
いつものあなたはどっちのカードが多いですか？
ほっこりあたたかい「オレンジカード」とは
伝わりやすい非暴力コミュニケーション（非暴力的行動・言動）

ほ　ほめる・認める
ま　待つ
れ　練習する
か　代わりにする行動を示す
が　環境づくり（＊い・ち・お・し環境）
や　約束する
き　気持ちに理解を示す
を　落ち着く

＊い・ち・お・し環境
・いつも
・ちかづいて

・おだやかに
・しずかな

ちょっと青ざめる「ブルーカード」とは
伝わりにくい暴力的コミュニケーション（暴力的行動・言動）

ひ　否定
ど　怒鳴る・たたく
い　嫌味を言う
お　脅す
と　問う・聞く・考えさせる
ぎ　疑問形
ば　罰を与える
なし　なじる（人格否定する）

ま
待
つ

が
環
境

づ
く
り

き
気
持
ち
に

理
解
を

示
す

お
脅
す

ど
怒
鳴
る
・

た
た
く

ぎ
疑
問
形

何やってんの!? ぎ → 疑問形
いつも言ってるでしょ!! ど → 怒鳴る、叩く
テレビ見るなって!! ひ → 否定形（禁止）
今日という今日は許さないからね!! ど → 脅す
テレビ視てたから一週間テレビ禁止!! ば → 罰を与える
これでいいと思ってんの? 何する時間? と → 問う、聞く、考えさせる
何回言っても分からないなんて、
バカじゃないの? なし → なじる

はぁ（ため息）…いつもこうだといいのにねぇ… い → いやみ

深呼吸して気持ちを切り替える お → 落ち着く（感情）
子どもが話せる状態を待つ ま → 待つ
穏やかに近づき（環境） が → 環境づくり（いちおし環境）
テレビ視たいよね～でも… き → 気持ちに理解を示す
まずは宿題をしてほしい か → 代わりにする行動を提示
わかった？（子どもが）「わかった！」 や → 約束
じゃあ、学校から帰ってきたら何する？ れ → 練習（確認・反復）
えらい!! 宿題が終わったらテレビ視ていいよ ほ → 褒める

ONカチッ

今日はバグるんに

「機中八策」という

コミュニケーションの

具体策を伝えるぎゅ！

きょう

きちゅうはっさく

ぐたいさく つたバ
バ
バ
〜

これは、児童相談所長である渡邉直氏が考えた

「非暴力コミュニケーションの具体策」

人は『して欲しいことをしてもらえなかったとき』

『して欲しくないことをされたとき』に、嫌な気持

ちになったり、怒りがこみあげて、言葉のカードで

ある「ブルーカード」をとっさに切る傾向にある。

じどうそうだんしょちょう

ひぼうりょく ぐたいさく

ひと ほ

ほ

いか

き けいこう

ことば

いや きも

わたなべただしし かんが

オレンジカードを切られた相手は、
『これでいいんだ』という

【自信】【自己肯定感】が育つ
じしん じこ こうていかん そだ

き あいて

しかし、『気づきスイッチ』として、人

がほっこりあたたかい気持ちになれる

「オレンジカード」に切り替えましょう。

き

き も

き か

ひと

例えば…
たとでも… さらにエスカレートする

ハギュットマン

き ちゅう はっ さく

機中八策とは…

いつも言ってる
ぎゅけど、

遊んでばかりじゃ
 だめぎゅよ！

バグるん、

何やってるぎゅ？？
なに

い

あそ

でも、別の遊びを
するときは、

一つずつ片づけを
してほしいぎゅ。

バグるん、

遊びたいぎゅよね？？
あそ

べつ あそ

かたひと
何回言っても

分からないぎゅね、

もう、遊んで
 あげないぎゅ

ほんと遊んで
ばかりぎゅね！

あそ

なんかいい

わ

あそ

バ
ッ

バ
バ…

も
う
、

い
や
バ
グ…

オレンジカードを
意識するバグ！！
いしき

わかったバグ！

今度は、一緒に

片付けしてくれるぎゅ？

いっしょこんど

かたづ

一緒にお片付け
するバ！

いっしょ かたづ

わかってくれた
ぎゅかな？

だ
い
じ
ょ
う
ぶ

家族や友人、

地域の人々 がこの『機中八策』を

知ることによって、あたたかい

コミュニケーションが

広がるといいぎゅ!!

