルスキル」と、多様な物事を概念的に捉えて問題解決などにつなげるための「コンセプチュアルスキル」がある。



■  今月の教える人  村
むら

山
やま

哲
てつ

也
や

さん

 （ケニア／理数科教師／1990年度2次隊、SV／カンボジア／理数科
教師／2007年度0次隊・東京都出身）

東京農工大学農学部卒業後、26歳で理数科教師隊員としてケニ
ア西部の中等学校に赴任。帰国後、名古屋大学大学院で国際開発
について学び、フィリピンの理数科教育改善を目的としたODAプ
ロジェクトに派遣される。2001年、カンボジアの理数科教育改善
プロジェクトに派遣された後、教育の質改善を目的とした教員研
修プロジェクトに参画するためルワンダへ。50歳の時にルワンダ
で事故に遭い、車イス生活に。現在、カンボジア在住。著書に『超
えてみようよ！境界線―アフリカ・アジア、そして車イスで考えた援
助すること・されること』、ブログ『越境、ひっきりなし』。
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え
て
お
く
必
要
が
あ
っ
た
だ
ろ
う
と

思
い
ま
す
。

　ま
た
私
の
場
合
、
生
徒
に
触
ら
せ

る
だ
け
で
な
く
、
私
が
器
具
を
洗
お

う
と
し
て
も
、
助
手
に
嫌
が
ら
れ
ま

し
た
。
な
ぜ
な
ら
、
彼
の
仕
事
を
奪

う
こ
と
に
な
る
か
ら
で
す
。
同
様
に

授
業
後
に
教
室
の
ゴ
ミ
を
拾
い
集
め

た
時
も
、
掃
除
担
当
の
ス
タ
ッ
フ
か

ら
「
私
の
仕
事
を
奪
う
な
」
と
怒
ら

れ
ま
し
た
。
か
た
や
教
師
は
教
師
で

「
教
師
た
る
も
の
教
室
の
掃
除
な
ど

す
る
も
の
で
は
な
い
」
と
、
教
師
と

い
う
仕
事
へ
の
誇
り
が
あ
り
、
掃
除

を
す
る
こ
と
は
自
分
の
価
値
を
下
げ

る
と
い
う
認
識
も
あ
り
ま
し
た
。
私

が
「
掃
除
を
し
た
ら
怒
ら
れ
た
」
と

同
僚
の
教
員
に
伝
え
た
ら
、「
そ
り

ゃ
そ
う
だ
。
掃
除
な
ん
ぞ
す
る
も
ん

じ
ゃ
な
い
」と
言
わ
れ
ま
し
た
か
ら
。

　今
の
私
な
ら
、
も
し
任
地
に
掃
除

人
が
い
た
ら
、
ま
ず
そ
の
人
を
手
伝

う
こ
と
か
ら
始
め
ま
す
。
勝
手
に
や

る
の
は
ダ
メ
。
そ
れ
で
周
り
か
ら

「
な
ん
で
教
師
の
く
せ
に
掃
除
を
し

て
る
ん
だ
」
と
言
わ
れ
た
ら
、
ニ
ヤ

リ
と
笑
っ
て
「
そ
れ
が
お
い
ら
の
や

り
方
」
っ
て
言
う
か
な
。

　こ
の
回
答
が
参
考
に
な
る
と
よ
い

の
で
す
が
。

　ま
ず
「
予
備
実
験
も
せ
ず
授
業
を

行
う
」
理
由
は
、
二
つ
あ
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
一
つ
は
予
備
実
験
を
す

る
時
間
＝
授
業
以
外
の
時
間
を
ど
う

考
え
る
か
と
い
う
価
値
観
の
問
題
が

あ
り
ま
す
。
最
近
ま
で
予
備
実
験
を

す
る
必
要
が
な
か
っ
た
の
に
、
予
備

実
験
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
っ

た
と
し
た
ら
、
そ
の
時
間
は
勤
務
時

間
な
の
か
。
も
し
か
す
る
と
、
そ
の

時
間
は
サ
ー
ビ
ス
残
業
に
な
っ
て
し

ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
ね
。
そ
の

こ
と
を
考
慮
せ
ず
に
予
備
実
験
を
求

め
て
も
、
無
理
が
出
て
き
ま
す
。
彼

ら
に
は
隊
員
が
入
る
前
か
ら
の
生
活

が
あ
る
の
で
、
そ
れ
な
り
の
配
慮
が

必
要
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　も
う
一
つ
は
、
理
科
教
師
自
身
が

実
験
に
対
す
る
経
験
や
理
解
が
不
足

し
て
い
る
可
能
性
が
高
い
こ
と
。
実

験
し
た
経
験
が
な
け
れ
ば
、
予
備
実

験
の
必
要
性
も
感
じ
な
い
で
し
ょ

う
。
経
験
豊
富
な
先
生
ほ
ど
、
予
備

実
験
を
求
め
ら
れ
る
と
、
プ
ラ
イ
ド

が
傷
つ
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　そ
し
て
「
器
具
に
触
ら
れ
る
の
が

嫌
」
と
い
う
教
員
の
話
で
す
が
、
ケ

ニ
ア
の
田
舎
の
中
学
校
に
赴
任
し
て

い
た
私
自
身
、
同
じ
よ
う
な
人
に
出

会
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
私
の
場

合
、
授
業
で
生
徒
に
実
験
器
具
を
使

わ
せ
よ
う
と
し
た
ら
、
理
科
室
を
管

理
す
る
助
手
に
、
実
験
器
具
の
貸
し

出
し
を
拒
ま
れ
て
し
ま
い
、
実
験
器

具
を
生
徒
に
い
じ
ら
せ
る
必
要
は
な

く
、
教
師
に
よ
る
演
示
実
験
で
十
分

だ
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

　し
か
し
私
は
、
そ
ん
な
助
手
を
説

得
し
、
あ
る
だ
け
全
部
の
温
度
計
を

借
り
て
実
験
を
行
い
ま
し
た
。
配
ら

れ
た
温
度
計
を
生
徒
た
ち
が
大
喜
び

で
使
う
姿
を
見
て
、
私
は
大
満
足
。

し
か
し
授
業
が
終
わ
っ
た
後
に
温
度

計
を
回
収
す
る
と
、
何
本
も
壊
れ
て

い
ま
し
た
。
し
か
も
生
徒
た
ち
は
壊

れ
た
と
も
何
も
言
わ
ず
、
そ
の
ま
ま

返
し
て
き
た
の
で
す
。

　な
ぜ
生
徒
は
、
実
験
器
具
を
壊
し

た
こ
と
を
伝
え
な
か
っ
た
か
。
そ
れ

は
壊
し
た
生
徒
が
、
器
具
を
弁
償
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
か
ら
で
す
。

　日
本
の
学
校
で
、
授
業
中
に
温
度

計
や
ビ
ー
カ
ー
を
壊
し
た
か
ら
と
い

っ
て
、
そ
の
弁
償
を
求
め
ら
れ
る
こ

と
は
、
ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し

私
の
働
い
て
い
た
中
学
校
で
は
、
学

校
に
お
金
が
な
い
た
め
、
生
徒
が
弁

償
を
求
め
ら
れ
た
の
で
す
。
限
ら
れ

た
予
算
の
中
か
ら
、
何
と
か
購
入
し

た
器
具
を
、
そ
う
簡
単
に
壊
さ
れ
て

そ
の
教
員
の
行
動
に
あ
る
背
景
を
探
り
、

時
に
は
、こ
ち
ら
が
一
歩
引
い
て

妥
協
す
る
こ
と
も
選
択
肢
の
一
つ
で
す

専門家に聞きました！

失敗に学ぶ
現地で役立つ人間関係のコツ

し
ま
っ
て
は
学
校
も
た
ま
ら
な
い
。

生
徒
に
器
具
を
使
わ
せ
る
こ
と
に
慎

重
に
な
る
の
は
当
然
で
あ
り
、
だ
か

ら
こ
そ
助
手
は
、
器
具
の
貸
し
出
し

を
拒
ん
だ
わ
け
で
す
。
も
し
か
す
る

と
彼
は
以
前
、
生
徒
に
実
験
器
具
を

壊
さ
れ
て
、
校
長
か
ら
そ
の
管
理
責

任
を
問
わ
れ
た
こ
と
が
あ
っ
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　当
時
の
私
は
、
そ
ん
な
背
景
を
知

