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खΛऔり߹͍　େ事ͳ家事の　Λऔる

食事のしたく
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ແճ

食事のかたづけ

小さい子どもの世話

掃除

介護の必要な高齢
者・病人の世話

家族における重大
な事柄の決定

地域活動への参加
（自治会・PTAなど）
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1 ～ 5までは「妻がすることが多い」の回答が多いですね！

（出典）男女共同参画に関する県民の意識・実態調査  令和２年２月  島根県
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ՈࣄɾҭࣇΛੵۃత
ʹ͠ ͯ͘ Ε·͢ ͕ɺΰϛࣺͯɺ
ચ͍ɺ͓෩࿊ɾτΠϨࡼ
আҎ֎ʹՈ͕͋ࣄΔ͜ ͱ
Μɻͤ·͍͍ͯͮؾʹ
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ͳͲɺͯ͠ ΄͠ ͱ͍ݴΘͳ ͱ͍ͬ ͯ͘ Εͳ͍ɻ

ʮΖ͏ ͱͯͬࢥ ͨΜͩ Ͳ͚ʯ
͍Βͳ͍Ұݴɻ

ʮચ͍ํ͕ҧ͏ʯͱ
ͯͬݴ Γ ͳ͍͞Ͱ΄͍͠ɻ
จ۟ΛݴΘͳ͍Ͱ΄͍͠ɻ

ʮͯ͠ ΄͍͠ʯͱ͍͏ ͷ
͍͠ͷͰ۩ମతʹ
ͯͬݴ ΄͍͠ɻ
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食事のしたく
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食事のかたづけ

小さい子ども
の世話

掃除

介護の必要な高齢
者・病人の世話

家族における重
大な事柄の決定

地域活動への参加
（自治会・PTAなど）
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Ո ͷ͜ͱ
୲ද
ঢ়Λཧ͠ɺݱ
ׂ୲ʹ͍ͭͯߟ Α͑͏

STEP 1 Ոͷ͜ ͱΛ
ϦετΞοϓ Δ͢

STEP 2 Ոͷ͜ ͱͷ
୲ͷݱঢ়Λهೖ Δ͢

STEP 3 ಘҙɾෆಘҙΛྀ͠ߟɺ
ೖهͷ୲Λޙࠓ Δ͢

STEP 4 ఆظతʹ୲Λݟ͠ɺ
࣋ؾ Αͪ͘ ՈࣄΛ Δ͢

දʹͯ͠ΈΔと৽ͨな͕͖͋ͮؾΔ͔͠Ε·ͤ
ΜɻՈఉʹΑͬͯ୲ҧ͍·͢ɻ͓࣋ؾ͕͍ޓ
ͪΑ͘ੜ׆Ͱ͖Δ୲Λ͋ͬͯ͠Έ·͠ΐ͏ɻ
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Ԃश͍ࣄͷૹܴ
৸͔ͭ͠ ͚
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༻Λങ͏
ϖοτͷࢄา
ϖοτͷ͝ Μ

えるԽʯ　ϫʔΫシェアݟり　්のʮ͍ࢥ

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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Work

ʮͬと͍ͨʯ　͕ਆの　͚໌ۈ
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ঁੑͷѪۂઢ
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ճ෮ͯ͠ ͍͘ άϧʔϓとɺ�ͯ͠ ͍͘
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ະདྷ༧ਤ
Θͨͨͪ͠ ͷ

ՈܭըඪͳͲɺະདྷΛ૾ͯ͠ ΈΑ͏ ʂ
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結
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し
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し
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第
一
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誕
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ྫʣ͜ Ͳ͕ཉ͍͠

ྫʣϚΠϗʔϜ͕ཉ͍͠

ʮ͋り͕と͏ʯ　͜Ε͕͋る͔Β　ΊΒΕͳ͍

Work

（出典）東レ経営研究所ダイバーシティ＆ワークライフバランス研究部長　渥美由喜著「夫婦の愛情曲線の変遷」
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彼氏・夫

この時期が

重要！
子ども

その他

趣味

仕事
ճ෮άϧʔϓ

άϧʔϓ
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ೖه೦Λه Α͠͏ ʂ
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Ոͷことɺࣄͷことɺ͓͍ޓͷझຯこΕ͔Β
ເͷことɻະདྷΛ૾ͯ͠༧ਤΛඳ͍͍ͯͨ͑
Έ·͠ΐ͏ɻ࣌ʑɺこͷະདྷਤΛݟな͕Βະདྷʹͭ
͍ͯΛ͢Δؒ࣌Λͭと͍͍Ͱ͢Ͷɻ

年後
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第
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ྫʣझຯΛ͔ͨ͠׆෭ۀΛ͡ΊΔ

ྫʣ්Ͱւ֎ཱྀߦ

͔Β　͓͚ͤͯの　Ѫݴ༿
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 ݄  ೦ه

 ݄  ೦ه

Work

島
根
で
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ͷϧʔϧ

いͷ得意ɾ苦手ɾ出来ないޓ͓ ͱ͜Λهೖ͠ɺॿ͚߹͓ ʂ͏

ひとりより　笑顔の増える　家事のシェア

Work

Work

夫

得意なこと

苦手なこと

出来ないこと

妻

得意なこと

苦手なこと

出来ないこと
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Θ͕ՈͷϧʔϧΛͯͬ࡞ ΈΑ͏
こΕ͔Βͷੜ׆ɺ࣌ʹ͓͍ޓͷҙ͕ݟ߹Θな͔ͬͨΓɺ
ίϛϡχέʔγϣϯ͕͏·͘とΕな͔ͬͨΓ͢Δこと
͋ΔͰ͠ΐ͏ɻͦΜな࣌ɺこͷϧʔϧΛ͍ࢥग़ͯ͠ɺڠ
ྗͯ͠ધʢՈఉʣΛਐΊ͍͖ͯ·͠ΐ͏ɻ

