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　今月号からはシュンジさんのお話です。同じ阪神地区の西
宮市の人なので、ご存じの人も多いかもしれません。いつも
頭にタオルを巻いて車いすに乗ったおじさんです。
　彼は私と同年代で、私が 40 歳代の頃に兵庫県社会福祉協
議会の福祉学習推進委員を共に務めた仲間です。委員の中で、
特別支援学校の教員経験があるのは私だけだったので、彼と
一緒に小学校で行われる福祉講演会に足を運びました。
　小学生たちの前にやってきた車いすに乗ったタオルおじさ
んと、ラフな格好のおじさんのコンビは、コテコテの関西弁
でにぎやかに話を始めるのです。最初少し引いていた子ども
たちがノッてきたところで、私が子どもたちに聞きます。「何
か質問のある人～！」って。すると、必ず手を上げる子がい
て、「何で、シュンジさんは車いすが必要になったんですか？」
と、ある意味爆弾発言をしてくれます。周囲の先生の顔が少
し引きつり、会場も少しザワめいて…。
　すると、待っていたかのようにシュンジさんは、中学２年
生の時に体育館の屋根に上がって弁当を食べていて、転落し
たことを生き生きと語ります。そして、最後に言うのです。「だ
から君たちは、体育館の屋根の上で弁当を食べない方がいい
ぞ！」って。会場は大爆笑です。
　気を遣い過ぎて聞けずにいて、分かったふりをしているお
となより、分からないと思ったことを忖

そんたく

度なく聞いてくれる
子どもたちの方が、シュンジさんとの心の距離が近いように
思えました。
　「分かる」って難しいですよね。続きは広報誌８月号にて。

　（motto ひょうご事務局長　栗木剛）

分かったふりをするおとなと
忖度ない子どもたち

「分かる」と「分からない」

突然家に来た業者に屋根の塗装工事を勧められ、
150 万円の契約をした。翌日、前金 20 万円を業者の口座に
振り込んだ。一週間後、すでに作業は始まっていたが、家族
から反対されたのでクーリングオフしたい。（60 歳代 男性）

新 居 へ 引 っ 越 し た 直 後 に 電 話 が あ り、 業 者 か ら
ウォーターサーバーを勧められ、２年間のレンタル契約をし
た。契約書はもらっていない。10 日後、クーリングオフを
申し出ると中途解約と言われ、違約金１万円を請求された。
支払わないといけないか。（20 歳代 女性）

クーリングオフとは、一定期間内であれば無条件で
契約を解除できる制度です。法律で定められた取り引きに限
られ、訪問販売、電話勧誘販売、訪問購入、マルチ商法、内
職商法、特定継続的役務提供（エステや学習塾などの指定さ
れた７つのサービス）が挙げられます。期間は、契約書を受
け取った日を起算日として８日間（マルチ商法と内職商法な
どは 20 日間）です。事例１の場合は、契約後８日以内であ
るため作業が始まっていてもクーリングオフが可能です。支
払ったお金は返してもらうことができ、作業したところは元
の状態に戻すよう請求することもできます。事例２は、契約
書を受け取っていないため、10 日後でもクーリングオフは
可能です。違約金を支払う必要はありません。

（※）クーリングオフは書面で通知する必要がありましたが、
法改正によりメールやファクスでの申し出が可能になりまし
た（４年６月１日施行）。詳しくは消費生活センターへ。

契約書を受け取った日が起算日
原則、消費者に負担はありません

クーリングオフは消費者の権利
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一般社団法人 Sasabase　

藤井 文 さん

参画と協働の芽 参画協働課
072（740）1600手の大きさが自分の食事の適量

　食品中の栄養素は体の中で相互に作用しているため、偏っ
た食生活ではうまく働くことができなくなってしまいます。
さまざまな食品からバランス良く取ることが大切です。
　その方法の１つとして、自分の手を使う「手ばかり栄養法」
があります。自分の食べる量は、自分の手の大きさ分が適量
といわれています。今回は「何を」「どれだけ」食べたら良
いかを簡単に紹介。食べ過ぎや栄養の偏りを防ぎ、体の調子
を整えましょう。

1 日の食事量の目安

　主食（ごはん・パン・麺類）は両手にのる量を毎食食べる。
　主菜（肉・魚・大豆製品・卵）は 1 食当たり片手の手のひ
らにのる量で食べる。肉と魚の厚みは手のひらの厚みと同じ
くらいです。その際、できれば毎食違う種類を選ぶ。
　副菜（野菜・海藻・きのこなど）は、1 食当たり生野菜は
両手いっぱい、加熱野菜は片手いっぱいで食べる。
　1 日のどこかで、イモ類と果物はそれぞれ片
手にのる量、牛乳はコップ１杯を摂取する。
　詳しくは、市ホームページ（右の２次元コー
ドからアクセス可）に掲載しています。

食と育つ 保健センター
072（758）4721

おとなも子どもも
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手の大きさが適切な食事量の目安
バランス良く食べましょう

手ばかり栄養法
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