ら
な
い
ま
ま
、
助
手
か
ら
無
理
に
器

具
を
借
り
、
使
い
慣
れ
て
い
な
い
生

徒
に
使
わ
せ
て
、
そ
の
器
具
を
壊
し

て
し
ま
っ
た
の
で
す
。私
の
無
知
は
、

生
徒
に
も
助
手
に
も
学
校
に
も
ス
ト

レ
ス
を
与
え
て
い
た
わ
け
で
す
。

　今
思
え
ば
、
ま
ず
助
手
に
拒
む
理

由
を
尋
ね
て
話
し
合
い
、
必
要
な
ら

校
長
の
判
断
を
仰
ぐ
な
ど
の
対
応
を

す
る
べ
き
で
し
た
。
そ
の
結
果
、
生

徒
に
や
ら
せ
る
こ
と
が
ダ
メ
で
、
演

示
実
験
の
み
に
な
っ
た
と
し
て
も
、

私
は
そ
れ
を
の
み
込
む
と
い
う
選
択

肢
を
持
つ
べ
き
で
し
た
。

　ど
う
し
て
も
生
徒
に
使
わ
せ
た
い

な
ら
、周
り
の
理
解
を
求
め
た
上
で
、

よ
り
慎
重
に
器
具
の
使
い
方
を
教
え

て
、
も
し
生
徒
が
器
具
を
壊
し
た
ら

ど
う
す
る
か
、
私
は
弁
償
す
る
の
が

よ
い
か
ど
う
か
も
含
め
て
、
よ
く
考

今月の
お悩み

村山さん
からの

アドバイス

Text=池田純子　Edit=ホシカワミナコ　写真提供＝村山哲也さん　　※質問は現役隊員やOVから聞いた活動中の悩み

　中
学
校
を
巡
回
し
、
理
科
の
授
業

支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　実
験
器
具
が
壊
れ
て
い
た
り
し
て

完
全
に
そ
ろ
っ
て
い
な
い
学
校
が
多

い
の
で
す
が
、
予
備
実
験
を
せ
ず
に

授
業
を
行
う
の
が
当
た
り
前
に
な
っ

て
い
た
の
で
、
先
生
方
の
ほ
と
ん
ど

が
授
業
を
始
め
る
時
に
初
め
て
器
具

が
な
い
こ
と
や
壊
れ
て
い
る
こ
と
に

気
づ
き
ま
す
。

　実
験
器
具
は
現
地
に
あ
る
も
の
で

自
作
で
き
る
も
の
も
あ
る
の
で
、
方

法
を
教
え
た
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た

が
、
今
ま
で
や
っ
て
い
な
か
っ
た
予

備
実
験
を
勧
め
て
も
面
倒
が
ら
れ
た

り
、
使
え
る
実
験
器
具
を
生
徒
に
触

ら
せ
る
の
を
嫌
が
る
先
生
も
い
ま

す
。
そ
ん
な
先
生
た
ち
の
や
る
気
の

な
さ
に
い
ら
立
つ
こ
と
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

理
科
の
先
生
た
ち
が

実
験
の
事
前
準
備
を
拒
ん
だ
り

生
徒
へ
の
器
具
の
貸
し
出
し
を
嫌
が
り
ま
す

（
理
科
教
育
／
男
性
）

今
月
の
テ
ー
マ

：

先
生
た
ち
の
協
力
を
得
ら
れ
な
い
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エ
イ
ズ
を
は
じ
め
、
マ
ラ
リ
ア
、
フ
ィ
ラ

リ
ア
症
、
シ
ャ
ー
ガ
ス
病
、
結
核
、
ポ
リ
オ

な
ど
の
各
種
感
染
症
の
予
防
や
撲
滅
に
取
り

組
む
「
感
染
症
・
エ
イ
ズ
対
策
」
。
看
護
師

や
保
健
師
な
ど
保
健
衛
生
領
域
の
資
格
・
免

許
が
必
要
な
場
合
も
あ
る
が
、
そ
れ
ら
を
必

須
と
し
な
い
要
請
も
あ
る
。

参
加
男
性
の
少
な
い
感
染
者
グ
ル
ー
プ

せ
っ
け
ん
作
り
で
参
加
を
促
す

　
鈴
木
佳
奈
さ
ん
が
赴
任
し
た
ケ
ニ
ア
西
部
の

カ
ボ
ン
ド
は
、
ケ
ニ
ア
で
も
Ｈ
Ｉ
Ｖ
の
感
染
率

が
高
い
地
域
。
政
府
や
海
外
Ｎ
Ｇ
Ｏ
の
支
援
に

よ
り
減
少
傾
向
に
あ
る
と
は
い
え
、
ケ
ニ
ア
国

内
で
は
い
ま
だ
突
出
し
て
い
る
。

　
ま
ず
は
現
場
の
ニ
ー
ズ
や
課
題
を
探
ろ
う
と

病
院
や
保
健
事
務
所
の
活
動
に
同
行
し
て
回
っ

た
鈴
木
さ
ん
。
予
防
・
治
療
の
た
め
の
支
援
と

比
べ
、
感
染
者
の
生
活
サ
ポ
ー
ト
が
弱
い
状
況

が
わ
か
っ
た
。
特
に
、
感
染
者
の
ピ
ア
グ
ル
ー

プ
に
参
加
す
る
の
が
女
性
に
偏
り
、
患
者
間
の

悩
み
の
相
談
や
情
報
共
有
、
共
助
と
い
っ
た
機

能
が
十
分
果
た
さ
れ
て
い
な
い
こ
と
が
課
題
だ

と
感
じ
た
。

「
女
性
は
お
し
ゃ
べ
り
な
ど
が
好
き
で
集
会
に

も
よ
く
参
加
し
て
く
れ
る
の
で
す
が
、
男
性
は

何
か
具
体
的
な
メ
リ
ッ
ト
が
な
い
と
来
た
が
ら

な
い
よ
う
で
し
た
。
た
だ
Ｈ
Ｉ
Ｖ
／
エ
イ
ズ
は

男
女
両
方
の
問
題
な
の
で
、
男
性
に
も
参
加
を

促
す
必
要
が
あ
り
ま
し
た
」

　
そ
こ
で
鈴
木
さ
ん
が
働
き
か
け
て
始
め
た
の

が
せ
っ
け
ん
作
り
だ
。
グ
ル
ー
プ
活
動
と
し
て

せ
っ
け
ん
を
作
り
、
学
校
や
病
院
へ
販
売
す
る

PROFILE
看護師として神奈川県内の病院に勤務していた時、患者との出
会いでHIV/エイズ問題に興味を持ち、感染者が多いアフリカ行
きを志向するように。ケニアの児童養護施設でのボランティアを
経験後、協力隊に応募。現在は長崎大学熱帯医学研究所とJICA
によるケニアのスナノミ感染症対策プロジェクトに携わる。

配  属  先：カボンド・サブカウンティ病院
要請内容： 配属先を拠点にコミュニティを巡回し、HIV/エイズな

どの感染症の予防啓発ワークショップの企画・開催、
コミュニティの調査活動、病院でのデータ管理補佐、
5S-KAIZENの視点でのアドバイスなどを行う。

鈴
すず

木
き

佳
か

奈
な

さん
ケニア／2015年度4次隊・神奈川県出身

※人数は2024年3月末現在

分　　類：保健・医療

派 遣 中：7人（累計：699人）

類似職種：公衆衛生、薬剤師、看護師、保健師、

　　　　　コミュニティ開発

#0031

「 感染症・エイズ対策 」

赴任帰国 中盤中盤

HIV感染者の生活支援
足りないものは？

石
いし

川
かわ

陽
よう

介
すけ

さん
ソロモン／2017年度2次隊・千葉県出身

PROFILE
大学卒業後、分析計測機器メーカーに勤務していた際、電車で
協力隊募集の広告を見たことがきっかけで、協力隊に現職参
加。帰国と復職を経て、ODAなどの国際協力における資機材の
調達代理・調達監理業務を行う機関に転職。業務の一環でソロ
モンも訪れている。

