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マンガでわかる 
ココロの不調回復 
食べてうつぬけ

奥平智之 著 
いしいまき マンガ
出版：主婦の友社
498.3 /ｵ 

栄養素が足りないことで起きる様々な不調や
悩みをマンガとイラストでわかりやすく解説さ
れています。本書に書いてある「ココロの病気
の七割」は食べ物が影響している」という言葉
には思わずハッとさせられました。
女性に多く見られる「鉄欠乏症」の症状、対策
について詳しく紹介していて、セルフチェックの
方法や８種類のチェックシートを使って自分の
栄養状態を知ることができます。
体調不良が気になる方はぜひ一度手にとって
みてください。

次の震災について
本当のことを
話してみよう。

福和伸夫著 
出版：時事通信出版局
369.31 /ﾌ 

この本では震災について2016年に上映され、
話題になった『シン・ゴジラ』から災害対応の在
り方について書かれていることや日本の歴史と
地震の関連性、自分でもすぐにできる災害対策
などについてかかれています。
スタッフはその中で東京と大阪の地形の歴史に
ついて初めて知って勉強になりました。
30年以内に南海トラフ巨大地震が発生すると
言われている日本。震災について考えさせられ
る一冊です。

裸足で逃げる
沖縄の夜の街の
少女たち

上間陽子著 
出版：太田出版 
K 367.68 /ｳ 

暴力を受けた子どもの相談や支援を行ってい
た著者によるインタビューをもとにした本になり
ます。貧しい家庭環境の中で暴力を振るわれ、ネ
グレクトを受け、支えを求めて出会った男性から
も暴力を享けながら、それでも生きていくため
に夜の街で働く女性たちの姿を描いています。
沖縄に住んでいる私たちにとって、すぐそばで
起きていて、もしかすると、隣の家で、すれち
がった人が本に登場する女性のような問題を抱
えているかもしれません。
読んだ後は表紙にも使われているコザの街、
「裸足で逃げる」というタイトルもまるで違ったも
ののように感じられるでしょう。

依存症って
なんですか？

菊池真理子 著 
出版：秋田書店
726.1 /ｱﾙ依 /ｷ

取材で訪れた依存症外来で父親がアルコール依
存症だったかもしれないと思った著者が当事者か
らのインタビューや、カウンセリングなどを通して、
依存症について考えていくコミックエッセイです。
アルコール依存症が悪い、なってはいけないと訴
えるものではなく、依存症を理解していく内容に
なっています。
当事者の問題だけでなく、家族や自助グループ、
依存症外来など様々な立場からの意見を知れる
一冊です。
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