かぞく ゆうじん

ちいき

し

ひろ

ひとびと きちゅうはっさく

大
丈
夫
バ
グ

う
ん
、

そ
う
ぎ
ゅ
ね
。

1 2 3

6 5 4

7 8 9

えどがわ農
のうぎょう
業応

おうえんだんちょう
援団長「えどちゃん」

えどちゃん

江
え ど が わ く ば ん
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しゃ
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会
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戸川区商店街連合会・江
えどがわくよくじょうくみあい

戸川区浴場組合・江
え ど が わ く

戸川区アーチェリー協
きょうかい

会・ J
じぇいえー

A 東
とうきょう

京スマイル・愛
あいこくがくえんたんきだいがく

国学園短期大学・東
とうきょう

京スクール・オブ・ビジネス

児じ
ど
う童
相そ

う
だ
ん
し
ょ
ち
ょ
う

談
所
長
が
考こ

う
あ
ん案
し
た「
機き

ち
ゅ
う
は
っ
さ
く

中
八
策
」知し

っ
て
る
？

「
非ひ

ぼ
う
り
ょ
く

暴
力
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」の
具ぐ

た
い
さ
く
し
ょ
う
か
い

体
策
紹
介
！

江
え ど が わ く

戸川区を代
だいひょう

表するキャラクターの「えどちゃん」。江
え

戸
ど

時
じ だ い

代生
う

まれの男
おとこ

の子
こ

で、将
しょうぐんとくがわよしむね

軍徳川吉宗が鷹
た か が

狩りに来
き

たと
きに生

う
まれたということで約

やく
300 歳

さい
という……えどちゃ

んのヒミツとして、頭
あたま

で特
とくさんひん

産品の小
こ ま つ な

松菜や区
く な い さ ん

内産農
のうさんぶつ

産物
を育

そだ
てることできるというすごい技

わざ
を持

も
っています。え

どちゃんには、「えどちゃん音
お ん ど

頭」と「えどちゃんマーチ」
があります。江

え ど が わ く
戸川区のイベントでは必

かなら
ずといって良

よ
いほ

ど流
なが

れる「えどちゃん音
お ん ど

頭」。最
さいきん

近では、ハギュットマン
とバグるんが歌

うた
いながら踊

おど
っているので、是

ぜ ひ
非みんなで覚

おぼ

えて踊
おど

ってみましょう！

2
0
2
0
年ね
ん

4
月が
つ
に
江え
ど
が
わ
く

戸
川
区
に
、
地ち
い
き域
の
子こ

ど
も

に
関か
ん

す
る
さ
ま
ざ
ま
な
相そ
う
だ
ん
ま
ど
ぐ
ち

談
窓
口
と
し
て
児じ
ど
う童

相そ
う
だ
ん
じ
ょ

談
所

「
は
あ
と
ポ
ー
ト
」
が
出で
き来
ま
し
た
。
ハ
ギ
ュ
ッ
ト
協
き
ょ
う
か
い会

と
し
て
「
は
あ
と
ポ
ー
ト
」
へ
お
話は
な
しを
伺う
か
がい
に
い
き
、
こ

ど
も
に
対た
い
す
る
声こ
え
か掛
け
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
取と