配  属  先：ガダルカナル州政府マラリア対策課
要請内容： マラリア対策活動の立案、実施、報告に対する助言、

コミュニティにおける効果的な啓発活動に対する助言
や実施支援。パソコンの操作などの業務を通じて課
内スタッフの能力向上を図る。

マラリア対策提言のための
マッピングに挑戦

CASE 1

CASE 2

相
談
さ
れ
た
。
マ
ラ
リ
ア
対
策
に
資
金
援
助

を
し
て
い
る
グ
ロ
ー
バ
ル
フ
ァ
ン
ド
（
世
界

エ
イ
ズ
・
結
核
・
マ
ラ
リ
ア
対
策
基
金
）
が

支
援
条
件
と
し
て
求
め
る
指
標
に
基
づ
き
、

配
属
先
の
対
策
活
動
の
項
目
と
し
て
「
マ
ッ

ピ
ン
グ
」
が
加
わ
っ
た
た
め
だ
。

　
こ
れ
は
地
域
の
情
報
を
地
図
な
ど
に
紐
づ

け
て
見
え
る
化
す
る
手
法
で
、
マ
ラ
リ
ア
対

策
に
限
ら
ず
、
課
題
の
共
有
に
役
立
つ
。
た

だ
、
具
体
的
に
ど
ん
な
も
の
を
作
る
か
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
は
な
く
、
石
川
さ
ん
に
一
任
さ

れ
た
。
そ
こ
で
石
川
さ
ん
は
グ
ー
グ
ル
の
マ

イ
マ
ッ
プ
を
利
用
。
村
の
位
置
や
人
口
、
マ

ラ
リ
ア
の
患
者
数
を
入
力
・
記
録
し
、
マ
ラ

リ
ア
多
発
地
域
や
件
数
を
月
次
更
新
で
地
図

上
に
表
示
で
き
る
仕
組
み
を
作
っ
た
。

「
通
信
・
交
通
イ
ン
フ
ラ
の
不
備
で
各
地
の

感
染
デ
ー
タ
収
集
は
紙
ベ
ー
ス
で
３
カ
月
遅

れ
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
マ
ッ
ピ
ン

グ
に
最
新
の
感
染
状
況
は
必
ず
し
も
反
映
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
過
去
の
患
者
数
の
変

化
を
視
覚
的
に
示
す
こ
と
で
、
各
地
で
の
予

防
活
動
の
参
考
に
な
る
と
期
待
し
ま
し
た
」

　
も
っ
と
も
、
州
内
に
は
村
が
数
百
も
あ

り
、
所
在
不
明
の
場
所
も
多
か
っ
た
。
近
隣

出
身
の
同
僚
を
見
つ
け
て
お
お
よ
そ
の
地
点

を
教
え
て
も
ら
っ
て
地
図
に
入
力
す
る
な
ど

一
筋
縄
で
は
い
か
な
い
取
り
組
み
を
地
道
に

続
け
た
石
川
さ
ん
。
任
期
終
盤
に
は
、
デ
ー

タ
入
力
か
ら
レ
ポ
ー
ト
作
成
ま
で
の
運
用
方

法
を
マ
ニ
ュ
ア
ル
化
し
た
。
同
僚
た
ち
だ
け

に
よ
る
運
用
は
見
届
け
ら
れ
な
か
っ
た
が
、

一
連
の
ツ
ー
ル
を
残
し
て
活
動
を
終
え
た
。

こ
と
で
現
金
収
入
に
つ
な
げ
る
。
週
に
１
回
、

地
域
に
暮
ら
す
感
染
者
が
男
女
で
集
ま
り
、
せ

っ
け
ん
を
作
り
な
が
ら
世
間
話
を
す
る
中
で
、

感
染
者
同
士
の
情
報
共
有
も
増
え
て
い
っ
た
。

　
地
域
の
巡
回
と
共
に
、
配
属
先
の
中
核
病
院

で
の
５
Ｓ
‐
Ｋ
Ａ
Ｉ
Ｚ
Ｅ
Ｎ
（
※
）
活
動
に
も
力

を
入
れ
て
い
た
鈴
木
さ
ん
。
あ
る
時
、
期
限
切

れ
の
薬
剤
が
大
量
に
出
て
き
て
衝
撃
を
受
け

た
。
し
か
し
、
さ
ら
に
驚
い
た
の
は
同
僚
の
「
補

充
す
る
薬
が
な
い
か
ら
、
期
限
切
れ
で
も
な
い

よ
り
は
ま
し
」
と
い
う
言
葉
。

「
日
本
の
常
識
な
ら
捨
て
て
入
れ
替
え
る
の
が

当
然
で
す
が
、
現
地
の
実
情
で
は
貴
重
な
薬
剤

で
す
。
自
分
の
カ
ル
チ
ャ
ー
を
持
ち
込
ん
で
善

し
あ
し
を
決
め
つ
け
て
は
い
け
な
い
と
肝
に
銘

じ
た
経
験
で
す
」

配
属
先
の
依
頼
か
ら
始
ま
っ
た

マ
ラ
リ
ア
感
染
状
況
の
マ
ッ
ピ
ン
グ

　
石
川
陽
介
さ
ん
が
感
染
症
・
エ
イ
ズ
対
策

職
種
で
応
募
し
た
の
は
、
当
時
の
日
本
の
職

場
で
感
染
症
の
早
期
発
見
の
た
め
の
検
査
装

置
を
扱
っ
て
い
た
た
め
な
じ
み
あ
る
分
野
だ

っ
た
こ
と
が
大
き
い
。
配
属
先
で
は
４
代
目

の
隊
員
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
同
僚
は
非
常
に

好
意
的
だ
っ
た
が
、
マ
ラ
リ
ア
対
策
の
活
動

に
関
す
る
具
体
的
な
要
望
は
な
く
、
本
格
的

に
取
り
組
む
テ
ー
マ
が
見
つ
か
ら
な
い
ま
ま

半
年
ほ
ど
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
。

　
そ
ん
な
中
、
カ
ウ
ン
タ
ー
パ
ー
ト
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
か
ら
、
マ
ラ
リ
ア
対

策
に
関
わ
る
マ
ッ
ピ
ン
グ
が
で
き
な
い
か
と

C
A
S
E 

2

C
A
S
E 

1

私が帰国した後も5S-KAIZEN活動を継続してもらうにはどうした
らいいのか、本当に悩みました。薬剤部、看護部など各部署からメ
ンバーを募ってQIT（Quality Improvement Team）をつくり意見交
換も行いましたが、散らかっていることが恥ずかしいとの理由から
整理を行う人はいても、業務の効率性や患者の安全への意識を理
解するところまではいきませんでした。ただ、5Sは今も配属先で続
いているので、やったことは無駄ではなかったと感じています。

仕事のない若者が多くいたことから、地元の若者グループと
も一緒にHIV/エイズ対策の啓発活動をしました。例えば世界
エイズデーでの地域イベントに向けてメッセージを考え、その
言葉と絵を描いたステッカーを公共交通機関に貼らせても
らったり、小学校を訪問してHIV/エイズの話をしたり。自分の
役割を見つけて生き生きと熱心に活動している若者の姿を見
た時はとても嬉しかったです。

