
ご自愛、してる？ 

 何か体調が悪い…だるい…これ

といった理由はなくてもそんな日

が続いたりしていませんか？  

 そんなあなたには「ご自愛」が

必要なのかもしれません。ご自愛

と聞くと仰々しい気がしてしまい

ますが、「意識して自分を大事に

する」ということです。本書では20個の様々なご自

愛方法が載っています。気になるものから試してみ

てはいかがでしょうか？ 

 それではどうぞ、ご自愛ください^^ 

 
 

朝、目覚めるのが楽しみ。           

１０代におすすめの法律本 

 妻であるB3(ばーさん)や、3人

の娘、孫たちに支えられ、がま口

バッグをネット販売している後期

高齢者のG3（じーさん）。お金

も希望もなく、あるのは病気だけ

だったG3がミシンに出会い、今

はスマホやPayPayを使いこなす

毎 日 に。そ ん な 日 々 を 綴 っ た エ ッ セ イ で す。   

人生後半の生き方の参考に、また、チームとなって

支え合う家族の姿は、家族関係を考えるきっかけに

もなります。  

 10代の若者のための法律の解説

本です。ＳＮＳや、学校、恋愛な

ど10代にとっても身近なテーマが

取り上げられています。 

 困ったときに法律で守ってもら

えることや、軽はずみな行動で法

律を犯してしまうことも具体的に

イラストを交えて、易しい文章で説明されていま

す。２０２２年４月に民法が変更され、成年年齢

が１８歳になりました。不安に思っている方にお

すすめしたい本です。 

 全国紙で初の女性政治部長に

なった著者が経験してきた男性優

先社会「永田町」のリアルが綴ら

れている本書。知る機会のない記

者の取材方法や政治の裏話だけで

も面白いのですが、女性の視点で

描かれる日本社会にどこか不条理

を感じてしまいます… 

 タイトルの「オッサン」は何も男性だけを指し示

しているわけではありません。男女問わず手に取っ

てほしい内容ですので、ぜひご一読ください。 

政治メディアの実態とは 

11月12日（土）～25日（金）は「女性に対する暴力をなくす運動」期間です。コ

ムズでも女性に対する暴力の根絶を目指して様々な取り組みをしています。２階図書

コーナーには、女性学、こころ、暴力についてなど、さまざまなジャンルの本を揃え

ています。最新情報は、ホームページ・Facebookをご覧ください！ 

※２階・図書コーナーでは、お一人様３冊まで・２週間、貸出しをしています。 

 11月のオススメ新着図書（8冊）                  

共同参画でつくる あたらしい暮らし あなたらしい人生

コムズ・ライブラリー通信 

Ｖol.208 

「灯ともして 秋の夕を 淋しがる」-正岡子規- 

 

オッサンの壁         

 

佐藤 千矢子 著 

 

生きるために必要な「法律」のはなし      
 
 

木村 真実/高橋 麻理/志賀 野歩人/青木 美佳 監修 

 

万年不調から抜けだす がんばらないご自愛 

   竹内 絢香 著/鈴木 裕介 監修 

 

８０代で見つけた生きる幸せ    

   Ｇ３ｓｅｗｉｎｇ 著 

発行日  
 2022/11 



 ついつい増えてしまうモノを減

らすアイデアや、掃除が楽しくな

るマインド…著者が実践している

ミニマム生活が、たくさんの可愛

いイラストとともに紹介されてい

ます。本書は、ただミニマム（最

小）の生活を勧めているものでは

ありません。著者も推し活をしており、好きなもの

は手放していません。自分が暮らしやすいように最

適化していった日々がほのぼのと描かれています。 
 

※「推し活」とは、自分にとってのイチオシの人やキャラクター（推

し）を応援する活動のことです。 

最小化ではなく最適化 ちょっぴり疲れたあなたに 

 可愛くて癒しの存在のすみっコ

ぐらしのキャラクターたち。今回

はその中のみにっコたちに着目し

たお話です。 

 いつかブーケになるのが夢の

ざっそう、ほんとはナメクジだけど、殻を乗せて

カタツムリのふりをしているニセツムリ…。す

みっコぐらしに出てくるキャラクターたちはどこ

かちょっぴりワケアリです。健気な姿にウルっと

きてしまうことも。 

 今日もどこかのすみっこで暮らしています。 

 9月8日木曜、在位70年を数

えたエリザベス女王が崩御され

ました。本書はエリザベス女王

の衣装に着目して描かれた絵本

です。 

 豪華絢爛としたドレスや油に

まみれた作業着など幅広い衣装

が鮮やかな色彩で映し出されています。衣装とい

う側面から視ることで、女王の意外な一面や変わ

らぬ心情を知ることが出来るでしょう。女王陛下

の死を悼みながら。 

 

 大ベストセラー書籍を次々と送

り出してきた著者が、長年研究し

てきた自律神経に大きな影響を与

えていた肺について、初めて徹底

的に解説！ 

 前半は、肺の機能や、肺を鍛え

ることでどんな効果があるのかを

じっくりと説明。後半は、「肺活トレーニング」を

紹介しています。コロナやインフルエンザなど、ど

んな病気にも負けない最高の体調を引き出す免疫力

を、肺を鍛えることで高めましょう！ 

肺活ですべてが変わる！ 衣装から知る女王陛下  

 

