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令和７年度　東村山市
ワーク・ライフ・バランス
推進優良認定企業　発表！

事業報告　令和７年度ふぃ～りんぐフェス
	“私のストレス　”と上手に付き合うセルフケア
	 今すぐ実践してみたい「マインドフルネス」おしえます

９つの企業　知りたい　それぞれの魅力

イ
ン
タ
ビュ
ー

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
卒
業
生
の
い
ま

第
１
期
・
第
２
期
卒
業
生
の
お
二
人
に
直
撃
取
材
！

受
講
前
の
わ
た
し
、
受
講
後
の
く
ら
し

で
じ
た
る
女
子
　

に

東
村
山
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「東村山市第４次男女共同参加基本計画」事業　目標３　女性が個性と能力を発揮できる取組の推進 ▶施策１　働きやすい職場環境整備の推進　▶施策の方向性（３）多様な働き方の推進

Q7
卒
業
後
の
働
き
方
や
生
活
に

ど
ん
な
変
化
が
あ
り
ま
し
た
か

　
現
在
は
、あ
り
が
た
い
こ
と
に
フ
ル
リ
モ
ー
ト
で
、

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
学
ん
だ
こ
と
を
活
か
し
て
お
仕

事
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　
フ
ル
リ
モ
ー
ト
に
な
っ
た
こ
と
で
、今
後
の
ラ
イ

フ
プ
ラ
ン
も
こ
れ
ま
で
以
上
に
柔
軟
に
考
え
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

Q8
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
通
じ
て
得
た

「
学
び
」や「
経
験
」に
つ
い
て

　
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
と
き
に
、今
ま
で
持
っ

て
い
な
か
っ
た「
武
器
」を
身
に
つ
け
る
こ
と
は
本

当
に
大
切
だ
な
、と
感
じ
ま
し
た
。

　

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
通
し
て
知
識
や
ス
キ
ル

を
身
に
つ
け
ら
れ
た
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、な
り

た
い
自
分
を
い
か
に
具
体
的
に
描
き
、思
い
続
け
る

か
、と
い
う
マ
イ
ン
ド
の
大
切
さ
も
教
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　
「
武
器
」を
身
に
つ
け
る
こ
と
は
キ
ャ
リ
ア
チ
ェ

ン
ジ
へ
の
不
安
に
対
抗
す
る「
自
信
」に
も
つ
な
が

る
と
思
い
ま
す
。

Q9
新
し
い
一
歩
…
に
悩
ん
で
い
る
人
へ
、

ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま
す
！

　
い
ま
、新
し
い
一
歩
を
踏
み
出
そ
う
か
悩
ん
で
い

る
方
へ
、ま
ず
は「
行
動
を
起
こ
す
」こ
と
を
お
勧
め

い
た
し
ま
す
。

　

未
経
験
の
世
界
に
飛
び
込
ん
で
い
く
の
は
誰
で

も
不
安
が
つ
き
ま
と
い
ま
す
し
、私
も
キ
ャ
リ
ア

チ
ェ
ン
ジ
を
実
現
で
き
る
の
か
、受
講
中
も
就
職
活

動
中
も
、新
し
い
仕
事
が
決
ま
る
最
後
の
瞬
間
ま
で

半
信
半
疑
で
し
た
。

　
で
も
、今
の
私
が
あ
る
の
は
行
動
し
続
け
た
結
果

だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

結
果
が
も
し
思
い
描
い
た
通
り
で
な
か
っ
た
と

し
て
も
、行
動
し
続
け
た
時
間
は
き
っ
と
そ
の
後
の

生
活
の
糧
に
な
っ
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

Q4
受
講
中
、仕
事
や
家
事
と
の
両
立
は

ど
の
よ
う
に
さ
れ
て
い
ま
し
た
か

　
私
は
東
村
山
で
じ
た
る
女
子
の
受
講
中
、仕
事
を

し
て
い
な
か
っ
た
の
で
す
が
、勉
強
を
ル
ー
テ
ィ
ン

化
し
、平
日
の
午
前
中
は
必
ず
で
じ
た
る
女
子
の
勉

強
に
充
て
て
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
た
め
に
土
日
は
あ
え

て
勉
強
は
せ
ず
、し
っ
か
り
と
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る

こ
と
も
意
識
し
て
お
り
ま
し
た
。

Q5
苦
労
し
た
こ
と
は
？

　
受
講
す
る
中
で
、こ
れ
ま
で
全
く
携
わ
っ
た
こ
と

の
な
い
業
務
内
容
に
関
す
る
演
習
が
あ
っ
た
た
め
、

「
な
ぜ
こ
の
操
作
が
必
要
な
の
か
」な
ど
ひ
と
つ
ひ

と
つ
を
理
解
す
る
こ
と
自
体
が
大
変
で
し
た
し
、理

解
し
な
が
ら
進
め
る
こ
と
に
時
間
が
か
か
り
ま
し

た
。

　

キ
ャ
リ
ア
チ
ェ
ン
ジ
を
す
る
と
い
う
こ
と
は
こ

う
も
わ
か
ら
な
い
こ
と
の
連
続
な
ん
だ
な
、と
日
々

実
感
し
な
が
ら
演
習
に
取
り
組
ん
で
お
り
ま
し
た
。

Q6
逆
に
、良
か
っ
た
こ
と
は
？

　

専
門
的
な
ス
キ
ル
を
学
べ
た
こ
と
は
あ
り
が
た

か
っ
た
で
す
が
、そ
れ
以
上
に
柔
軟
な
働
き
方
を
実

現
す
る
た
め
の
具
体
的
、か
つ
丁
寧
な
ア
ド
バ
イ
ス

を
た
く
さ
ん
い
た
だ
け
た
こ
と
が
と
て
も
大
き
な

収
穫
で
し
た
。キ
ャ
リ
ア
チ
ェ
ン
ジ
の
実
現
に
向
け

て
背
中
を
押
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
ま
た
、一
緒
に
頑
張
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
同
期
の
み

