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＊オトナ女子をラクにする心とからだの本＊
著者：高尾 美穂

産婦人科医として２０年以上、女性の体の不
調に向き合ってきた著者による「オトナ女子」
世代へのお守りのような本です。新型コロナ
ウィルスのパンデミックをきっかけに始めたＳ
ＮＳで、「オトナ女子」が体の悩みと同じくらい、
いえそれ以上に「心」に悩みを抱えていること
を知った著者。この本には、女性が長い人生
をイキイキと楽しみながら過ごすべく、悩みや
不安を解消する方法がたくさん綴られていま
す。なんでも一人で解決しようとせずに、困っ
た時にはヘルプを求められる「オトナ女子」を
目指しましょう！

＊ウェルビーイング向上のための女性健康支援とフェムテック＊
著者：米川 瑞穂

これからの女性活躍のために必要なことの１
つに、生理等の女性特有の健康支援「フェム
テック＆フェムケア」があります。フェムテックが
テクノロジーを用いている製品やサービスに限
定されるのに対し、フェムケアはそれに限らず、
さまざまな製品やサービス全般を指すことが多
いです。「女性の健康課題は社会の課題であ
る」と考えられるようになり、生理や更年期症状
等の労働損失や経済負担を削減しようという機
運が高まっています。働く女性と企業、そしてこ
れからの日本社会が変わるためのヒントを提
示する一冊です。

男女共同参画センターでは本の貸出を行っています。お１人様２週間２冊まで。ご利用お待ちしています。



＊４０代から始めよう！閉経マネジメント＊
著者：吉形 玲美

４０歳を超える女性は、女性ホルモンの
変化によって心身の不調に悩まされます。
閉経によって、長い間女性の体を守って
くれていた「女性ホルモン」の働きが止ま
ると短期的・長期的に様々な不調が表に
出てきます。ではどうすればよいか？こ
の本では更年期症状に悩むたくさんの患
者を診察してきた著者が、いつまでも健
康に年を重ねていくために必要な「自分
のカラダをマネジメントする方法」を解説
しています。患者の体験記もたくさん記
載してあり、ライフステージに合わせた対
処法はとても参考になります。

＊中高生や社会人のみんなに聞いてみた 生理の話＊
著者：池田 亜希子

女性特有の体の働きである「生理」。困
りごとの印象が強い生理について、中学
生・高校生・大学生そして社会人のみな
さんそれぞれの取り組みを丁寧に語って
くれています。年齢や環境によって、彼
女達が直面する状況は多種多様です。
でも大切な働きだからこそ、快適に付き
合っていきたい。生理は女性の人生を窮
屈にする現象ではなく、生理を通じて他
人を思いやる心を育んだり、生理を快適
にするための技術革新をもたらすもので
あると教えてくれます。



＊ＳＤＧｓ、ＥＳＧ経営に必須！ 多様性って何ですか？＊
著者：羽生 祥子

昨今の企業経営において、欠かせない
重要な概念であるダイバーシティ（多様
性）とインクルージョン（包括・受容）につ
いて豊富なデータを基に書かれた本です。
どのような個性や考え方があっても従業
員に活躍の場が与えられる状況が当た
り前に用意されている企業が、将来的に
生き残れる企業だと著者は主張していま
す。Ｄ＆Ｉについて基本的なことを知るの
に最適な入門書です。

＊９９％離婚 ～モラハラ夫は変わるのか～＊
著者：（漫画）龍 たまこ （原作）中川 瑛

ＤＶ加害者（夫）の視点で、離婚の危機を
どうやって乗り越えたのか、詳細に描かれ
ています。お互いに問題のある家庭で
育った夫婦が、それぞれのトラウマに気づ
いていく過程は胸に迫るものがあり、考え
させられます。夫はモラハラ・ＤＶ加害者
支援団体の仲間たちに苦しみや弱音を吐
きだしながら、妻や娘との関係をもう一度
見直していきます。「こうなったら本当に良
いのに・・・」思う本です。



＊マンガでわかるＬＧＢＴＱ+＊
著者：パレットーク

セクシュアリティやジェンダーの問題を
「自分ごと」として考えるきっかけになる本
です。文章＋マンガの組み合わせで見や
すく、当事者の声もたくさん載っています。
「１１人に１人がＬＧＢＴＱ+のいずれかに該