り
方か
た
に
は
「
機き
ち
ゅ
う
は
っ
さ
く

中
八
策
」
と
い
う
具ぐ
た
い
さ
く
体
策
が
あ
る
こ
と

を
知し

り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
千ち
ば
け
ん
葉
県
の
児じ
ど
う童
相そ
う
だ
ん
し
ょ
ち
ょ
う

談
所
長

（
渡わ
た
な
べ
た
だ
し
し

邉
直
氏
）
が
考こ
う
あ
ん案

し
た
も
の
で
、『「
非ひ
ぼ
う
り
ょ
く

暴
力
」
を
あ

ら
ゆ
る
世せ
だ
い代
に
浸し
ん

透と
う
さ
せ
ら
れ
た
ら
』
と
い
う
想お
も
い
で

作つ
く
ら
れ
ま
し
た
。
発は
っ

生せ
い
し
て
か
ら
の
関か
か
わ
り
で
は
な
く
、

事じ
ぜ
ん前

に
防ふ
せ

ぐ
こ
と
の
で
き
る
「
予よ
ぼ
う防

」
が
大た
い
せ
つ切

な
の
で
す
。

そ
の
た
め
に
ま
ず
は
、
躾し
つ
けと

称し
ょ
うし

て
、
暴ぼ
う
り
ょ
く力や

暴ぼ
う
げ
ん言

を
使つ
か

う
子こ
そ
だ育
て
感か
ん
の
あ
る
今い
ま
の
日に
ほ
ん本
の
風ふ
う
ど土
・
文ぶ
ん
か化
を
修し
ゅ
う
せ
い正し

て
い
く
必ひ
つ
よ
う要

が
あ
る
の
で
は
な
い
か
。「
非ひ
ぼ
う
り
ょ
く

暴
力
」
に
よ

る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
子こ

ど
も
同ど
う
し士
、
大お
と
な
ど
う
し

人
同
士
、

世せ
だ
い
か
ん

代
間
で
共き
ょ
う
ゆ
う有
し
、
子こ

ど
も
も
大お
と
な人
も
「
自じ
し
ん信
」
や

「
自じ
こ己
肯こ
う
て
い
か
ん

定
感
」
を
持も

っ
て
生い

き
ら
れ
る
世よ

の
中な
か
を
目め
ざ指

し
た
い
と
い
う
想お
も
い
で
す
。
家か
ぞ
く族
や
近き
ん
じ
ょ所
、
地ち
い
き域
の
人ひ
と
び

と
に
こ
の
「
機き
ち
ゅ
う
は
っ
さ
く

中
八
策
」
を
知し

っ
て
も
ら
う
こ
と
で
、
お

互た
が

い
に
声こ
え

を
掛か

け
合あ

い
、
オ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド
が
多お
お

く
切き

ら

れ
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
文ぶ
ん
か化
が
育そ
だ
っ
て
い
く
の
で
は