な
さ
ん
の
存
在
も
、学
習
に
お
い
て
大
き
な
支
え
と

な
り
ま
し
た
。

Q1
自
己
紹
介
を
お
願
い
し
ま
す
！

　
「
東
村
山
で
じ
た
る
女
子
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」の
第

２
期
卒
業
生
の
、渡
辺
と
申
し
ま
す
。令
和
６
年
８

月
か
ら
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
受
講
し
、同
12
月
に
卒
業

い
た
し
ま
し
た
。

　

今
年
の
４
月
か
ら
は
Ｉ
Ｔ
関
連
企
業
で
正
社
員

と
し
て
お
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。小
さ
な
頃
か
ら
野

鳥
が
大
好
き
で
、散
歩
や
ハ
イ
キ
ン
グ
に
行
っ
て
は

野
鳥
を
探
し
て
い
ま
す
。

Q2
こ
の
事
業
に
参
加
し
よ
う
と
思
っ
た

き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　

住
む
場
所
や
家
庭
環
境
な
ど
自
分
を
と
り
ま
く

環
境
が
変
わ
っ
て
も
長
く
働
け
る
仕
事
を
し
た
い
、

と
い
う
思
い
が
年
々
強
く
な
り
、ま
ず
リ
モ
ー
ト

ワ
ー
ク
の
仕
事
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
考

え
ま
し
た
。

　

で
は
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
で
き
る
仕
事
っ
て
な

ん
だ
ろ
う
、と
考
え
た
時
に
Ｉ
Ｔ
関
連
の
仕
事
が

真
っ
先
に
頭
に
浮
か
び
、Ｉ
Ｔ
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け

た
い
と
考
え
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
経
緯
で
Ｉ
Ｔ
関
連
の
資
格
勉
強
を
し
て

い
る
最
中
に
、東
村
山
で
じ
た
る
女
子
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
の
記
事
に
出
会
っ
た
の
が
、参
加
を
考
え
た
き
っ

か
け
で
す
。

Q3
受
講
前
の
働
き
方
と
、当
時
の
デ
ジ
タ
ル

ス
キ
ル
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

　
新
卒
以
来
長
ら
くBtoC

の
営
業
職
に
携
わ
っ
て

き
ま
し
た
。お
客
様
と
お
話
す
る
こ
と
が
仕
事
の
大

き
な
部
分
を
占
め
る
た
め
、デ
ジ
タ
ル
ス
キ
ル
は
ほ

と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
実
務
で
は
お
客
様
と
話
す
た
め
にZO

O
M

な
ど

は
使
っ
た
こ
と
が
あ
っ
た
も
の
の
、そ
の
他
に
使
え

る
の
は
メ
ー
ル
と
、Pow

erPoint

やExcel

の
基

礎
的
な
部
分
の
み
と
い
う
状
態
で
し
た
。

Q1
自
己
紹
介
を
お
願
い
し
ま
す
！

　
「
東
村
山
で
じ
た
る
女
子
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」の
第

１
期
卒
業
生
の
佐
藤（
仮
名
）で
す
。

　

３
人
の
子
ど
も
を
育
て
な
が
ら
パ
ー
ト
で
働
く

主
婦
で
し
た
が
、東
村
山
で
じ
た
る
女
子
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
へ
の
参
加
が
き
っ
か
け
で
、現
在
、あ
る
メ
ー

カ
ー
の
情
報
シ
ス
テ
ム
部
門
で
正
社
員
と
し
て
働

い
て
い
ま
す
。

Q2
こ
の
事
業
に
参
加
し
よ
う
と
思
っ
た

き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　

子
ど
も
の
学
費
の
懸
念
が
頭
に
あ
っ
た
こ
と
も

あ
り
ま
す
が（
笑
）、直
接
の
き
っ
か
け
は
、勤
め
て

い
た
会
社
で
の
仕
事
や
働
き
方
に
、自
分
の
求
め
る

も
の
と
の
ず
れ
を
感
じ
て
い
た
こ
と
で
し
た
。

　
仕
事
自
体
は
好
き
で
し
た
が
、そ
の
会
社
で
し
か

通
用
し
な
い
ス
キ
ル
で
し
た
し
、社
員
登
用
の
道
も

な
い
の
で
、こ
れ
以
上
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
は
望
め
な

い
。で
き
た
と
し
て
も
、そ
の
先
の
仕
事
に
は
あ
ま

り
魅
力
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

一
方
で
、以
前
開
発
の
仕
事
を
し
て
い
た
こ
と
や
、

夫
が
Ｓ
Ｅ
だ
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
、Ｉ
Ｔ
業
界
に

戻
り
た
い
気
持
ち
は
ず
っ
と
く
す
ぶ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

現
場
を
離
れ
て
か
ら
相
当
な
時
間
が
経
っ
て
お

り
、即
戦
力
と
な
る
よ
う
な
ス
キ
ル
が
な
い
の
で
半

ば
諦
め
て
い
た
の
で
す
が
、東
村
山
で
じ
た
る
女
子

の
募
集
を
見
て
、「
こ
れ
だ
！
」と
思
い
ま
し
た
。

Q3
受
講
前
の
働
き
方
と
、当
時
の
デ
ジ
タ
ル

ス
キ
ル
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

　

受
講
前
は
、週
３
勤
務
の
パ
ー
ト
と
し
て
働
い

て
い
ま
し
た
。パ
ソ
コ
ン
も
使
う
仕
事
で
し
た
が
、

デ
ー
タ
入
力
や
修
正
の
作
業
が
ほ
と
ん
ど
で
し
た
。

　
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
の
環
境
は
な
く
、Excel

は
頻

繁
に
使
っ
て
い
ま
し
た
が
、操
作
ス
キ
ル
で
い
う
と

中
級
く
ら
い
で
す
。

　
そ
の
後
、委
託
元
の
会
社
か
ら
正
社
員
登
用
の
お

話
を
い
た
だ
き
、今
年
の
４
月
か
ら
フ
ル
タ
イ
ム
で

働
い
て
い
ま
す
。週
２
日
は
自
宅
か
ら
リ
モ
ー
ト
で

仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

　