最高のやりがい

地域へのメッセージ作成に取り組む若者たち

赴任帰国 中盤 中盤

マッピングツールを作成したものの、首都近郊以外は通
信インフラが極端に不足している上、交通機関も乏しい
ので自ら地方を巡回する機会も少なく、なかなか成果を
各地の現場に還元できなかったことがつらかったです。
活動終盤になってようやく、各地域の診療所の看護師さ
んたちにレポートの活用方法などを伝えることができま
したが、それまではもどかしさを感じていました。

最大のピンチ

任期1年目の終わりに蚊帳配布のための長期出張が
あり、初めて州内の村を見て回ることができました。
地方に行くと、日々の生活をどうするかということが
最優先で、マラリア対策が後回しになってしまう事
情も理解できました。この出張を通じて人々の暮ら
しをより深く知れたことで、新たな気持ちで任期後
半の活動に取り組むことができました。

最高のやりがい

蚊帳配布の出張にて。
同じ島内でも陸路のな
い村が多く、船外機つ
きボートを移動手段とし
て利用した

最大のピンチ

●❶

※5S-KAIZEN…日本の産 業 界で開発された職 場 環 境改善・品質管 理の手法で、5 S は「整 理・整 頓・清掃・清 潔・しつけ」の
頭 文字を取ったもの。5 S の考え方をベースに、現 場主導で 職 場の問題を改善していくアプローチをK A I Z E Nと呼ぶ 。
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ひきつけるアイデアを共有

みんなの教材づくり
＆アクティビティ
海外協力隊OVが派遣国の活動や生活で実践した、

お役立ちアイデアをご紹介します。

　
最
近
の
協
力
隊
員
は
、
動
画
を
活
用
す
る

人
が
多
い
。
自
分
の
活
動
に
役
立
て
た
り
、

報
告
会
で
現
地
の
動
画
を
紹
介
し
た
り
、
個

人
で
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
ア
ッ
プ
し
て
途
上
国
の
現
状

を
広
く
発
信
し
た
り
し
て
い
る
。

　
見
る
人
に
効
果
的
に
伝
わ
る
動
画
は
ど
う

撮
れ
ば
い
い
の
か
―
そ
こ
で
、
数
々
の
映

像
・
写
真
作
品
を
生
み
出
し
て
い
る
川
崎
芳

勲
さ
ん
に
動
画
の
撮
り
方
や
作
品
づ
く
り
に

つ
い
て
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
っ
た
。

「
私
は
ウ
ガ
ン
ダ
で
農
業
の
支
援
を
し
て
い

て
、
隊
員
の
指
導
に
よ
っ
て
正
し
い
農
作
業

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
人
を
撮
影
し
て
、

他
の
方
々
の
手
本
に
さ
せ
て
も
ら
っ
た
り
し

て
い
ま
し
た
。
当
時
は
小
型
の
ビ
デ
オ
カ
メ

ラ
を
愛
用
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
な
ら
持
ち

運
び
に
便
利
な
の
で
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で

撮
影
す
る
の
が
い
い
と
思
い
ま
す
」

ス
マ
ホ
動
画
を
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ

活
動
に
役
立
つ
作
品
を
作
ろ
う

川
かわ

崎
さき

芳
よし

勲
ひろ

さん
 （ウガンダ／コミュニティ開発／2014年度1次隊・兵庫県出身）

国際政治学を専攻していた大学生時代から、バックパッ
カーとしてイスラム圏諸国を中心に56カ国を訪問し知見
を広める。卒業後に協力隊に参加。ウガンダ派遣中に一
般的なイメージとは違うリアルなアフリカの姿を伝えたい
と感じ、カメラマンの道へ。2023年に株式会社NeBonga
（ネボンガ）を設立。国際協力に携わる人や企業のSDGs
への取り組みなどを映像と写真で作品化している。

今月の先生

ウガンダで農家の支援をする協力隊時代の川崎さん

良い映像作品の第一歩は相手との人間関係づくり。「雑談できるくらいに仲良くなって、さらに撮られることに少し
ずつ慣れてもらうことが大切です」

川崎さんの動画撮影アドバイス４カ条
1.テーマを決めず撮るクセをつけよう

3.画角（映る範囲）によって伝わる情報の違い

4.アングルによって印象を変える

2.人物撮影は信頼関係がカギ

見る人に伝わる良い作品づくりのために、普
段から使える動画素材をたくさん集めてお
くとよい。そのためには、気になったシーン
があったら動画を撮る〝癖〟をつけておくこ
とが大事。癖をつけておかないと、目の前の
出来事に見入ってしまって撮り忘れたりす
るからだ。 

被写体をどう切り取るかによって、見る人に伝えられる情
報やメッセージが変わる。「ヒキ（引き）は情報を伝える・
ヨリ（寄り）は感情を伝える」というのが定説だ。

「ヒキ→中間→ヨリと、だんだん近づいていくように撮り

直立した姿勢で自分の目の高さだけから撮
影した映像は、見る人に退屈な印象を与え
る可能性もある。ハイアングルやローアン
グルも取り入れることで、表現の幅が広が
り、映像を見る人に与える印象に変化をつ
けられる。

「ローアングルの例では、畑を耕している人
を撮る時、しゃがんでローアングルから捉
えると、空が映り込みます。すると熱い太
陽の光を受けながら、額に汗して畑を耕し
ている人が表現できます」

ヒキ（引き） 被写体の全身に加え、背景も多く映り込むた
め、どんな環境で撮られたかがわかる。

ヨリ（寄り） 被写体にズームで寄って、顔の表情を撮ると、
その時の感情が伝わる。

現地の人物を撮影したいという場合もある
だろう。しかし、いきなりカメラ（スマート
フォン）を向けるのは失礼だ。

「何回かその人のところへ足を運んで、お互
いを知ってから、撮影をお願いしていまし
た。それは、自然な動きや表情を撮影するこ
とにもつながります」

タンクで水を運ぶ子どもたちの姿だけでなく、背
景を取り入れることによって、土煙が舞う乾燥した
土地で水くみをしていることが伝わります。

人物の表情と背景も見え、安定感のある映
像になります。被写体と同じ目線になること
で警戒心を解くことができます。被写体に圧
迫感を与えないよう、こちらの体勢や表情を
意識できるようになれば、プロ並みです！

堂 と々した様子や、存在
感が強く出るアングル
です。背景がスッキリし
ているため、女性の表
情に視線がいきます。

子どもたちが見上げ
ている撮影者の後
ろに太陽があるた
め、目に光が映り込
み、キラキラとして、
子どもたちの純朴な
印象が伝わります。

ヨリの画角から、さらに細部をクローズアップした例です。
子どもの足先の絵から、足に合わない兄弟のサンダルを履
いていること、その子が置かれた環境を伝えています。

スマートフォン以外のカメラを使用
する場合でも、ポケットに入れて常
に持ち歩けるサイズのものが望ま
しいですね。

巡回などで1回しか行かない場所で
人物を撮る場合は、そのグループの
リーダーにお願いして、撮影許可をも
らってから撮るとよいでしょう。

分けておくと、1シーンの撮影だけで、いくつもの画角の
バリエーションの動画素材ができます。とはいえ、自分が
何を伝えたいか考え、それに見合った画角で撮影を始め
ることが基本です」

ローアングル　下から見上げるように撮る

アイアングル　目線の高さで撮った映像

ハイアングル　上から見下ろすアングル
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ーシュ カツ記
帰国後、内定までの

