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クラブ活動 平野

3月 利用者行事 その他関連行事 誕生日

月初めの打ち合わせ 阪本寛

木 金 土（クラブ活動）

GHゆのかわ連絡会議 上関

矢口 月 火 水

1 2

チ ャ ー ハ ン

職員会議(定例)　GHかえで連絡会議

工賃支給日

あ ん か け 豆 腐
ど う ふ

ヘルパー会議　 鮭
さけ

わ か め ご は ん

キャベツと青菜
あおな

の海苔
の り

和
あ

え エ ビ マ ヨ 風
ふう

ひ な ま つ り ゼ リ ー ジ ョ ア

クラブ活動 中村春

み そ 汁
しる

( 玉 葱
たまねぎ

･ 卵
たまご

) ス ー プ (白菜
はくさい

･人参
にんじん

･

きくらげ･絹
きぬ

さや)

測定開始 692Kcal 714Kcal

7 8 9

ご は ん バ タ ー ロ ー ル ご は ん ご は ん

GHかみゆのかわ連絡会議 4 5 6

ご は ん ス パゲ ティ ミー トソ ース

GH一条連絡会議 み そ 汁
しる

( 棒
ぼう

麩
ふ

･ 葱
ねぎ

) ク リ ー ム シ チ ュ ー みそ汁
しる

(もやし･揚
あ

げ) みそ汁
しる

(ほうれん草
そう

･葱
ねぎ

)

誕生会　 GHにしあさひおか連絡会議 尾形 ア ジ フ ラ イ コールスローサラダ か に 玉
たま

あ ん か け 豚 肉
ぶたにく

の 生 姜 焼
し ょ う が や

き スープ(キャベツ･ﾍﾞｰｺ ﾝ )

み そ 汁
しる

(豆 腐
とうふ

･ ふ の り )

赤魚
あかうお

の塩
しお

こうじ焼
や

き

か ぼ ち ゃ の 煮 物
に も の

和 風
わ ふ う

ツ ナ サ ラ ダ

ヤ ク ル ト

クラブ活動 法人理事会 い ん げ ん の ソ テ ー 果 物
く だ も の

春 雨
はるさめ

の 炒
いた

め 物
もの

ミ モ ザ サ ラ ダ

赤川 702Kcal 813Kcal 664Kcal 682Kcal 724Kcal 653Kcal

11 12 13 14 15　 ★誕生会
たんじょうかい

☆ 16

食
しょく

パ ン ち ら し 寿 司
ず し

き つ ね う ど ん

み そ 汁
しる

(小 松 菜
こまつな

･ 人 参
にんじん

) み そ 汁
しる

( さ つ ま 芋
いも

･ 葱
ねぎ

) みそ汁
しる

(しめじ･わかめ) ス ー プ ( 卵
たまご

･ 玉 葱
たまねぎ

)

閉所日（春分の日） ご は ん ご は ん ご は ん

八 杯 汁
は ち は い じ る

職員会議(次年度計画)　GHときとう連絡会議 加藤聡・村上 肉
にく

シ ュ ウ マ イ と ん か つ 鶏
とり

と野菜
やさい

のピリ辛炒
からいた

め ハ ン バ ー グ 鰆
さわら

の み そ マ ヨ 焼
や

き キャベツとささみのごまサラダ

閉所日 野藤 厚 揚
あつあ

げ の み ぞ れ 煮
に

もやしとほうれん草
そう

のからし和
あ

え 卵
たまご

とマカロニのサラダ 野 菜
や さ い

ソ テ ー 二 色
に し き

浸
びた

し

ヨ ー グ ル ト ホ イッ プフ ルー ツサ ラダ

845Kcal 805Kcal 702Kcal 827Kcal

佐藤美

638Kcal 602Kcal
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池内 焼
や

き 肉
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丼
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黒 糖
こ く と う

パ ン ご は ん ご は ん

椀
わん

そ う め ん みそ汁
しる

(じゃが芋
いも

･絹
きぬ

さや)