出
勤
す
る
日
は
、朝
は
５
時
半
に
起
き
、７
時
過

ぎ
に
家
を
出
て
、帰
っ
て
く
る
の
は
夜
の
７
時
半
く

ら
い
な
の
で
、以
前
と
比
べ
て
随
分
ハ
ー
ド
に
は
な

り
ま
し
た
。

　
家
に
い
る
時
間
が
短
く
な
っ
た
分
、や
ら
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
家
事
を
優
先
し
て
、あ
と
は
家
族
の
理

解
と
協
力
に
頼
っ
て
い
ま
す
。

Q8
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
通
じ
て
得
た

「
学
び
」や「
経
験
」に
つ
い
て

　

い
ち
ば
ん
大
切
だ
と
感
じ
た
の
は
、「
行
動
す
る

こ
と
」で
す
。

　

考
え
る
こ
と
も
悩
む
こ
と
も
大
切
な
プ
ロ
セ
ス

で
す
が
、最
終
的
に
は
、行
動
に
移
す
こ
と
だ
け
が

そ
の
先
を
変
え
る
力
を
持
っ
て
い
ま
す
。考
え
る
こ

と
に
偏
り
す
ぎ
て
、行
動
す
る
こ
と
が
お
っ
く
う
に

な
ら
な
い
よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
。

Q9
新
し
い
一
歩
…
に
悩
ん
で
い
る
人
へ
、

ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま
す
！

　
　
　

　
私
自
身
慎
重
派
で
、な
か
な
か
行
動
で
き
な
い
タ

イ
プ
な
の
で
、悩
ん
で
い
る
方
の
気
持
ち
は
す
ご
く

よ
く
わ
か
り
ま
す
。ダ
メ
だ
っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
と

か
、や
っ
ぱ
り
今
の
ま
ま
で
い
い
か
も
と
か
。

　
で
も
、こ
の
ま
ま
で
い
る
こ
と
が
ベ
ス
ト
だ
っ
た

ら
、そ
も
そ
も
悩
ま
な
い
と
思
う
ん
で
す
。

　
新
し
い
場
所
へ
一
歩
踏
み
出
す
の
は
、思
い
切
り

が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
そ
れ
で
も
、踏
み
出
し
て
み
た
ら
意
外
と
大
丈
夫

だ
し
、思
っ
て
い
た
以
上
に
頑
張
れ
た
り
す
る
の
で
、

「
え
い
っ
」と
超
え
て
み
て
ほ
し
い
な
と
思
い
ま
す
。

Q4
受
講
中
、仕
事
や
家
事
と
の
両
立
は

ど
の
よ
う
に
さ
れ
て
い
ま
し
た
か

　
仕
事
に
関
し
て
は
、週
３
勤
務
と
い
う
働
き
方
な

の
で
両
立
は
あ
ま
り
意
識
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

で
は
、家
事
は
ど
う
だ
っ
た
か
と
い
う
と
、主
に

掃
除
の
手
を
抜
い
て
い
ま
し
た（
笑
）。

　

あ
と
は
、子
ど
も
の
行
事
が
あ
る
と
き
は
、無
理

せ
ず
、次
の
週
に
学
習
を
持
ち
越
す
よ
う
に
し
て
い

ま
し
た
ね
。

　
心
が
け
て
い
た
の
は
、睡
眠
は
削
ら
な
い
こ
と
で

す
。体
調
管
理
と
い
う
意
味
も
あ
り
ま
す
が
、睡
眠

が
足
り
な
い
と
学
習
中
に
寝
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
、か
え
っ
て
効
率
が
悪
い
の
で
、決
ま
っ
た
時
間

に
は
寝
る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。

Q5
苦
労
し
た
こ
と
は
？

　

１
つ
目
は
、学
習
内
容
の
会
計
仕
訳
が
ピ
ン
と
こ

な
か
っ
た
こ
と
で
す
。初
心
者
用
の
簿
記
の
本
を
図

書
館
で
借
り
て
き
て
参
考
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

２
つ
目
は
、シ
ス
テ
ム
操
作
の
実
習
で
、最
初
は

意
味
も
分
か
ら
ず
教
材
の
動
画
通
り
に
画
面
を
動

か
し
て
み
る
こ
と
し
か
で
き
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。

　
先
に
業
務
知
識
を
学
ぶ
の
で
、や
っ
て
い
る
こ
と

の
目
的
は
わ
か
る
の
で
す
が
、こ
の
項
目
の
意
味
は

何
？
と
か
、こ
の
操
作
で
間
違
っ
た
ら
ど
う
す
れ
ば

戻
せ
る
？
と
か
、細
か
な
部
分
が
わ
か
ら
ず
、こ
の

ま
ま
続
け
て
大
丈
夫
な
の
か
…
、と
て
も
不
安
に
な

り
ま
し
た
。

Q6
逆
に
、良
か
っ
た
こ
と
は
？

　

新
し
い
こ
と
を
知
る
楽
し
さ
を
味
わ
え
る
こ
と

や
、達
成
感
が
得
ら
れ
る
こ
と
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
複
数
の
会
社
で
働
い
て
き
ま
し
た
が
、