就職活動の方法を聞きました。

先輩隊員の　
子
ど
も
の
頃
か
ら
野
生
動
物
を
保
護
す
る

仕
事
に
憧
れ
て
い
た
橋
本
道
太
郎
さ
ん
。
大

学
で
、
環
境
保
全
の
た
め
に
は
野
生
動
物
、

自
然
環
境
と
人
間
の
関
係
を
改
善
す
る
こ
と

が
重
要
だ
と
学
び
、
将
来
は
行
政
で
環
境
保

全
に
携
わ
る
仕
事
を
し
た
い
と
考
え
る
よ
う

に
な
っ
て
い
た
。
同
時
に
、
海
外
に
行
っ
て

み
た
い
と
い
う
思
い
も
あ
り
、
社
会
人
に
な

る
前
に
協
力
隊
に
参
加
す
る
こ
と
を
決
め
た
。

協
力
隊
を
選
ん
だ
の
は
、
両
親
が
Ｏ
Ｖ
で
、

幼
少
期
か
ら
協
力
隊
を
身
近
に
感
じ
て
い
た

こ
と
も
大
き
か
っ
た
と
い
う
。

　
ペ
ル
ー
で
の
橋
本
さ
ん
の
活
動
は
、
ア
マ

ゾ
ン
川
流
域
の
都
市
・
イ
キ
ト
ス
市
を
拠
点

に
、
先
住
民
が
暮
ら
す
自
然
保
護
区
に
出
向

い
て
環
境
教
育
を
行
う
と
い
う
も
の
。
長
期

で
保
護
区
内
に
滞
在
し
た
時
に
は
、
毎
日

１
０
０
カ
所
以
上
も
蚊
に
刺
さ
れ
続
け
る
と

い
う
過
酷
な
体
験
も
し
た
。

「
電
気
も
水
道
も
な
い
村
落
ば
か
り
で
、
暑

さ
と
湿
気
が
す
ご
い
ん
で
す
。
教
材
と
し
て

現
地
の
生
き
物
の
折
り
紙
を
折
っ
て
も
一
晩

置
く
と
湿
気
を
吸
っ
て
開
い
て
し
ま
う
ほ
ど

で
し
た
」

　
し
か
し
赴
任
か
ら
８
カ
月
後
、
コ
ロ
ナ
禍

に
よ
る
一
斉
帰
国
が
決
定
。
再
派
遣
を
待
ち

な
が
ら
、
北
海
道
の
自
然
環
境
の
調
査
・
研

究
を
行
う
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
で
働
き
始
め
た
橋
本

さ
ん
。
所
属
す
る
研
究
者
や
連
携
す
る
鳥
獣

捕
獲
事
業
者
と
接
す
る
中
で
、
行
政
と
、
行

政
か
ら
委
託
を
受
け
る
現
場
、
研
究
者
の
関

係
が
見
え
て
き
た
。

「
事
業
者
は
行
政
の
委
託
を
受
け
て
捕
獲
業

務
を
行
い
ま
す
が
、
現
場
と
行
政
担
当
者
の

認
識
の
乖か

い

離り

や
温
度
差
を
感
じ
る
場
面
が
あ

り
、
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
か
と
思
う

よ
う
に
。
以
前
は
漠
然
と
行
政
で
働
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
よ
り
積
極
的
に
、

目
的
を
も
っ
て
そ
こ
に
関
わ
り
た
い
考
え
が

芽
生
え
ま
し
た
」

　
働
き
な
が
ら
受
け
た
道
庁
の
採
用
試
験
は
、

２
度
目
の
挑
戦
で
合
格
し
た
。

「
現
場
か
ら
行
政
に
立
場
が
変
わ
っ
た
こ
と

で
、
必
ず
し
も
鳥
獣
捕
獲
事
業
者
や
研
究
者

の
論
理
ば
か
り
が
正
解
で
は
な
く
な
り
、
ジ

レ
ン
マ
を
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
、

そ
れ
ぞ
れ
の
視
点
で
の
経
験
を
自
分
の
強
み

に
し
て
、
北
海
道
の
自
然
環
境
保
全
に
寄
与

し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

北海道の環境保全に
寄与したい。
選んだ仕事は
行政からのアプローチ

今月の先輩

橋本道太郎さん    Michitaro Hashimoto

ペルー／環境教育／
2019年度1次隊・北海道出身

就職先：北海道庁

事業概要： 日本最北端に位置し、冷涼な気候と豊かな自然を特徴とする
北海道。道全体の広域行政を担う道庁には、札幌市の本庁
のほか14の総合振興局・振興局が設置されていて、広大な
道内において道庁が管轄する業務の実施に当たっている。

JICA海外協力隊ウェブサイト

「進路開拓支援のご案内」
https://www.jica.go.jp/volunteer/obog/career_support/index.html

▶

橋本道太郎さんの略歴：
1996年        北海道生まれ
2019年3月   大学を卒業
2019年7月  協力隊員としてペルーに赴任
2020年4月  帰国
2020年10月～23年3月　NPO法人エンヴィジョン環境保全事務所に
　　　　　　　　　　　 契約スタッフとして勤務
2023年4月  北海道庁に環境科学職員として入庁

後輩へメッセージ

私は人と話すのが得意ではなかったのですが、協力
隊で異国・異文化の人たちと接することを通じて、
とにかくなんでもいいからアウトプットを図るなど、
自分の意思を伝えようと努力する力を身につけるこ
とができたと感じています。どんな仕事でも人と関
わっていくことになるので、この経験は絶対に生き
るはずです。協力隊での活動の成否とは別に、その
経験を自信につなげるとよいと思います。

Text＝油科真弓　写真提供＝橋本道太郎さん

現在の仕事
道庁の留萌振興局環境生活課に配属され、自然環境係とし
てエゾシカの捕獲事業、ヒグマなど鳥獣関係の各種調査、
自然公園施設の整備などを行っています。エゾシカの捕獲
事業では委託事業者への依頼、その他の鳥獣関係では、ヒ
グマの情報を取りまとめて管轄している市町村に情報を発
信したりしています。捕獲事業者らと一緒に野生鳥獣の捕
獲現場に出ていた前職から、それらの人々 への委託を行う
立場になりましたが、現場を知っているからこそ気を配った
り、できることがあると思って活動しています。

　   協力隊時代　2019年7月～

配属先は環境省の下部組織である国家自然保護区管理事務所
（SERNANP）のイキトス事務所でした。アマゾン川流域の
自然保護区を管轄しており、そこで暮らす先住民の子どもた
ちに環境教育を実践していくことが要請内容でした。当初は
配属先の活動についていくばかりでしたが、半年後にはジャ
ングルに囲まれた保護区に1カ月間滞在し、環境教育を行う
機会がありました。私が考えたのは、折り紙で流域にすむ
野生生物を作り、人間との関わりを説明するというものでし
た。この経験を次に生かそうと街に戻ってきたところ、新型
コロナウイルス感染症の流行によるロックダウンが始まり、
結局、職場に出られないまま一時帰国となりました。

1

巡回先の子どもたちと一緒に折り紙を折る様子

アウトドア活動へ行く人に向け、ヒグマについての普及啓発パネルを掲示する様子

　   北海道庁採用試験（2021年度）

NPO法人で働きながら2021年度の北海道庁の採用試験を受
けました。さまざまな分野への異動がある一般職ではなく、
環境行政専門の「環境科学」という職分で受験しましたが、
結果は不合格。翌年に再挑戦するため、公務員試験の過去問
集などを購入し、独学で改めてしっかり勉強し始めました。
道庁ホームページに公開されていた過去問題や先輩のアドバ
イスも参考にしました。

4

　  NPO法人エンヴィジョン環境保全
　  事務所　2020年10月～23年3月

同法人の活動の一つがエゾシカやヒグマなどの野生動物の
データの収集です。出没・捕獲などの情報があると現場に出
向き、鳥獣捕獲事業者らからヒアリングをし、調査結果を役
所に報告します。将来的に野生動物の仕事をしたいと思っ
ていたこともあって、ここでキャリアを積むことに魅力を感
じ、2021年3月頃にペルーに戻らないことを決めました。

3

　   帰国　2020年4月

再派遣まで時間がかかりそうな状況下、人づてに、札幌市の
NPO法人エンヴィジョン環境保全事務所の職員募集のことを
聞いて応募しました。この時はぺルーに戻って活動を続ける
つもりでいたので、契約スタッフとしての採用を選びました。

