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現 状 今 後

家 の こ と
分担表
現状を整理し、
役割分担について考えよう

STEP 1 家のことを
リストアップする

STEP 2 家のことの
分担の現状を記入する

STEP 3 得意・不得意を考慮し、
今後の分担を記入する

STEP 4 定期的に分担を見直し、
気持ちよく家事をする

表にしてみると新たな気づきがあるかもしれませ
ん。家庭によって分担も違います。お互いが気持
ちよく生活できる分担を話しあってみましょう。

ひ
と
ま
ず
こ
れ
で

や
っ
て
み
よ
う
！

こ
う
な
っ
た
ら

助
か
る
わ
！

分担表の
一例

炊 事

朝食を作る
夕食を作る
食器洗い

掃 除

ゴミ出し
トイレ掃除
風呂掃除

洗 濯

洗濯機をまわす
洗濯物を干す
洗濯物をたたむ・しまう

育 児

おむつ交換
歯磨き
寝かしつけ

その他

日用品を買う

炊 事

朝食を作る
夕食を作る
お弁当を作る
食器洗い

掃 除

ゴミ出し
リビングを片付ける
掃除機をかける
トイレ掃除
キッチン掃除
風呂掃除

洗 濯

洗濯機をまわす
洗濯物を干す
洗濯物をたたむ・しまう
アイロンがけをする
クリーニングに出す

育 児

おむつ交換
授乳（ミルクをあげる）
歯磨き
着替え
園や習い事の送迎
寝かしつけ
連絡帳やお知らせの確認

その他

日用品を買う
ペットの散歩
ペットのごはん

妻 夫 （　　） 妻 夫 （　　）

現 状家のこと 分担表 今 後

Work

思いやり　夫婦の「見える化」　ワークシェア 「やっといた」　夫が神の　夜勤明け

交代制に
してみる！

一緒に
やろう！

ま
ず
は

現
状
を

知
る
こ
と
じ
ゃ
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家庭での男性の役割はとっても大切。
２つの手帳をつかって、家庭での家事・育児の
分担を夫婦で話し合ってみませんか。

家庭 仕事

大切
も！ も！

に
みんなで協力して、笑顔で暮らせる島根

島 根 県

家 事 の 舵 とり  まる か じり  ガ イド ブック

家 事 手 帳

夫
婦
の
船
出
を
応
援
す
る
ぞ
！

カジトリノミコト

父親に知っておいてもらいたいことに�
スポットを当てながら、子育てのヒントなど�
を紹介しています。

「家のこと分担表」など、家事分担や
家庭のルールを夫婦で考えるきっかけ�
となるような一冊です。
家事のコツ等も紹介しています。

パパの育児手帳 家事手帳

電子書籍としてもご覧いただけます！
電子書籍は島根県ホームページや、しまねの結婚・妊娠・出産・
子育て支援ポータルサイト「てごしてしまね」へ掲載しているほか、

「こっころアプリ」からも手軽に閲覧することができます。

※�手帳の閲覧には、アプリダウンロード後、登録が必要です。
登録には「子育て応援パスポート」（ピンク色）または「プ
レママパスポート」（黄色）が必要です。

県HP てごしてしまね

「こっころ」アプリのマイページから
家事手帳・パパの育児手帳の表示をクリック

家事手帳・パパの育児手帳の紹介動画や
育児に役立つ動画も掲載しています。

⃝男性育休のメリット　⃝県内企業の取材記事
⃝育休の重要性や制度を解説した動画 など

こっころ

「こっころ」アプリ

みんなが育休応援団

しまね子育て応援パスポート

男性育休特設サイト

パ パ を
楽 し む

パパびより

レ
ッ
ツ
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パパの育児手帳

各手帳は、市町村の窓口を通じて配布しています。