技
術
職
が
多
か
っ
た
の
で
、改
め
て
調
達
・
購
買
、

販
売
、会
計
な
ど
を
学
ん
だ
り
、経
営
的
な
視
点
で

業
務
の
動
き
を
知
れ
た
こ
と
は
プ
ラ
ス
に
な
っ
た

と
思
い
ま
す
。

Q7
卒
業
後
の
働
き
方
や
生
活
に

ど
ん
な
変
化
が
あ
り
ま
し
た
か

　
卒
業
後
の
１
年
は
、変
わ
ら
ず
パ
ー
ト
と
し
て
働

い
て
い
ま
し
た
が
、あ
る
と
き
、事
業
を
通
じ
て
、業

務
委
託
の
案
件
に
採
用
さ
れ
た
た
め
、し
ば
ら
く
２

カ
所
で
働
い
て
い
ま
し
た
。

東村山でじたる
女子プロジェクト
第２期　卒業生
渡辺さん

（令和6年度卒）

令和5年度にスタートした「東村山でじたる女子プロジェクト
男女間の賃金格差の解消や女性の経済的自立、市内での雇用

プロジェクトの卒業生は、いま…！？　活躍中のお二人にインタビューしてみました！

じたる女子東村山で
に　イ　ン　タ　ビ　ュ　ー　！

令
和
７
年
度（
第
３
期
）

東
村
山
で
じ
た
る
女
子

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
進
行
中
！

※
募
集
は
終
了
し
て
い
ま
す

ヨーロッパを旅行した
際には、スイスの山にも
登りました！
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「東村山市第４次男女共同参加基本計画」事業　目標３　女性が個性と能力を発揮できる取組の推進 ▶施策１　働きやすい職場環境整備の推進　▶施策の方向性（３）多様な働き方の推進

Q1
自
己
紹
介
を
お
願
い
し
ま
す
！

　
「
東
村
山
で
じ
た
る
女
子
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」の
第

１
期
卒
業
生
の
佐
藤（
仮
名
）で
す
。

　

３
人
の
子
ど
も
を
育
て
な
が
ら
パ
ー
ト
で
働
く

主
婦
で
し
た
が
、東
村
山
で
じ
た
る
女
子
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
へ
の
参
加
が
き
っ
か
け
で
、現
在
、あ
る
メ
ー

カ
ー
の
情
報
シ
ス
テ
ム
部
門
で
正
社
員
と
し
て
働

い
て
い
ま
す
。

Q2
こ
の
事
業
に
参
加
し
よ
う
と
思
っ
た

き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い

　

子
ど
も
の
学
費
の
懸
念
が
頭
に
あ
っ
た
こ
と
も

あ
り
ま
す
が（
笑
）、直
接
の
き
っ
か
け
は
、勤
め
て

い
た
会
社
で
の
仕
事
や
働
き
方
に
、自
分
の
求
め
る

も
の
と
の
ず
れ
を
感
じ
て
い
た
こ
と
で
し
た
。

　
仕
事
自
体
は
好
き
で
し
た
が
、そ
の
会
社
で
し
か

通
用
し
な
い
ス
キ
ル
で
し
た
し
、社
員
登
用
の
道
も

な
い
の
で
、こ
れ
以
上
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
は
望
め
な

い
。で
き
た
と
し
て
も
、そ
の
先
の
仕
事
に
は
あ
ま

り
魅
力
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

一
方
で
、以
前
開
発
の
仕
事
を
し
て
い
た
こ
と
や
、

夫
が
Ｓ
Ｅ
だ
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
、Ｉ
Ｔ
業
界
に

戻
り
た
い
気
持
ち
は
ず
っ
と
く
す
ぶ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

現
場
を
離
れ
て
か
ら
相
当
な
時
間
が
経
っ
て
お

り
、即
戦
力
と
な
る
よ
う
な
ス
キ
ル
が
な
い
の
で
半

ば
諦
め
て
い
た
の
で
す
が
、東
村
山
で
じ
た
る
女
子

の
募
集
を
見
て
、「
こ
れ
だ
！
」と
思
い
ま
し
た
。

Q3
受
講
前
の
働
き
方
と
、当
時
の
デ
ジ
タ
ル

ス
キ
ル
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

　

受
講
前
は
、週
３
勤
務
の
パ
ー
ト
と
し
て
働
い

て
い
ま
し
た
。パ
ソ
コ
ン
も
使
う
仕
事
で
し
た
が
、

デ
ー
タ
入
力
や
修
正
の
作
業
が
ほ
と
ん
ど
で
し
た
。

　
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
の
環
境
は
な
く
、Excel

は
頻

繁
に
使
っ
て
い
ま
し
た
が
、操
作
ス
キ
ル
で
い
う
と

中
級
く
ら
い
で
す
。

　
そ
の
後
、委
託
元
の
会
社
か
ら
正
社
員
登
用
の
お

話
を
い
た
だ
き
、今
年
の
４
月
か
ら
フ
ル
タ
イ
ム
で

働
い
て
い
ま
す
。週
２
日
は
自
宅
か
ら
リ
モ
ー
ト
で

仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

　

出
勤
す
る
日
は
、朝
は
５
時
半
に
起
き
、７
時
過

ぎ
に
家
を
出
て
、帰
っ
て
く
る
の
は
夜
の
７
時
半
く

ら
い
な
の
で
、以
前
と
比
べ
て
随
分
ハ
ー
ド
に
は
な

り
ま
し
た
。

　
家
に
い
る
時
間
が
短
く
な
っ
た
分
、や
ら
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
家
事
を
優
先
し
て
、あ
と
は
家
族
の
理

解
と
協
力
に
頼
っ
て
い
ま
す
。

Q8
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
通
じ
て
得
た

「
学
び
」や「
経
験
」に
つ
い
て

　

い
ち
ば
ん
大
切
だ
と
感
じ
た
の
は
、「
行
動
す
る

こ
と
」で
す
。

　