な
い
か
と
思お
も
っ
て
い
ま
す
。
ハ
ギ
ュ
ッ
ト
協き
ょ
う
か
い会で
は
地ち
い
き域

の
方か
た
が
た々

に
協
き
ょ
う
り
ょ
く

力
を
し
て
も
ら
い
地ち
い
き域

の
こ
ど
も
を
地ち
い
き域

で

見み
ま
も守

れ
る
よ
う
に
活か
つ
ど
う動

し
て
い
き
た
い
と
思お
も

い
ま
す
。

キ ャ ラ ト ピ ！



よもぎ湯
9月27日（日）

きのこと人
に ん じ ん

参こんにゃくのみそ炒
い た

め
～ブロッコリースプラウト添

ぞ

え～

第
だい

9 回
かい

　えどがわおいしいメニューグランプリ　レシピ紹
しょうかい

介

テーマ「お手
て が る

軽！バランスメニュー～野
や さ い

菜のおかず～」
主

しゅしょく
食・主

しゅさい
菜・副

ふくさい
菜を組

く
み合

あ
わせることを意

い し き
識すると、栄

えいようめん
養面や見

み
た目

め
にもバランスがよくなります。

❶ 人
にんじん

参は細
ほ そ ぎ

切りにし、こんにゃくは３ｃｍ大
だい

の薄
う す ぎ

切
りにして下

し た ゆ
茹でしておく。

しめじとえのきだけは石
いし

づきをとる。しめじは細
こま

かく分
わ

け、えのきだけは３ｃｍに切
き

る。
ブロッコリースプラウトは２ｃｍに切

き
っておく。

❷ 熱
ねっ

したフライパンにバターを入
い

れて人
にんじん

参を炒
いた

め
る。こんにゃく、しめじ、えのきだけも入

い
れて、酒

さけ
、

みりんを入
い

れて炒
いた

める。材
ざいりょう

料がしんなりしてきた
ら、みそ、しょうゆを入

い
れる。

❸ 器
うつわ

に盛
も
り、ブロッコリースプラウトをのせる。

材
ざいりょう

料 (4人
にんぶん

分 )

個
こ じ ん ぶ も ん

人部門「準
じゅん

グランプリ」／ 橋
はしもと

本 美
み き

輝さん（葛
かさいだいさんちゅうがっこう

西第三中学校１年
ねんせい

生）

COOKING

どうして〇〇になったの？

作
つく

り方
かた

ハギュットは「Ｈ
は ぐ
ＵＧ（抱

だ
きしめる）」と「Ｇ

ぎ ゅ っ と
ＹＵＴＴＯ（ギュッと）」

を組
く

み合
あ

わせた造
ぞ う ご

語です。「地
ち い き

域とこどもの未
み ら い

来をつな
ぐ」を活

かつどうほうしん
動方針とし、こどもたちの成

せいちょう
長および教

きょういくしえん
育支援・

地
ちいきさんぎょう

域産業の伝
でんしょう

承・子
こ そ だ

育て中
ちゅう

の新
あたら

しい働
はたら

き方
かた

の提
ていあん

案などを
行
おこな

っています。主
おも

な事
じぎょう

業として、子
こ そ だ

育て情
じょうほう

報ポータル・
子
こ そ だ

育て地
ちいきしんぶん

域新聞・子
こ そ だ

育て交
こうりゅう

流イベントを行
おこな

っています。

※ハギュット協
きょうかい

会の収
しゅうえき

益の一
いちぶ

部は地
ちいき

域の慈
じぜんかつどうだんたい

善活動団体に寄
き ふ

付しています。

HUGYUTTO（ハギュット）とは？

バ…な
い
し
ょ

バ
グ
ｗ

??