当する」と言われている現在、誰もが自分
らしく生き生きと暮らせる社会を目指すた
めに、どうすればいいのか、考えてみませ
んか？

＊図解でわかる14歳からのLGBTQ+＊
著者：社会応援ネットワーク

最近よく耳にするLGBTQ+ってなんのこと？
LGBTQ+だと学校生活で困ることはある
の？LGBTQ+の人たちを守る法律はある

の？ジェンダーニュートラルってどういうこ
と？
日常生活の身近で素朴な32の質問が、

Ｑ＆Ａ形式で読みやすく、分かりやすく書い
てあります。ジェンダー問題を、より深く正
しく知ることができる本です。



＊ＬＧＢＴを読みとく：クィア・スタディーズ入門＊
著者：森山 至貴

＊カミングアウト＊
著者：砂川 秀樹

「母さんじつは、・・・ 。」
自分は性的マイノリティである。
拒絶されるかもしれない。
でも本当の自分を受け入れてほしい。

子どもにそう告白された時、あなたはどう
答えますか？その時、子どもとの関係は
どう変化するのでしょうか？

カミングアウトする側とされる側の心の描
写が細かく丁寧に書かれていて、読み進
めるうちに、胸が苦しくなったり、頑張れと
応援したくなったり、涙がでたり・・・。

性に関して、いろいろな人がいて、それを
自然に受け入れられる、それが、正しい
社会なんだろうなと、感じました。

最近よく見かける「ＬＧＢＴ」という言葉。
しかし、それはセクシャルマイノリティの
ほんの一部の姿に過ぎません。
『「偏見がない」では差別はなくならない。

差別をなくすのに必要なのは道徳や良心
ではなく知識である。』と、述べられており、
学問的な話が多い、少し難しい本ですが、

ＬＧＢＴの歴史や研究、活動も書かれてお
り、とても勉強になる本です。
多様な性のあり方を学ぶための教科書で、
正しい知識を学んでみませんか？



＊くまのトーマスはおんなのこ
ジェンダーとゆうじょうについてのやさしいおはなし＊

著者：ジェシカ・ウォルトン

おんなの子になりたいとずっと悩んでいた
テディベアのトーマス。

本当の自分を打ち明ける勇気を持ったトー
マスは、親友のエロールに打ち明けた。

「僕は、気にしないよ。きみがおんなのこで
も、おとこのこでも。だいじなのは、きみが
ぼくのともだちってことさ。」と返事をします。

エロールのように、一人の人間としてあり
のままを受け入れ、認めあえる社会になっ
ていけるといいですね。

＊らしーく＊
著者：たくみ・さゆり

『これは、女の子だったボクの幼少期の体
験をもとにした絵本です。過去の自分と同
じような気持ちになる人を無くしたい。

誰もがありのままの自分を愛し、好きなこ
とや好きな人を隠すことなく、安心して暮ら
せる社会を作りたい。』そんな思いで作ら
れた絵本です。大人のあなたに読んで欲し
い絵本です。



＊差別は思いやりでは解決しない
ジェンダーやＬＧＢＴＱから考える＊

著者：神谷 悠一

「思いやりを持って行動しましょう」

学生時代から言われ続け、それが大事
だと信じていました。しかし、それが思考
を停止させるワードとは、思ってもいま
せんでした。
「差別は思いやりでは解決しない」

著者は、思いやりだけではなく、制度に
より差別を解消しようと、主張されていま
す。ジェンダーをめぐる日本の法制度の
現状について学ぶことができる本です。

＊フェミニズムに出会って長生きしたくなった＊
著者：アルテイシア

『私は性差別を含むあらゆる差別を許せない
し、駆逐したいと思っている。それは次世代の
ためでもあるが、子どもの頃から差別やいじ
めが嫌いだったからだ。むかつくんだよ、自分
より弱いものを叩いて優越感を得ようとする
やつらが。』

著者の力強い言葉に、女性たちもっと怒って
もいいんだぞ！と感じました。

次世代のために、私たち「ＪＪ（熟女）」が、今
まで培った知識や精神力をフル活動して、今
を変えていくしかない！

※一つご注意があります。
必ず一人で読んでください。
あまりの面白さにニヤッとしたり、笑いが止まらなく
なる可能性が高い本なので・・・（笑）



＊102歳、一人暮らし。
哲代おばあちゃんの心も体もさびない生き方＊

著者：石井 哲代

哲代おばあちゃん流、
生き方上手になる五つの心得

一. 物事は表裏一体。良いほうに考える
二. 喜びの表現は大きく
三. 人をよく見て知ろうとする
四. マイナス感情 笑いに変換
五. 基本になる先輩を見つける

人生の大先輩の心得、とても心に沁みま
す。哲代おばあちゃんの日々の暮らしの
様子が、たくさんの写真で綴られています。

写真中の哲代おばあちゃんの笑顔を見る
だけで、心が癒されます。こんな風に、年
を重ねられたらいいですね！

＊「ベストセラー健康書」100冊を読んでわかった健康法の真実＊
著書：「健康書」プロ編集者の会

1500冊を超える「健康書」を作ってきた
編集者チームが、必読の健康書「100冊」
を厳選して制作された本です。
健康書ジャンルのベストセラー本、話題と
なった本、良書などから、エビデンス（科学的
根拠）やその健康法の実践のしやすさ等も
考慮しつつ、その内容を検証・分析し、
エッセンスを抽出した本です。
健康上手になるための「９つの基本ルール」
これを知って、あなたも明日から「健康力」を
身につけましょう。