考
え
る
こ
と
も
悩
む
こ
と
も
大
切
な
プ
ロ
セ
ス

で
す
が
、最
終
的
に
は
、行
動
に
移
す
こ
と
だ
け
が

そ
の
先
を
変
え
る
力
を
持
っ
て
い
ま
す
。考
え
る
こ

と
に
偏
り
す
ぎ
て
、行
動
す
る
こ
と
が
お
っ
く
う
に

な
ら
な
い
よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
。

Q9
新
し
い
一
歩
…
に
悩
ん
で
い
る
人
へ
、

ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま
す
！

　
　
　

　
私
自
身
慎
重
派
で
、な
か
な
か
行
動
で
き
な
い
タ

イ
プ
な
の
で
、悩
ん
で
い
る
方
の
気
持
ち
は
す
ご
く

よ
く
わ
か
り
ま
す
。ダ
メ
だ
っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
と

か
、や
っ
ぱ
り
今
の
ま
ま
で
い
い
か
も
と
か
。

　
で
も
、こ
の
ま
ま
で
い
る
こ
と
が
ベ
ス
ト
だ
っ
た

ら
、そ
も
そ
も
悩
ま
な
い
と
思
う
ん
で
す
。

　
新
し
い
場
所
へ
一
歩
踏
み
出
す
の
は
、思
い
切
り

が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
そ
れ
で
も
、踏
み
出
し
て
み
た
ら
意
外
と
大
丈
夫

だ
し
、思
っ
て
い
た
以
上
に
頑
張
れ
た
り
す
る
の
で
、

「
え
い
っ
」と
超
え
て
み
て
ほ
し
い
な
と
思
い
ま
す
。

Q4
受
講
中
、仕
事
や
家
事
と
の
両
立
は

ど
の
よ
う
に
さ
れ
て
い
ま
し
た
か

　
仕
事
に
関
し
て
は
、週
３
勤
務
と
い
う
働
き
方
な

の
で
両
立
は
あ
ま
り
意
識
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

で
は
、家
事
は
ど
う
だ
っ
た
か
と
い
う
と
、主
に

掃
除
の
手
を
抜
い
て
い
ま
し
た（
笑
）。

　

あ
と
は
、子
ど
も
の
行
事
が
あ
る
と
き
は
、無
理

せ
ず
、次
の
週
に
学
習
を
持
ち
越
す
よ
う
に
し
て
い

ま
し
た
ね
。

　
心
が
け
て
い
た
の
は
、睡
眠
は
削
ら
な
い
こ
と
で

す
。体
調
管
理
と
い
う
意
味
も
あ
り
ま
す
が
、睡
眠

が
足
り
な
い
と
学
習
中
に
寝
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
、か
え
っ
て
効
率
が
悪
い
の
で
、決
ま
っ
た
時
間

に
は
寝
る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。

Q5
苦
労
し
た
こ
と
は
？

　

１
つ
目
は
、学
習
内
容
の
会
計
仕
訳
が
ピ
ン
と
こ

な
か
っ
た
こ
と
で
す
。初
心
者
用
の
簿
記
の
本
を
図

書
館
で
借
り
て
き
て
参
考
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

２
つ
目
は
、シ
ス
テ
ム
操
作
の
実
習
で
、最
初
は

意
味
も
分
か
ら
ず
教
材
の
動
画
通
り
に
画
面
を
動

か
し
て
み
る
こ
と
し
か
で
き
な
か
っ
た
こ
と
で
す
。

　
先
に
業
務
知
識
を
学
ぶ
の
で
、や
っ
て
い
る
こ
と

の
目
的
は
わ
か
る
の
で
す
が
、こ
の
項
目
の
意
味
は

何
？
と
か
、こ
の
操
作
で
間
違
っ
た
ら
ど
う
す
れ
ば

戻
せ
る
？
と
か
、細
か
な
部
分
が
わ
か
ら
ず
、こ
の

ま
ま
続
け
て
大
丈
夫
な
の
か
…
、と
て
も
不
安
に
な

り
ま
し
た
。

Q6
逆
に
、良
か
っ
た
こ
と
は
？

　

新
し
い
こ
と
を
知
る
楽
し
さ
を
味
わ
え
る
こ
と

や
、達
成
感
が
得
ら
れ
る
こ
と
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
複
数
の
会
社
で
働
い
て
き
ま
し
た
が
、

技
術
職
が
多
か
っ
た
の
で
、改
め
て
調
達
・
購
買
、

販
売
、会
計
な
ど
を
学
ん
だ
り
、経
営
的
な
視
点
で

業
務
の
動
き
を
知
れ
た
こ
と
は
プ
ラ
ス
に
な
っ
た

と
思
い
ま
す
。

Q7
卒
業
後
の
働
き
方
や
生
活
に

ど
ん
な
変
化
が
あ
り
ま
し
た
か

　
卒
業
後
の
１
年
は
、変
わ
ら
ず
パ
ー
ト
と
し
て
働

い
て
い
ま
し
た
が
、あ
る
と
き
、事
業
を
通
じ
て
、業

務
委
託
の
案
件
に
採
用
さ
れ
た
た
め
、し
ば
ら
く
２

カ
所
で
働
い
て
い
ま
し
た
。

東村山でじたる
女子プロジェクト
第１期　卒業生
佐藤（仮名）さん
（令和5年度卒）

令和5年度にスタートした「東村山でじたる女子プロジェクト
男女間の賃金格差の解消や女性の経済的自立、市内での雇用

（東村山市女性デジタル人材育成事業）」も今年で３年目！
創出を目的として、Eラーニングでデジタルスキルを学びます。

プロジェクトの卒業生は、いま…！？　活躍中のお二人にインタビューしてみました！

じたる女子
に　イ　ン　タ　ビ　ュ　ー　！

机と体のあいだに入れる、
姿勢矯正用のぬいぐるみ。
受講中、心も身体も支えて
くれました♪
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介
護
サ
ー
ビ
ス
業