選択メニュー メ ン チ カ ツ 閉 所 日
へ い し ょ び

鯖
さば

の み そ 煮
に

チ ン ジ ャ オ ロ ー ス

ホ ッ ト ミ ル クみそ 汁
しる

(白 菜
はくさい

･ 揚
あ

げ )

果 物
く だ も の

閉 所 日
へ い し ょ び

閉所日 煮 豆
に ま め

ブロ ッコリ ーとえびの和
あ

え物
もの

（ 春 分
しゅんぶん

の 日
ひ

） キ ャ ベ ツ の 炒
いた

め 物
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白 和
し ら あ

え

い んげ んの ピー ナツ和
あ

え

765Kcal 745Kcal 686Kcal 654Kcal
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ご は ん ご は ん ち ゃ ん ぽ ん 麺
めん

チ キ ン ソ テ ー 辛口
からくち

カレーライス797 閉 所 日
へ い し ょ び

食
しょく

パ ン 甘口
あまくち

カレーライス797

みそ 汁
しる

(玉 葱
たまねぎ

･ 人 参
にんじん

) すまし汁
じる

(とろろ昆布
こんぶ

･三
み

つ葉
ば

) コ ー ン ス ー プ または

746Kcal 629Kcal 671Kcal 902Kcal 果 物
く だ も の

Kcal

ジ ョ ア ラ フ ラ ン ス ゼ リ ー フ レ ン チ サ ラ ダ

大 根
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と 豚 肉
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炒
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煮
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あ
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ピ リ 辛
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)

白 身 魚
しろみざかな

の フ ラ イ ジ ャ ー ジ ャ ン 豆 腐
どうふ

さつま芋
いも

のレモン煮
に

レモンケーキ チーズタルト

和風ロール ポップコーン

暴力の連鎖を乗り越えるために 「独裁体制は見かけほど強くない」①

『独裁体制から民主主義へ』ジーン・シャープ氏

イスラエルによるガザ地区攻撃、ロシアによるウクライナ侵攻、ミャンマーの民主化闘争など各地で起きているテロ

や紛争を、軍事力で解決しようとする動きが暴力行使に拍車をかけています。

そこで今回は、ジーン・シャープ氏の著書『独裁体制から民主主義へ』を取り上げ、民主主義を守り、暴力の連鎖を止

めるために私たちに「何ができるのか」考えてみます。

非暴力に基づく平和論は、ほとんどの場合、宗教心の深さや強い道徳心を重んじ、非常な弾圧にも屈しない勇者や聖

人を高く評価する傾向を持っていて、それ自体素晴らしく敬意を表さねばなりませんが、この方法で活動の裾野を広げ

ることは容易ことではありません。

これに対し、シャープ氏が説く非暴力論は、とりたてて勇敢でも立派でもない「普通の人」が、日常生活の延長とし

て平和活動の一翼を担うことを目指しています。

さらに、あえて「非暴力」という言葉を使うのは、それが宗教的・道徳的に優れているからではなく「政治的に賢明

な策」だからだと述べています。

こん だて よ てい ひょう

そもそも、非暴力で暴力に対抗することが本当にできるのか？ 強い疑問を持っている方も多いのではないでしょうか。

ただ暴力をもって対抗すれば暴力の連鎖が生まれます。

シャープ氏は、それまで場当たり的に展開されてきた非暴力活動に、軍事のような戦略に基づく計画性を持たせるこ

とで運動の担い手が広がることを重視し、普通の人が担うことのできる非暴力理論の構築に力を注ぎました。

独裁体制には「交渉」ではなく「抵抗」を…。力関係に圧倒的な差があるなかで、「交渉という方法が相互に満足で

きる解決策をもたらすことはない」と断じています。そして、いかなる独裁体制も不死身ではなく、民衆側が政権を受

け入れ、降伏し、従順・協力することにより成り立っているわけで、独裁者が力で民衆を押さえつけようとするのは、

力を持っているからというより、むしろ力を失うことへの恐れなのかもしれません…。

（文責 尾形）
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