
①６歳未満の子どもがいる家庭の、
　　　　　1日の家事育児時間の実情は？

②共働き夫婦で子どもがいる家庭の、
　　　　　1日の仕事時間の実情は？

一人ひとりが自分らしい生き方をしていくためには、仕事や家庭、地域活動など、様々な活動に
ついて、自身が望むバランスで取り組むことができるワーク・ライフ・バランス（仕事と生活の
調和）の推進が重要です。

自分たちの生活スタイルに合う『家事・育児シェア』の形を
家族で話し合い、楽しく考え、今日から始めてみませんか。

お互いが気持ちよく笑顔で過ごせる日々が訪れることを願って。

　男性も女性も、お互いが個人として尊重し合い、
得意なこと、好きなことを活かしながら、

ストレスなくできるところから始めてみましょう。

発　行　　2023年３月
編　集　　酒田市 地域創生部 地域共生課 男女共同参画推進センター ウィズ
　　　　　〒998-0044 山形県酒田市中町三丁目４番５号（交流ひろば内）
　　　　　TEL：0234-26-5616 FAX：0234-26-5617 MAIL：with@city.sakata.lg.jp

家事も育児も
自分だけが
大変な気が
する…

少しはゆっくり
できる
自分の時間が
欲しいな…

仕事が忙しく
なってきたから
あまり家の事は
できないな…

子どもの事で
仕事を休むのは
会社に
言いにくいな…

ゴミ出しとか、
家の中のこと
やってるつもり
だけど…

家事は女性が
するものだと
思っていた
けど…

言わないと
やってくれない
よね…

仕事が忙しいのは
私も同じなんだ
けどね…

家族みんなが笑顔になる
『家事シェア』のススメ
自分たちのおうちでは、いつ、だれが、どんな家事をしているだろう？
　　　　　　　　　　　　　　　　　…と考えてみたことありますか？

チェックしてみよう！　無意識のうちに思い込んでいませんか？
★性別による固定的役割分担意識の見直しを進めましょう
性別による固定的役割分担意識とは…
　個人の意思や能力に関係なく、性別により役割を固定的に決め付けてしまう考え方です。

ワーク・ライフ・バランスで人生を豊かに！

出典：令和３年社会生活基本調査結果（総務省統計局）より作成

4時間36分 8時間07分

≪仕事≫

例えば…
・女性は仕事よりも家庭を大事にしなさい。
・お隣の男性は、毎日家族の洗濯物を干していて偉いね（かわいそう）。
・地域の会合や災害時の避難所で食事の準備をするのは女性の役割だよね。
・女の子が野球をやったって無駄だよ。将来的に続けられないんだから。

本来、すべて男女どちらがやってもいいはずなのですが、
女性はこうすべき、男性はこうすべきと決め付けてしまっていませんか？

□家族を養うのは男性の役割だと思う。
□家事や育児は主に女性の役割だと思う。
□子どもを医者に連れていったり、親の介護をするのは女性の方がよいと思う。
□残業している女性を見ると、子どもや夫がかわいそうだと思う。
□自治会長やPTA会長は男性の方が向いていると思う。男性に任せておけばよいと思う。
□男性が育児休業をとるのはおかしいと思う。
□家事の手伝いは女の子がする方がよいと思う。
□男性が残業で長時間働くのはやむを得ないと思う。
□子供の参観日への出席やPTA活動への参加は母親の方がよいと思う。
□「男なんだから」「女なんだから」と役割を決めつけてしまう。
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……… チェックリスト ………
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≪家事育児等≫

0
（時間）

1

2

3

4

5

6

7

8

9

0
（時間）

1

2

3

4

5

6

7

8

9

データで見る現状

生きていくのに必要な家事という名の
誰かがやらなければならないアンペイドワーク（unpaid work）

今までの当たり前を少し考えてみよう

夫婦になるカップルも
　子どもが生まれる方も

　　　　　家族のみなさんも



買物
朝食を作る
朝食を片付ける
お昼の弁当を作る
夕食を作る
夕食を片付ける

リビング・寝室
風呂
洗面所
トイレ
玄関
敷地

洗う・干す
取り込む・たたむ
アイロン掛け

着替え
送り
迎え
お風呂
通院・看護
一緒に遊ぶ
保育園や学校の準備
保護者会やPTA
宿題（勉強）をみる

ゴミ出し
生活用品の買物・補充
電球交換等メンテナンス
除雪
家計管理
地域活動（自治会等）

食事

掃除

洗濯

子育て

その他

自分 パートナー（　　 ）家事の名称

“ 家事・育児シェアが見てわかるシート ”
～自分たちの生活スタイルに合った分担表を考えてみよう～

自分 パートナー（　　 ）

「家事や育児は主に
女性がやるもの」
というような、
無意識に思い込ん
でいる「性別によ
る役割分担意識」
はないかな？

ステップ1

家事・育児の現状を把握し
理想のシェアを見つけよう！

チェック！
「現状を把握しよう」

チャレンジ！
「理想のシェアを見つけよう」

普段の家事分担をチェックしてみよう
↓
結果について家族で話をしてみよう

【チェック】
　□話し合い、協力、分担している。
　□主に自分が担っている。
　□主ではないが、積極的に関わっている。
　□頼まれたことはやっている。
　□関わっていない。

・主に自分が担っているけど、
　充実している（つらくない）

・自分だけ大変だなあ（忙しい、つらい、疲れる）
・もっと関わらなければとは思っているけど…

家事シェ
アで解決

！

OK！

それぞれ分担している
家事に○を付けてみよう

改善案
（これか

らは）

ステップ2

家事シェアを実現する
大事なポイント

・家族の生活が楽しく快適になります

　　・家族の会話や思いやりが生まれます

　　　　・日々の暮らしにゆとりが生まれます

　　　　　　・自分の事として一生役に立ちます

妻に分担が偏っている場合の事前準備（ヒント）
●夫や家族に分担してもらいたい家事は何かを考える。

●分担してもらいたい家事の内容、頻度、かかる時間を
　具体的に書いてみる。詳しいほどベター。

●夫や家族はその家事についてどう考えているか。
　（得意？苦手？交換条件があればやってくれる？など）

●自分が譲歩できるポイントはどこにあるのか。
　（優先順位を決めておく、週2からスタートするなど）

あなたらしく、わたしらしく。

日頃から家庭内で
『お互いを尊重したコミュニケーション』を大切にしよう。

それぞれの家庭に合ったやり方を話し合おう。
▶ちゃんと話し合いができる関係が本当に大事。

手分けして、できるところからやってみよう。
▶できないこともある。助け合いの精神を忘れずに。

否定よりもアドバイスをしよう。
▶ダメ出しはしない。相手への気遣いを忘れずに。

「ありがとう」の感謝の気持ちを伝えよう。
▶お互いの家事を褒めちぎろう。「うわ～嬉しい」など。

家事分担表はメンテナンスしていい。
▶その家事がキツイと思ったら弱音を吐こう。
　完璧を求めすぎないこと。見直ししよう。