株式会社あくしゅ

教
育
・
福
祉
業

学校法人野澤学園

製
造
卸
売
業

エ
ネ
ル
ギ
ー
供
給

・
機
器
販
売
業

エネックス株式会社

建
設
業

光建設株式会社

飛雄商事株式会社

東村山市ワーク・ライフ・バランス推進優良企業認定制度って？
東村山市内にある企業を対象に、ワーク・ライフ・バランスを推進するために、東村山市が創設した制度です。
企業が自己診断により社内のワーク・ライフ・バランス推進状況を確認することができ、一定の基準に達した企業
を市が認定します。認定された企業は、特典を受けることができます。今年度は4月1日～5月15日の間で募集を行い、
以下の9社をワーク・ライフ・バランス推進優良企業として認定しました。

いったいどんな企業が認定されているのか…！？それを紐解くため、認定された9つの企業の皆さんに
『ワーク・ライフ・バランス推進のために取り組んでいること』について、インタビューしてみました！

東村山市ワーク・ライフ・バランス推進優良認定企業発表！令和７年度

継 続 事 業

　株式会社あくしゅでは、仕事とプライベートの両方
を充実させて、職員が働きがいや生きがいを感じる環境を目指しています。そのための取り組み
として、計画書作成ソフトの活用により書類業務の時間削減と効率化を図っています。
　また、ノー残業デー（交代制）を導入しており、定時で仕事を終わらせる風土作りや、残業時間
の削減に取り組んでいます。職員全員で協力して業務に励み、有給休暇を100％取得できるよう
な体制を作っています。
　ライフステージに合わせた柔軟な働き方ができるように、短時間勤務制度も導入しています。

　学校法人野澤学園は、誰もが長く安心して働ける職
場です。産育休からの復帰率は高く、3年目までの離職率は低い水準を維持しています。子育て
中の職員には柔軟な勤務時間やシフト調整で仕事と家庭の両立を支援。勤怠管理システム等を
導入し、働きやすい環境を整備しています。
　また、地域のより多くの人々が能力を発揮し、協力し合える場としてグループ活動も強化して
いるところです。
　私たちは、職員一人ひとりが輝き、地域とつながるHUBとなることを目指しています。

　エネックス株式会社では、終業時にPCが自動シャットダウンするシステムを導入し、生
産性向上とメリハリのある働き方を推進しています。
　その結果、月平均残業時間は11時間と少なく、プライベートも充実できる環境です。
　さらに、前年度の育児休業取得率は対象者全員100%（女性2名、男性1名）を達成。復帰
後の時短勤務制度もあり、子育てと仕事の両立もサポートしています。

　飛雄商事株式会社では、幅広い年齢層のスタッフが活躍しています。子育て・介護・通院・地
域活動・趣味の両立など、それぞれのライフスタイルに合わせた柔軟な働き方を実現。
　安心して長く働ける職場づくりに力を注ぎ、多様な生活背景に寄り添った環境整備を進めて
います。

　光建設株式会社では、作業の効率化のため、作成した
書類を共有フォルダに保存して全社員が閲覧できるようにし、作業時間を短縮することで社員
の有給休暇の取得の徹底、残業０を達成できるよう努めています。また、担当者以外の社員が定
期的に各現場をパトロールし、作業員及び第三者の安全確保や作業の進捗状況の確認をするな
ど、一人の社員に過度な負担がかからないよう配慮しています。
　福利厚生面では社員の健康を第一に考え、昨年度、健康保険組合連合会より「健康優良企業」の
認定をいただき、健康経営づくりの取組みを積極的に行っています。具体的には、健康診断の原
則年２回の実施のほか、月１回の全社員出席の会議で「熱中症」「インフルエンザ」等個別のテー
マの予防策と具体的な対応について、写真等を活用しながら講じています。
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高
齢
者
労
働
福
祉
事
業

建
設
業

建
築
業

社
会
福
祉
事
業

　株式会社千代田防災は、東村山市の「ワーク・ライフ・バランス推進優良企業」として認定さ
れ、防災設備の設計・施工・保守を通じて地域の安全を支えるとともに、社員の働きやすさを重
視した職場づくりを進めています。
　特に男性の育児休業取得を積極的に推進し、性別に関係なく家庭と仕事を両立できる環境
を整備。柔軟な勤務体制や有給休暇の取得促進、資格取得支援など、社員一人ひとりのライフス
テージに寄り添う取り組みを実践しています。

　社会福祉法人村山苑は1952年に創立され、今年で
73年となります。救護施設、特別養護老人ホーム、保育園、障害福祉サービス事業所等、法人全体
で10施設12事業を運営しております。当法人では、時間外労働を極力減らし、管理者による労
務管理を徹底しています。
　また、有休や産休・育休・介休制度の取得を推奨している他、ファミリーイベントの為の休暇
や、ボランティア活動等を行うための休暇を取りやすい環境づくりを目指しています。
　さらに、地域の子どもの施設見学及び体験ボランティア、若者のインターンシップ等の受入れ
を積極的に行っています。

　株式会社大黒屋は、創業39年、地域密着で暮らしに
関するご相談をお受けしております。
　理念である「ありがとうの一言のために」を意識した行動で、ご縁があり、出会ったお客様のお
家は一生涯お守りします。
　弊社は、地域に育てられ成長してきました。これからも地域活動の参加やイベントを通して社
会貢献ができる会社であり続けたいです。また、近年は新卒採用に力を入れ、学生さんと繋がり
毎年仲間が増えています。将来的に雇用は地域で選ばれる会社「木づつみで働きたい」と思って
いただける会社を目指しています。
　今後も業務体制の見直し、残業に関しての抑制、従業員の働きやすい職場環境づくりに関して
取り組み、ワーク・ライフ・バランスの強化を目指します。