あ
れ
〜
ぎ
ゅ
。

バ
グ
る
ん
の
種
は

ど
こ
に

と
ん
だ
ぎ
ゅ

た
ね

次
は
バ
グ
る
ん
の

番
ぎ
ゅ
！

つ
ぎ

ば
ん

プ
っ
！！

ぴゅうっ

ス
イ
カ

お
い
し
い
ぎ
ゅ
ね
〜

あ
、食
べ
た
ら

お
庭
で
種
と
ば
し

し
よ
う
ぎ
ゅ
！！

た
に
わ

た
ねバ

ッ

つづくぎゅ♪

ぴゅうっ

じ
ゃ
あ

ぼ
く
か
ら
ぎ
ゅ
よ
〜
！

プ
っ
！！

スイカを食べたあとぎゅ！
た

【協
きょうりょく

力】江
えどがわくしょうてんがいれんごうかい

戸川区商店街連合会・江
えどがわくよくじょうくみあい

戸川区浴場組合・江
え ど が わ く

戸川区アーチェリー協
きょうかい

会・ J
じぇいえー

A 東
とうきょう

京スマイル・愛
あいこくがくえんたんきだいがく

国学園短期大学・東
とうきょう

京スクール・オブ・ビジネス

一
い っ ぱ ん し ゃ だ ん ほ う じ ん

般社団法人ハギュット協
きょうかい

会（東
と う き ょ う と え ど が わ く に し み ず え

京都江戸川区西瑞江 3-14-81) 03-6869-0406      info@hugyutto.com問【発
は っ こ う

行・編
へんしゅう

集】

デ
ザ
ー
ト
を
食た

べ
た
と
き
の
喜よ
ろ
こぶ

笑え
が
お顔

が
輝か
が
やい
て
い
て
、
そ
ん
な
デ
ザ
ー
ト
を

作つ
く

り
た
い
！
と
思お
も

い
、
シ
ェ
フ
か
ら
パ

テ
ィ
シ
エ
に
変へ
ん
こ
う更
し
た
と
い
う
、
西に
し
か
さ
い

葛
西

に
あ
る
パ
テ
ィ
ス
リ
ー
ル　
ラ
ピ
ュ
タ

で
パ
テ
ィ
シ
エ
を
し
て
い
る
河か
わ
だ
あ
き
お

田
昭
夫

さ
ん
。
小
し
ょ
う
が
っ
こ
う

学
校
6
年ね
ん
せ
い生

の
頃こ
ろ

、「
料り
ょ
う
り
に
ん

理
人
」

に
な
り
た
い
と
思お
も
い
目め

ざ指
し
始は
じ
め
た
。
も

ち
ろ
ん
、
野や
き
ゅ
う球
を
や
っ
て
い
る
時と
き

は
、

野や
き
ゅ
う
せ
ん
し
ゅ

球
選
手
。
サ
ッ
カ
ー
を
や
っ
て
い
る
時と
き

は
サ
ッ
カ
ー
選せ
ん
し
ゅ手
。
色い
ろ
い
ろ々
と
将し
ょ
う
ら
い来の
夢ゆ
め
に

変へ
ん
か化
は
あ
り
ま
し
た
が
、
や
は
り
最
さ
い
し
ゅ
う
て
き

終
的

に
は
、
料り
ょ
う
り理
を
作つ
く
る
こ
と
が
好す

き
だ
、
と

感か
ん
じ
「
料り
ょ
う
り
に
ん

理
人
」
一い
っ
ぽ
ん本
で
前ま
え
に
進す
す
み
始は
じ
め

た
と
い
う
こ
と
で
す
。
ご
両り
ょ
う
し
ん親は
小
し
ょ
う
が
く
せ
い

学
生

の
頃こ
ろ

は
、
賛さ
ん
せ
い成

も
反は
ん
た
い対

も
す
る
と
い
う
こ

と
で
は
な
く
、
今い
ま

と
な
っ
て
思お
も

い
返か
え

す
と

温あ
た
たか

く
見み
ま
も守

っ
て
く
れ
て
い
た
の
だ
と

思お
も

い
ま
す
。
料り
ょ
う
り
に
ん

理
人
に
な
る
ま
で
の
間あ
い
だ、

色い
ろ
い
ろ々
と
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
て
い
た
河か
わ
だ田
さ