小さな暮らしは生きやすい   
 

  おふみ 著 

 

女王さまのワードローブ   
 

  ジュリア・ゴールディング 文/       
ケイト・ヒンドレー 絵/前沢   明枝 訳 

 

超肺活  
   

小林 弘幸 著/ 末武 信宏 監修 

 

 

絵本 すみっコぐらし いつでもとなりに   
 

よこみぞ ゆり 絵・文 

11月の新着図書（全20冊） 

管理 

番号 
書     名 著  者 分  類 

8402 オッサンの壁  佐藤 千矢子 女性学 

8403 フェミニズムがひらいた道 上野千鶴子 女性史 

8404 ゲーム・ネットの世界から離れられない子どもたち 
齊藤 万比古/市川 宏伸/本城 

秀次【監修】/吉川 徹【著】 
教育・子育て 



8405 万年不調から抜けだす がんばらないご自愛  
竹内 絢香【著】/鈴木 

裕介【監修】 
こころ 

8406 自分の声が好きになる！心を揺さぶる声の作り方 早川 直記 

からだ・健康  

8407 超肺活 
小林 弘幸  【著】/ 末

武 信宏 【監修】 

8408 生きるために必要な「法律」のはなし 

木村 真実/高橋 麻理/

志賀 野歩人/青木 美

佳【監修】 

法律関連 

8409 ８０代で見つけた生きる幸せ  Ｇ３ｓｅｗｉｎｇ 高齢者会・福祉 

8410 ほんとうの多様性についての話をしよう サンドラ・ヘフェリン 

生き方 

8411 小さな暮らしは生きやすい おふみ 

8412 わたしが幸せになるまで 豊かな人生の見つけ方  吉川 ひなの 自伝・評伝 

8413 最後の医者は桜を見上げて君を想う 二宮 敦人 

エッセイ・文学  8414 生皮 あるセクシャルハラスメントの光景 井上 荒野 

8415 汝、星のごとく 凪良ゆう 

8416 かなしきデブ猫ちゃん - マルの秘密の泉 
早見 和真【文】/かのう 

かりん【絵】 

絵本 

8417 絵本 すみっコぐらし いつでもとなりに よこみぞ ゆり【絵・文】 

8418 決定版 マインド・コントロール 紀藤 正樹 

その他  

8419 夏井いつきの「今日から一句」 夏井 いつき 

8420 
女王さまのワードローブ  イギリス国民に愛されつづける女王エリザ

ベスの物語 

ジュリア・ゴールディン

グ【文】/ケイト・ヒンド

レー【絵】/前沢   明枝

【訳】 

8421 
節約の達人川崎さちえの ポイ活＋クーポン＋メルカリスマホでおト

ク術 

川崎 さちえ/できるシ

リーズ編集部 



 

☆利用時間☆       

 

   火曜日～土曜日 
 ９：００～２０：３０                

 

   日曜・祝日      
  ９：００～１７：００ 

              

   休室日 

 

☆休 室 日☆ 

 

・ 毎週 月曜日(休館日) 

    月曜日が祝日の場合は翌日 

 

・ 毎月 第４金曜日 

  （図書点検・整理） 

 

・ 年末年始 

  （1２月２９日～１月３日） 

愛
媛
新
聞
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市
役
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三番町通 

銀行 

県 庁 

コムズ 市 駅 

ＧＳ→ 

南堀端 
Ｊ
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松
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Ｒ１９６ 

コムズ2階 情報ひろば 利用案内 

【お問い合わせ】 

 

〒７９０－０００３    

松山市三番町６丁目４－２０ 

松山市男女共同参画推進センター・コムズ 

ＴＥＬ ９４３-5780（図書コーナー直通）    

ＦＡＸ ９４３-0460   

http://www.coms.or.jp 

 

Facebookも                  

見てね♪ 

月 火 水 木 金 土 日 
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14 
休館日  

15 16 17 
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21 
休館日  

22 23 
勤労感謝

の 日 

24 
 

25 
図書点検・

整理のため 
26 27 

28 
休館日 

29 30     

 

      

 
             

図書コーナー 11月カレンダー 

 
  

            

 

●図書の貸出（無料）   

 貸出期間…２週間                 

 貸出冊数…３冊まで 
 

●予約 

 お探しの本が貸出中の場合、予約することが 

 できます。準備ができましたらご連絡します 

 ので、7開館日以内にご来館し、貸出手続き 

 を行ってください。 

 

※予約の連絡をしてから8開館日以上取りに来 

 られない場合、取置き期限超過のため、予約  

 キャンセルとなりますので、ご注意ください。  

 

4月より図書の受付が、1階に変わりました。事務所・カウンターにお申し出ください。 

  ●閲覧 

 情報広場にある図書・資料・新聞は自由 

 に閲覧できます。 

   

●延長 

 予約が入っていない本は、貸し出し期限を2週 

 間延長することができます。電話での延長連絡 

 は1回限りですが、承ります。2回目以降はご来  

 館ください。 

 

 貸出しにはカードが必要です。 

 住所が確認できる身分証明書（免許証・健康  

 保険証など）をご持参のうえ、1階・事務所  

 受付カウンターにてお申し込みください。 