　東村山市シルバー人材センターでは、全ての職員が
安心して長く働き続けられる職場環境の整備に取り組
んでおります。
　まずは、就業規則の定期的な見直しを実施し、柔軟な働き方を可能にしています。これにより、
育児や介護・通院といった個別事情を抱える職員も無理なく仕事を続けられる体制を整えてい
ます。
　また、有給休暇の計画的な取得促進や時間外労働の抑制にも積極的に取り組んでいます。年次
有給休暇の取得状況は定期的に管理しており、管理職による声かけや職場全体での取得推進を
行っています。
　これからも、職員のための職場づくりを推進していきます。

ワーク・ライフ・バランスとは…
仕事と仕事以外の生活(子育て、介護、地域との関わり、自己啓発など）のバランスが取れ、充実した状態のことです。
ワーク・ライフ・バランスを推進するメリットとして、企業にとっては、優秀な人材の確保、生産性の向上、企業の
イメージアップ等につながります。また、従業員にとっては、長く働き続けること、心身の健康・余暇の充実、自己
啓発の時間確保によるスキル向上につながります。

東村山市ワーク・ライフ・バランス推進優良認定企業発表！

市内企業の皆さん、優良企業認定に
チャレンジしてみましょう！
市のホームページより、東村山市ワーク・
ライフ・バランス推進優良企業チェック
シートをご覧ください。
合計16以上該当があれば認定されます！

「東村山市第 4 次男女共同参画基本計画」事業

目標２	 ワーク・ライフ・バランス（仕事と生活の調和）の実現
施策１	 ワーク・ライフ・バランス（仕事と生活の調和）の意識づくり
施策の方向性（２）	 事業者へ向けたワーク・ライフ・バランス
	 	 （仕事と生活の調和）の理解促進

今年で２年目！

過去の認定企業も掲載中！

公益社団法人東村山市
シルバー人材センター

株式会社大黒屋

株式会社千代田防災

社会福祉法人村山苑
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6月28日（土）に「ふぃ～りんぐフェス市民講座『“私のストレス”と上手に付き合うセルフケア』」をいきいきプラ
ザマルチメディアホールにて開催しました。講師に関屋先生をお迎えし、「なんだか毎日つらい」と感じる自分
のストレスを整理し、心が少し楽になるセルフケアの方法についてご講演いただきました。当日は15名にご
参加いただき、セルフケアとマインドフルネスについて学んでいただきました。
今回は、講座の内容を皆さんにご紹介します。
この機会にぜひ、あなたも「自分のストレス」と向き合ってみませんか？

例えば・・・
　出来事・・・起きたこと（例：上司から怒られた！）
　からだ・・・睡眠、食欲、姿勢や表情、肌の調子（例：暗い表情、心拍数増加）
　考　え・・・頭に浮かんでくる心の声（例：評価が下がってしまう…）
　気持ち・・・考えに反応して出てくる気持ち（例：不安）
　行　動・・・したこと（例：仕事が手につかない。上司と目を合わせない）

・	整理して気づく！
・	“だから　苦しいと感じてるんだ”
	 自分の状況を客観的に分析できるだけでも気が楽になります。

令和７年度「ふぃ～りんぐフェス　市民講座」事業報告

「自分のストレス」を整理してみましょう！

この図から自分のストレスのケア方法を見つける！

上の例を参考に、最近起きた出来事を下の図に書いてみましょう！

“私のストレス”
　　　と上手に付き合うセルフケア

出来事

からだ
気持ち

考え

行動
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 今ここでの体験に評価や判断をすることなく注意を向ける方法で、抑うつ・不安などのストレス反応の軽減
のほか、集中力や創造力にも効果がみられています。

講師　関屋　裕希　（せきや　ゆき）　氏
プロフィール
東京大学大学院医学系研究科　デジタルメンタルヘルス講座　特任研究員博士(心理学)、
公認心理師、臨床心理士
専門は産業精神保健(職場のメンタルヘルス)。産業精神保健に関する研究活動をするかたわ
ら、業種を問わず、メンタルヘルス対策・制度の設計、組織開発・組織活性化ワークショップ、
経営層、管理職、従業員、それぞれの層に向けたメンタルヘルスに関する講演・執筆を行う。

①「今ここでの経験」
普段、私たちの注意は「あぁ、あんなこと言わなきゃ
よかったな」 「うまくいかなかったらどうしよう」など、
過去や未来へとあちこち移っています。
マインドフルネスでは、「今ここ」での経験に注意を向け
ます。

②「評価や判断を加えることなく」
私たちは日々、評価や判断をしながら生活しています。
「これはいい」「これは悪い」「私のことよく思っていない
かも」「これは大事なことだ」「そんなことできっこない」
など。
マインドフルネスでは、色づけせずに、目の前で起き
ていることをそのまま受け止めます。

③「能動的に注意を向ける」
私たちは普段「なんとなく」流れるままに考えていたり、
ぼーっとしたりしています。「何も考えずに鍵を閉め
る」「お風呂でいつものルーティーンで身体を洗う」など、
意識しなくても自動的にできてしまうこともあります。
それに対して、マインドフルネスでは、自分から意識し
て、 これまで紹介した①や②のやり方で注意を向けます。

★呼吸が今という瞬間を気づかせてくれる
★呼吸に注意を向けて、そこに生じる感覚
	 を感じ取る
★呼吸は私たちの注意をつなぎとめる
★少しずつ気持ちも安定していく

「今ここ」に意識を向ける！マインドフルネスを実践してみましょう！

セルフケアで、日常のストレスを乗り切りましょう！

出来事

からだ
気持ち

考え

行動

・やり方
★座ったまま目を閉じて、力を入れずに
	 背筋を伸ばす
★呼吸に注意を集中する
★呼吸をコントロールしようとしない
★呼吸のリズムは自然に任せる
★どんなふうに感じるかに注意を向けて、 
	 空気が入り、出て行くのを観察し 
	 ながら呼吸に注意を向ける

3分間呼吸法！

得られる効果

思いやりを自分にも向けるセルフ・コンパッションの３要素
	 “自分にも優しい気持ちを向けること”
	 “感情に振り回されない（マインドフルネス）”
	 “人間の共通性に目を向ける（誰しも苦しいことがある）”