ん
は
、沢た
く
さ
ん山

の
経け
い
け
ん験

を
積つ

ん
だ
そ
う
で
す
。

数か
ず
お
お多

く
の
仕し
ご
と事

を
し
て
、
世せ
か
い界

が
広ひ
ろ

が
っ

人ひ
と
が
喜よ
ろ
こぶ
顔か
お
が
み
た
い
！「
好す

き
」だ
と
思お
も
う
こ
と
が

夢ゆ
め
に
繋つ
な
が
る　
パ
テ
ィ
シ
エ
河か
わ
だ
あ
き
お

田
昭
夫
さ
ん

た
と
の
こ
と
。
そ
の
経け
い
け
ん験
は
一ひ
と
つ
一ひ
と
つ
、

と
て
も
大た
い
せ
つ切
な
も
の
と
な
り
ま
し
た
。

経け
い
け
ん験
か
ら
の
学ま
な

び
が
一い
ち
ば
ん番
だ
と
思お
も

い
ま

す
。
パ
テ
ィ
シ
エ
と
は
、
ケ
ー
キ
や
焼や

き
菓が

し子
な
ど
を
作つ
く

る
こ
と
が
仕し
ご
と事

で
は

あ
り
ま
す
が
、
お
客き
ゃ
く
さ
ま様
の
声こ
え

を
聴き

く
。

何な
に

を
欲ほ

し
が
っ
て
い
る
の
か
、
耳み
み

を
傾
か
た
む

け
る
こ
と
が
大だ
い
じ事
だ
と
。
ま
た
、
意い
が
い外

と
計け
い
さ
ん算
モ
ノ
が
多お
お

い
た
め
、
算さ
ん
す
う数
は

出で

き来
る
に
越こ

し
た
こ
と
は
な
い
。パ
テ
ィ

シ
エ
は
免め
ん
き
ょ許

は
不ふ
よ
う要

で
す
が
、
進し
ん
ろ路

と

し
て
は
専せ
ん
も
ん
が
っ
こ
う

門
学
校
へ
通か
よ

っ
た
方ほ
う

が
道み
ち

は

広ひ
ろ

が
り
ま
す
。
お
料り
ょ
う
り理
や
お
菓か
し
づ
く
子
作
り

が
好す

き
だ
な
と
感か
ん

じ
た
り
、
美お

い味
し
い

も
の
を
食た

べ
る
こ
と
が
好す

き
な
子こ

に
は

向む

い
て
い
る
。『
ケ
ー
キ
屋や

さ
ん
は
、
ど

ん
な
時と
き

に
行い

き
ま
す
か
？
』
そ
う
、
人ひ
と

が
嬉う
れ

し
い
時と
き
、
喜よ
ろ
こば
し
い
事こ
と

が
あ
っ
た

時と
き
。
だ
か
ら
こ
そ
、
笑え
が
お顔
で
食た

べ
て
も

ら
え
る
よ
う
に
、
そ
の
気き

も持
ち
を
大だ
い
じ事

に
し
て
い
ま
す
。
と
、
優や
さ

し
い
笑え
が
お顔
で

話は
な

し
て
く
れ
ま
し
た
。

しめじ…………………………… 1袋
ふくろ
（90ｇ）

えのきだけ……………………… 1袋
ふくろ
（85ｇ）

人
にんじん

参…………………………… 中1/4本
ぽん
（40ｇ）

こんにゃく… …………………… 1/2枚
まい
（125ｇ）

ブロッコリースプラウト… ……… 1パック（20ｇ）
バター…………………………… 5ｇ

酒
さけ

……………………………… 小
こ

さじ1
みりん…………………………… 小

こ
さじ1

合
あ

わせみそ……………………… 小
こ

さじ1
しょうゆ… ……………………… 小

こ
さじ1

副菜
ふくさい

主菜 �焼き鮭
しゅさい や じゃけ

まちがいさがし＜月
つ き み

見＞ 　
右
みぎ
と左
ひだり
で違
ちが
うところが全

ぜんぶ
部で5か所

しょ
。全

ぜんぶ
部見

み
つかるかな？

違
ちが
うところに〇をつけよう。

副
ふくさい
菜1
ひとりぶん
人分の栄

えいようか
養価

エネルギー 35kcal

たんぱく質
しつ

1.7g

脂
しし つ

質 1.3g

炭
たんすいかぶつ

水化物 5.6g

食
しょくえん

塩相
そうとうりょう

当量 0.4g

主食 ごはん
しゅしょく

和
わしょく
食だけれど、サラダ油

あぶら
ではなくバターで炒

いた

めてコクのある味
あじ
にしました。そしてブロッ

コリースプラウトで彩
いろど
りにも気

き
を配
くば
りました。

ひとこと
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