2

採用通知　2022年8月

　   北海道庁採用試験（2022年度）
　   2022年6～7月

環境科学の採用試験は、1次試験が筆記の基礎力試験と専門
試験、2次試験が面接でした。面接では、協力隊員時代に、
異なる言語・文化の人たちとどのように意思疎通を図ったか
話し、NPO法人の活動に関しては、環境保全の現場での体
験が行政で仕事を進める上での強みになるのではないかと強
調しました。

5



　
熊
倉
百
合
子
さ
ん
が
、
教
育
系
職
種
の
協

力
隊
Ｏ
Ｖ
二
人
と
共
に
、
地
元
の
栃
木
県
佐

野
市
で
民
間
団
体「
ち
ょ
こ
っ
と
」
を
立
ち
上

げ
た
の
は
２
０
２
３
年
１
月
。
同
団
体
の
活

動
は
、
①
地
域
型
子
ど
も
食
堂
（
月
１
回
）、

②
子
ど
も
の
居
場
所
（
週
２
回
）、
③
親
子
相

談（
個
別
に
困
り
事
相
談
に
乗
る
、
食
材
の
提

供
を
行
う
な
ど
）と
大
き
く
三
つ
あ
る
。

　
協
力
隊
活
動
後
、
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
栃
木
デ
ス
ク

と
し
て
働
い
た
熊
倉
さ
ん
。
並
行
し
て
子
ど

も
支
援
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
団
体
「
子
ど
も
の
と
な
り

佐
野
」を
運
営
し
な
が
ら
感
じ
た
こ
と
が
、「
ち

ょ
こ
っ
と
」
の
設
立
に
つ
な
が
っ
た
。

 

「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
で
は
子
ど
も
の
い
る
貧
困
家
庭
に

限
定
し
た
活
動
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
表
に

出
て
こ
な
い
困
り
事
の
あ
る
家
庭
は
多
く
、

そ
う
い
っ
た
家
庭
に
も
対
応
で
き
る
よ
う
に

も
っ
と
地
域
で
見
守
っ
て
い
け
る
、
緩
や
か

な
つ
な
が
り
を
つ
く
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま

し
た
。
特
に
外
国
籍
の
方
は
、
子
ど
も
だ
け

で
な
く
、
親
の
介
護
問
題
な
ど
で
も
日
本
人

よ
り
困
り
事
が
多
い
。
ち
ょ
こ
っ
と
で
は
、

私
た
ち
の
協
力
隊
経
験
も
生
か
し
て
、
外
国

籍
の
方
の
相
談
や
手
続
き
の
お
手
伝
い
も
し

て
い
ま
す
。
栃
木
県
内
の
Ｏ
Ｖ
た
ち
の
サ
ポ

ー
ト
も
た
く
さ
ん
受
け
て
い
ま
す
」

　
熊
倉
さ
ん
の
理
想
と
す
る
「
緩
や
か
な
つ

な
が
り
」は
、赴
任
先
の
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
で
は
、

あ
ち
こ
ち
に
あ
っ
た
。 

「
一
番
親
切
に
し
て

く
れ
た
の
は
、
言
葉
も
通
じ
な
い
近
所
の
お

ば
あ
さ
ん
。
ご
は
ん
食
べ
て
る
？
困
っ
た
こ

と
は
な
い
？
っ
て
一
緒
に
い
て
く
れ
ま
し
た
。

寄
り
添
っ
て
く
れ
る
人
に
は
、
資
格
も
知
識

熊倉百合子さん    Yuriko Kumakura

インドネシア／青少年活動／ 2008年度１次隊・栃木県出身

実
現
し
た
い
時
は
、
周
り
に
自
分
の
思
い
を

直
接
話
し
て
、
理
解
し
て
も
ら
う
こ
と
が
大

切
」と
振
り
返
る
熊
倉
さ
ん
。「
ち
ょ
こ
っ
と
」

設
立
時
も
、
協
力
者
に
理
解
し
て
も
ら
う
た

め
に
言
葉
を
尽
く
し
た
と
い
う
。

 

「
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
、
支
援
す
る
人
、

さ
れ
る
人
、
助
け
る
人
、
助
け
ら
れ
る
人
と

分
け
ず
目
線
を
同
じ
く
す
る
こ
と
。
困
っ
た

ら
困
っ
た
と
お
互
い
に
言
い
合
い
ま
し
ょ
う

と
。
現
状
、
私
た
ち
の
活
動
は
対
外
的
に
は

困
窮
家
庭
に
限
定
し
て
い
ま
せ
ん
が
、
自
分

の
望
む
未
来
を
自
分
で
切
り
開
き
づ
ら
い
、

困
っ
て
い
る
子
が
タ
ー
ゲ
ッ
ト
な
の
は
、
設

立
当
初
か
ら
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
そ
う
い

う
子
の
家
庭
は
親
も
困
っ
て
い
る
の
で
、
子

ど
も
食
堂
を
無
料
に
し
た
り
、
食
材
を
宅
配

し
な
が
ら
話
を
聞
い
た
り
し
て
い
ま
す
」

 

「
ち
ょ
こ
っ
と
」
の
活
動
自
体
、
地
元
の
高

も
い
ら
な
い
と
気
づ
き
ま
し
た
。
働
く
お
母

さ
ん
た
ち
は
、
職
場
に
子
ど
も
を
連
れ
て
き

て
、
そ
の
場
の
大
人
た
ち
が
皆
で
子
ど
も
の

面
倒
を
見
て
い
ま
し
た
。
人
と
人
が
つ
な
が

り
合
い
、
支
え
合
う
こ
と
は
普
通
に
で
き
る

こ
と
で
、自
然
な
こ
と
。相
互
扶
助
の
精
神
は
、

よ
り
よ
く
生
き
る
た
め
に
大
切
な
こ
と
と
学

び
ま
し
た
」

　
も
と
も
と
熊
倉
さ
ん
の
要
請
内
容
は
、
学

校
を
ド
ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト
し
た
子
ど
も
た
ち
が

通
う
セ
カ
ン
ド
ス
ク
ー
ル
を
巡
回
し
な
が
ら
、

先
生
た
ち
と
共
に
授
業
の
計
画
や
改
善
を
し

て
い
く
こ
と
だ
っ
た
。
赴
任
直
後
に
通
っ
た

首
都
ジ
ャ
カ
ル
タ
の
研
修
施
設
に
は
先
生
が

い
て
子
ど
も
も
来
て
い
た
。
し
か
し
任
地
を

巡
回
す
る
と
、
施
設
は
な
く
小
学
校
な
ど
の

空
き
部
屋
を
使
っ
た
り
、
村
長
な
ど
の
家
の

庭
を
借
り
て
授
業
を
行
っ
て
お
り
、
先
生
が

い
な
い
地
域
も
あ
る
た
め
、
子
ど
も
た
ち
の

参
加
も
ほ
ぼ
な
か
っ
た
と
い
う
。

 

「
そ
れ
で
も
、
私
が
い
れ
ば
た
ま
に
来
て
く

れ
る
子
た
ち
も
い
て
、
そ
の
子
た
ち
と
ア
ク

セ
サ
リ
ー
を
作
っ
た
ら
、
な
か
な
か
の
出
来

映
え
。
試
し
に
売
っ
て
み
た
と
こ
ろ
、
結
構

売
れ
た
ん
で
す
。
ド
ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト
し
た
子

た
ち
の
稼
げ
る
道
筋
が
一
つ
で
き
て
、
そ
れ

以
降
も
、
服
飾
の
シ
ニ
ア
隊
員
と
一
緒
に
、

も
の
づ
く
り
の
講
座
を
行
い
ま
し
た
」

　
当
初
の
目
的
か
ら
は
外
れ
た
が
、
熊
倉
さ

ん
の
活
動
に
共
感
し
て
く
れ
る
カ
ウ
ン
タ
ー

パ
ー
ト
や
同
僚
隊
員
の
お
か
げ
で
、
活
動
は

思
い
が
け
な
い
方
向
に
広
が
っ
て
い
っ
た
。

こ
の
経
験
か
ら
、「
自
分
が
や
り
た
い
こ
と
を

❶ 協力隊時代：学校をドロップ
アウトした子どもたちにアクセサ
リー作りを指導し、収入向上につ
なげた　❷現在：今年に入って
行った、地元高校生への出前授
業の様子　❸「ちょっこっと」の
子ども食堂で「いただきます」の
風景　❹設立メンバーと。右か
ら長沢絵美さん、熊倉さん、清水
美生さん