講師の著書紹介 ※全て東村山市立図書館で借りることができます

感情の問題地図
「で、どう整える？」ストレスだらけ、
モヤモヤばかりの仕事の心理

著者：関屋裕希　
出版社：技術評論社

モチベーションの問題地図
「で、どう整える？」ため息だらけ、
低空飛行のみんなのやる気

著者：関屋裕希　
出版社：技術評論社

「あ、自分のことだ！と１つでも思ったら、きっと役に立ちます。」

自分
をいたわろう
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　この春から、男女共同参画市民推進委
員に携わっています。本誌の特集記事や

講座等を市の所管と共に企画するのが主な仕事です（ちなみに、
男女共同参画市民推進委員は絶賛募集中！）。私にとっては、こ
れが男女共同参画へのアクションのひとつだと捉えています。男
女共同参画、その字面は堅苦しいですが、「自分らしく生きるこ
とを許容する社会を目指す」では、どうでしょうか。ぐっと自分
のほうに言葉が近づいて、面白味が増してはこないでしょうか。
今号でも、東村山市の男女共同参画の現在地をしっかりお知らせ
すべく、編集しました。どの記事に興味を持っていただけたで
しょうか。ぜひ、ご意見・ご感想をお寄せください。自分らし
く生きること、それを許容する社会は理想論かもしれません。で
も、考え続けることを止めない本誌をこれからも応援していただ
けると嬉しいです。（今井）
男女共同参画市民推進委員（50音順）

五十嵐 幹雄、今井 菜子、田村 碧紀

編 後集 記

本誌についてのご意見、ご感想を下記までお寄せください。
今後の誌面づくりの参考にさせていただきます。

あなたの声をお寄せください

情報誌「ふぃ～りんぐ」( 年２回発行 ) の編集や講演会の
企画・運営を行う推進委員を募集します。
詳細は市のホームページをご確認下さい。

男女共同参画市民推進委員募集中！
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東村山市役所 市民部 市民相談・交流課 男女共同参画推進係  宛
郵　送 〒189-8501 東村山市本町 1-2-3
T E L 042-393-5111（内線 3314）
F A X 042-393-6846
E-mail sodankoryu@m01.city.higashimurayama.tokyo.jp

URL https://logoform.jp/f/71yKk

無料カウンセリングのご案内（Web予約開始！）

毎日の生活の中で、誰にも打ち明けられず、ひとりで
悩んでいることはありませんか？専門の相談員（女性）
がお話をお聞きします。

●対面/電話相談　選択可　●予約優先
●相談無料・秘密厳守

お問い合わせ042-393-5111（内線3314）

「性自認」や「性的指向」「性表現」などの悩みについて、
抱える本人だけでなく、ご家族、友人等からのご相談
も受け付けています。匿名での相談も可能です。困っ
ていることがあったらひとりで悩まずご相談ください。

2023年の125位という過去最低か
らは改善しましたが、同じアジア圏
の、韓国や中国より下の順位です。
上位の国は、北欧諸国が多く北欧は
福祉の充実で知られていますが、そ
の理由のひとつに、政治・経済分野
で活躍する女性の割合が高いことが
挙げられます。
日本は「教育」「健康」の値は世界トッ
プクラスですが、「政治」「経済」の値
が低い状況にあります。

2025年7月の参議院選挙では、
当選者125人のうち、女性は
42人（33.6％）で、前回2022
年の35人（28.0％）を上回り、
過去最多となりました。

女性のための悩み相談 多様な性の相談
※ LGBTQ、SOGI に関する悩み相談です

場所　多文化共生・男女共同参画推進交流室

S＆D
市民センター

●毎週火・土曜日（祝日・年末年始除く）
　10時～ 15時（12～ 13時は除く）　　
●毎月第1・２・4火曜日は19時まで

相談日

日本のジェンダー平等は、世界で何番目？ !
ジェンダーギャップ指数の2025年のランキングでは、148ヵ国中 日本は118位！

順位 国名 値
1 アイスランド 0.926
2 フィンランド 0.879
3 ノルウェー 0.863
4 英国 0.838
5 ニュージーランド 0.827
9 ドイツ 0.803
32 カナダ 0.767
35 フランス 0.765
42 米国 0.756
85 イタリア 0.704
101 韓国 0.687
103 中国 0.686
116 セネガル 0.670
117 アンゴラ 0.668
118 日本 0.666
119 ブータン 0.663
120 ブルキナファソ 0.659

出典：内閣府男女共同参画局ホームページ
　　　男女共同参画における国際的な指数より

2025 年世界ジェンダーギャップ指数

アイスランド（0.926）
１位／ 148か国

・国会議員の男女比
・閣僚の男女比
・最近50年における
 行政府の長の在任年数の男女比

・労働参加率の男女比
・同一労働における賃金の男女格差
・推定勤労所得の男女比
・管理的職業従事者の男女比
・専門・技術者の男女比

・識字率の男女比
・初等教育就学率の男女比
・中等教育就学率の男女比
・高等教育就学率の男女比

・出生児性比
・健康寿命の男女比

日本（0.666）
118位／ 148か国

経済参画（0.613）

政治参画（0.085） 教育（0.994）

健康（0.973）

平均（0.688）

0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

（参考）1．世界経済フォーラム「グローバル・ジェンダー・ギャップ報告書（2025）」より作成
	 2．日本の数値がカウントされていない項目はイタリックで記載
	 3．分野別の順位：経済（112位）、教育（68位）、健康（50位）、政治（125位）

～お知らせ～
●10月から第3金曜日の相談日時が、
　第2火曜日へ変更となります。

●「女性のための悩み相談」「多様な
　性の相談」のWeb予約が（初回受付
　のみ）可能となりました！

Web予約はこちらから
　　https://logoform.jp/form/CDxU/1083037