Text＝池田純子  Edit=ホシカワミナコ　写真提供＝熊倉百合子さん
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な
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み
ん
な
が
誰
か
の
た
め
に
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ち
ょ
こ
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」

ず
つ
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張
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。
そ
ん
な
思
い
を
団
体
名
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め
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ち
ょ
こ
っ
と
」
は
、
地
域
で
も
ち
ょ

こ
っ
と
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つ
、
で
も
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実
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が
っ
て
い
っ

て
い
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よ
う
だ
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人と人がつながり合い、支え合う
インドネシアの相互扶助の精神を地元で実現

●❶

熊倉さんの歩み

●❷

●❹

●❸

栃木県佐野市の農家の長女として生まれる。

栃木県佐野市の米農家の4人姉妹の長女に
生まれ、両親、祖父母、曽祖父母の4世代
が一緒に暮らす大家族で育ちました。両親
に怒られても、祖父母が助けてくれるから
大丈夫、という安心感の中で、子ども時代
を過ごせたのは、幸せなことでした。

大学時代は野外活動団体に夢中。

地元の高校から東京の大学に進学。大学時
代は野外活動団体に所属し、子どもたちと
一緒に一から暮らしを作るキャンプを行い
ました。大学卒業後は、大学院へ。修了後
は都内にある中国系の貿易会社に4年ほど
勤務し、その後Uターンし、地元の中学校
で4年間講師をしました。

2008年6月、青少年活動隊員としてインドネシアへ。

学校勤務時の同僚の協力隊OVから話を聞
き、国際協力に興味を持ち、協力隊に応募
しました。任地での配属は県の教育委員
会。小・中・高校をドロップアウトした子
たちと作ったアクセサリーが予想外に売れ
て「ものづくりをして販売する」ことが、
一つのブームになりました。

帰国後、地元の大学院に進学、JICA栃木デスクとして
勤務。

帰国後は宇都宮大学大学院でノンフォーマ
ル教育を研究しながら、小学校に勤務。研
究後は、JICA栃木デスクで働く傍ら、野外
活動団体や国際交流の活動をしていまし
た。また2019年に佐野市で子ども支援を
目的としたNPO法人を地元の方と立ち上
げ、副理事長として団体の活動も始めまし
た。帰国した当初から「子どもの貧困」が
社会問題になりつつあったので、子ども支
援NPO団体の活動は念願でした。

2023年、協力隊OV2人と民間団体「ちょこっと」を立
ち上げる。

NPO団体では支援し切れない人の受け皿
として、長沢絵美さん（モザンビーク／理
数科教師／2011年度4次隊）、清水美生さ
ん（ホンジュラス／数学教育／2016年度4
次隊）と民間団体「ちょこっと」を設立。高
齢者支援を行う認定NPO法人「まごの手」
さんの協力を得ながら、地域型子ども食堂
や子どもの居場所づくり、親子相談を行っ
ています。将来的には、あらゆる世代のため
の居場所づくりを目指しています。
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協力隊OV３人で
地元に子ども食堂を立ち上げる

▶ 

派 遣 か ら
始 ま る
未 来
進学、非営利団体入職や
起業の道を選んだ先輩隊員



	

第2回JICA海外協力隊 帰国隊員社会還元表彰の
受賞者が決定！
帰国後10年以内のJICA海外協力隊経験者で、国内外・公私問わず社会
課題の解決に取り組んでいる方を表彰する「JICA海外協力隊 帰国隊員
社会還元表彰」では、第2回の受賞者6名並びに次点候補者（※）6名が決
定しました！6月7日（金）の表彰式にて6名の受賞者より取り組み内容
の発表があり、その結果を踏まえて大賞を選定・発表する予定です。当日
はオンライン配信も予定しています。

 小柳真裕さん（カンボジア／青少年活動／2014年度1次隊）

 栗野泰成さん（エチオピア／体育／2014年度2次隊）

 浅野拳史さん（ルワンダ／理科教育／2015年度1次隊）

 東 恵理子さん（バングラデシュ／コミュニティ開発／
                                                                                                                                                     2013年度3次隊）

 江川裕基さん（ブルキナファソ／環境教育／2017年度2次隊）

 香川沙由理さん（マラウイ／看護師／2012年度3次隊）

※次点候補者…受賞には至らなかったものの来年度以降の応募を期待して、今年度から「次点候補
者」を設けています。

各受賞者の詳細と次点候補者はこちら
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INFORMATION
J ICA青年海外協力隊事務局からのお知らせ

編集後記

表紙でご登場いただいた神田モヨさん。赴任し
た当初は慣れない環境でストレスも多く、ある時、
感情が爆発して職場で泣いてしまったところ、
同僚たちが親身に接してくれたことで絆が深まっ
たそう。自分の思いをストレートに出してみるの
は大切ですね。                          （飯渕一樹）

派遣国の横顔・河野さんの裏話。牛ふんの部
屋に憤った後、新たに紹介された住まいは大家
がベジタリアンで「野菜以外は食べないこと」
を条件に住まわせてもらった。想像を超えるイン
ドの生活、でも愛されるインド、いつかこの目で
見たいものです。                       （阿部純一）

編集・発行：独立行政法人国際協力機構
青年海外協力隊事務局
〒100-0004 東京都千代田区大手町1-4-1竹橋合同ビル

制作協力：一般社団法人協力隊を育てる会 『クロスロード』編集室
〒101-0052 東京都千代田区神田小川町3-28-7昇龍館ビル2階
ロゴタイプデザイン・誌面デザイン：(株)AND
印刷・製本：弘報印刷（株）　校正：佐藤智也

 『クロスロード』 は、
JICA海外協力隊のウェブサイト
でも公開しています。
https://www.jica.go.jp/volunteer/
outline/publication/pamphlet/
crossroad/index.html

今号の『クロスロード』はいかがでしたか。ぜひご意見やご感想
を編集室のメールにお寄せください。「こんな記事があれば派遣
先で役立つのに」「こんな記事なら読みたい」と
いったご要望やアイデアも随時募集しています。

『クロスロード』編集室
crossroads@sojocv.or.jp

 本誌へのご意見・ご感想をお聞かせください。
 アイデアも大募集中です。

●本誌掲載の記事、写真、イラストなどの無断転載を禁じます。　●本誌に掲載されている記事等の内容は、協力隊員（OV含む）の個人的見解であり、JICAの公式見解を示すものではありません。
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 JICA海外協力隊応援基金の寄附募集を始めました
派遣中の協力隊員の活動支援や、OVの社会課題解決への取り組みの支
援などを目的とした「JICA海外協力隊応援基金」への寄附金の受けつ
けを開始しました。当基金は、現地で活動している隊員が必要とする物品
の調達・輸送費や、スポーツ関連の活動などでの遠征費その他の取り組
みへの支援のほか、帰国後に国内外の社会課題解決に取り組むOVの支
援、OVのネットワーク維持・発展などにも活用されます。

1 シリアOV会のブース　 
2 JICA海外協力隊募集説明会の様子

NEWS

企画調査員 （ボランティア事業）の公募が開始
企画調査員（ボランティア事業）の2024年度第1回公募が6月下旬より開始
される予定です。JICAの在外拠点にて、主にJICAボランティア事業に携
わり、JICA海外協力隊の活動全般をサポートしていただく職種となります。
皆さまのご応募をお待ちしております。
●募集期間（予定）：2024年6月下旬～24年7月中旬
●募集人員：62名程度
●契約期間：2025年2月～25年10月より2年間

「協力隊まつり2024～さあ、新しい世界へ！
新しい自分へ！～」を開催 
広く一般の方々に向け、JICA海外協力隊を身近に感じ、さらに国際協力に
興味を持ってもらうことを目的に毎年開催されているイベント「協力隊まつ
り」（主催：協力隊まつり実行委員会、共催：JICA）。今年は「さあ、新しい
世界へ！新しい自分へ！」をテーマに掲げ、4月20日、21日に新宿区のJICA
市ヶ谷ビルのリアル会場とオンラインのハイブリッドで開催されました。協
力隊OVが立ち上げた団体や国際協力関連の団体など50団体が参加し、
1600人以上が来場しました。会場では各種団体ブースでの活動報告や物
販、キッチンカーによる外国料理の販売のほか、映画「クロスロード」の上映
やJICA音楽部の演奏、OVによる講演・キャリアセミナーなどが行われま
した。青年海外協力隊事務局では、来場者への募集説明会や個別相談会を
実施し、現地での活動やJICAのサポート体制などを説明しました。

AWARD REPORT

RECRUIT

https://www.jica.go.jp/activities/schemes/partner/
private/kifu/kyoryokutai.html

https://www.jica.go.jp/about/recruit/kikakuchosain/
index.html#volunteer

https://newsreader.jica.go.jp/news/2024syakaikangenhy
ousyou_240419_2.pdf ▶︎ 

2

1
▶︎ 

▶︎ ▶︎ 

アントレプレナーシップ賞

ボランティア活動を通じた
 社会還元実践賞

多文化共生賞

地域活性化賞

アントレプレナーシップ賞

地域活性化賞
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・
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出
身

わせたり、タコライスの材料にもできます。アボカド、
メキシコ料理に欠かせないエパソーテやアボガド・
リーフといったハーブや、トマトのサルサなどを添え
てもおいしいので、ぜひ試してみてください。

AMA TACOSのキッチンカー

❶ ニンニク、玉ねぎをみじん切りにする
❷ フライパンにオリーブオイルを入れ、みじん切 
 りにしたニンニクを入れる
❸ オリーブオイルが加熱されてニンニクの香りが 
 立ったら、みじん切りした玉ねぎ、クミン、チリを 
 入れて玉ねぎがしんなりするまで炒める
❹ 軽く水を切ったレットキドニービーンズを加え 
 て水を加えて中弱火で煮る
❺ つぶしながら混ぜ、塩、スープの素を加える
  （味見をして分量を調整する）
❻ 10分ほど煮て水分がほとんどなくなったら出
 来上あがり

レッドキドニービーンズの水煮 …………………１缶
（水気を含んだ状態で250ｇ程度）

玉ねぎ ………………………………………………1/2個
ニンニク ………………………………………………１片
オリーブオイル …………………………………… 適量
クミンパウダー …………………………… 小さじ1/4
チリフレーク（お好みで） …………… 小さじ1/2
塩 …………………………………………… 小さじ1/4
スープの素 ………………………………… 小さじ1/2
水 ………………………………………………… 200ml

●材料（4人分） ●レシピ ＜フリホーレスとは？＞
メキシコなど中南米の定番豆料理です。豆と玉ね
ぎ、ニンニクがあれば簡単に作れますし、ヘルシー
にタンパク質を摂取できるのでおススメです。私
が不定期に出店しているAMA TACOSのキッチ
ンカーで、タコスの具にも使っています。
 ＜アドバイス＞
使用する豆は、ミックスビーンズやブラックビーン
ズなどでも構いません。缶詰ではなく、乾燥豆か
ら水煮を作る場合は豆を１晩水につけた後に火を
通さねばならないので時間はかかりますが、安上
がりになることもあります。❸でベーコン等を加え
てもおいしいです。その場合は❺でスープの素は
不要です。トルティーヤ、トルティーヤチップスと合
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任
地の
食生活に彩りを

！

三
み

次
つぎ

恵
え

美
み

子
こ

（旧姓 鳥飼）さん
マーシャル／理数科教師／2003年度1次隊・東京都出身

大学卒業後、新卒で協力隊に参加。帰国後に農学博士前期課
程を修了した後、ITエンジニアとして日本IBM（株）に勤務。2018
年より千葉県御宿町に移住し、地域おこし協力隊として、移住・
定住促進活動やゲストハウス兼交流スペースの運営に従事する。
さらに三大海女の地であり、日本とメキシコの国交開始の場所と
なった御宿で、タコス屋台「AMA TACOS」もオープンした。現在
はキッチンカーの形態に変更し、イベントなどの折に不定期で出
店している。AMA TACOS ▶ https://amatacos.amoboso.com

レシピ・写真提供＝三次恵美子さん　Text&Edit・再現料理＝ホシカワミナコ　Photo（再現料理）=干川 修

教える人

今月の料理

 F r o m   M e x i c o

中 南 米 の 定 番 豆 料 理

Frijoles
（フリホーレス）
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私の派遣国生活
公開！

グアテマラ

七
なな

瀬
せ

 遥
はるか

さん
 （栄養士／2022年度2次隊・長崎県出身）

活動の様子

食べ物

▲

トウモロコシや米の粉を水で溶いて甘く味
つけした「アトル」と呼ばれる伝統的な飲み
物も、現地では好まれている

▲グアテマラの伝統料理で、「カキック」とよ
ばれる七面鳥のスープ。一般の食堂での食事
は20ケツァル（400円）ほどで、25ケツァル

（500円）も出せば、サラダや飲み物もついてか
なりおなかいっぱい食べられるという

住まい

暮らしている市、町、村

私が住んでいるのは、首都から車で4時間
半の山中にある、キチェ県のホヤバフという
町です。中心地を少し出るとトウモロコシ畑
が広がり、道端には牛や馬がいるような田
舎町なのですが、日本の私の故郷もかなり
の田舎なので、普通にスーパーがあり、バス
やトゥクトゥクが走っているホヤバフのほう
が暮らしやすいと感じることも（笑）。標高
が高いので昼夜の寒暖差が多少あります
が、総じて過ごしやすい気候なのは、この地
域の良いところだと思っています。

高い建物が少なく、広 と々したホヤバフ市街中心部。「中央公園にある大きくきれいな教会が、町の中で
好きな場所の一つです」

学校の授業はスペイン語だが、先住民語であるキチェ語を母語とする生徒も多い

グアテマラ隊員は皆ホームステイで、私も2階建て屋上つきの一軒家にホス
トファミリーと暮らしています。私の赴任時はまだコロナ禍による隔離が想
定されていて、居室は独立したトイレ・シャワーのある部屋です。家には洗濯
機もあって週1回ほど自分の衣類をまとめて洗っているのですが、空気がカ
ラッとしているので、屋上に干すとすぐに乾きます。雨期でも大抵半日は雨
が上がっているので、洗濯をするには非常にありがたいです。

ステイ先のダイニングルーム。ホストファミリーとしゃべって時間を過ごすことも多い

現地の食事で欠かせないの
はトルティーヤ、そして小豆の
ような豆を煮てペースト状に
したフリホール・ネグロと呼
ばれるつけ合わせで、大抵の
食事には一緒についてきま
す。米があってもトルティー
ヤなどが一緒なので、炭水化
物の多い食事です。一日の中
では昼食を最もしっかり食べ
る習慣があり、メインの肉は
スープやソテーの形で出てき
て、とてもボリューミーです。

地域の教育委員会のような機関に所属し、管轄内の複数の小学校を巡
回しています。遠い学校ではミニバスでおよそ40分、未舗装の道を行く
ことも。赴任当初、生徒の発育データを基に栄養教育を展開しようにも
体重計すらないことがわかり、手洗い・歯磨きなど公衆衛生に関する講
座を地道に続けてきました。最近、「世界の笑顔のために」プログラムで
体重計を導入できたので、ようやく基礎データを取っていくことができそ
うです。

見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォント
を採用しています。