.Ո
ʮ͓Α͏ʯʮ͓͢Έʯʮ͋Γ͕と͏ʯなͲɺ݁ࠗ͠
͔ͯΒݴΘな な͘Γͭͭ͋ͬͨͷͰɺࢠͲ͕࢈·Ε
ͨこと͋Γɺ͖ͪΜとݴ こ͏とΛϧʔϧʹ͠·͠ ͨɻ

̖Ո
͑૿͕ؒ࣌Ͳ͕খֶੜʹなΓɺ༡ͼςϨϏͷࢠ
͖ͯ·ͨ͠ɻ͓෩࿊ब৸ͷ͕ؒ࣌ な͘ΔΑ͏ʹ
な͖ͬͯͨͷͰɺؒ࣌Λҙࣝ͢ΔことΛϧʔϧʹ͠·
ͨ͠ɻ

∿Ո
්ʹݶΒͣࢠͲͨͪɺࣗͷग़དྷΔことਓ
ʹཔΒͣʹ͢ΔΑ͏ʹͯ͠ ͍·͢ɻ͕ࣗ໘と͏ࢥ
ことՈಉ͡と͍͏͑ߟͰɻ

�4Ո
ͲͷੜΛ͖͔͚ͬʹɺ්ؒͰʮ͓͞Μʯࢠ
ʮ͓͞Μʯとݺͼ߹͍͕͕ͪͩɺ໊લͰݺͼ߹ こ͏
とͰ͍ͭ·Ͱ࿀ਓಉ࢜ͷΑ͏な්Ͱ͍ΒΕΔと
ɻ͢·͍ͯͬࢥ

挨拶を
きちんとする

時間を決めて
行動する

自分のことは
自分でする！

名前で
呼び合う

ΈΜなͷϧʔϧͷհ

家事ɾҭڞ　ࣇʹ͠増えͨ　ʮ͋り͕と͏ʯ

お
互
い
が

大
切
に
し
た
い
こ
と
を

話
し
合
っ
て
み
る
の
じ
ゃ
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ʲΩονϯʳ
˔ίοϓͷौͷඬന
˔ௐຯྉͷิॆ
˔ੜΰϛͷย͚
˔γϯΫͷআ
˔τʔελʔͷআ
˔ྫྷଂݿͷݿͷ১͖আ
˔৯୨ͷཧ
˔ظอଘͷຯݶظνΣοΫとަ
˔Ոͷझຯᅂʹ߹Θͤͨ৯ࡐ༻ͷબఆ
˔৯ࡐ༻ͷݿࡏཧʢԿ͕Γな͍͔֬ೝ͠ɺ
ങ͍ϦετΛ࡞ʣ

˔ྫྷଂݿͷ৯ࡐͷຯݶظΕνΣοΫ
˔৯ࣄͷޙɺςʔϒϧͷ১͖औΓ
˔͓ͷ࡞Γஔ͖
˔͓หശҿΈϘτϧΛચ͏

ʲચɹ୕ʳ
˔γʔπΧʔςϯなͲͷఆظతなચ୕
˔ચ୕ػס૩ػͷϑΟϧλʔͷআ
˔ચ໘ॴͷλΦϧͷऔସ͑
˔ΫϦʔχϯάʹग़͢ɾऔΓʹ͘ߦ
˔ચ୕ͷ͚ʢωοτʹೖΕΔʣ

ʲɹআʳ
ͷཧۺͷআとؔݰ˔
˔৯ચػɺΤΞίϯͷϑΟϧλʔআ
˔͓෩࿊ͷؾઔͷআ
˔͓෩࿊ͷഉਫߔͷͷໟΛऔΓআ͘
˔ϖοτͷάϧʔϛϯάໟͷআ

ʲΰɹϛʳ
˔ΰϛΛผࣺͯͯ͠Δ
˔ΰϛശͷதͷାͷަʢηοτ͢Δʣ
˔ළϖοτϘτϧなͲͷϥϕϧΛ͕ͯ͠ચ͏
˔ෆཁʹなͬͨͷཧϦαΠΫϧख
Λ·とΊͯճऩʹग़͢ࢴݹ˔
ೕύοΫɺτϨΠΛચͬͯϦαΠΫϧग़͢ڇ˔

ʲͦͷଞʳ
˔τΠϨοτϖʔύʔิॆɾਊΛࣺͯΔ
˔Ֆළͷਫ͑
˔ཷ·ͬͨϨδାࢴାͷཧ
˔γϟϯϓʔચࡎͷ٧Ίସ͑
˔ՈͷதͷΕͨిٿిͷަ
˔ٻॻͷཧとࢧ͍
અ͝とͷҥସ͑ق˔
˔Ոͷதͷ࣪Թཧ
˔Ո۩Ոిͷஔมߋௐ
˔ՈిͷઃఆϝϯςφϯεʢՃ࣪ثͷਫͷิॆɾ
আ࣪ػͷਫΛࣺͯΔɾড়ਫثͷΧʔτϦοδͷަɾ
ϧʔλʔͷى࠶ಈɺεϚʔτՈిͷઃఆʣ

˔༣ศͷཧॲཧ
˔Ոͷ༧ఆཧʢεέδϡʔϧͷௐʣ
˔Ոͷ݈߁ཧපӃͷ༧
˔Ոͷमཧϝϯςφϯεͷεέδϡʔϧཧ
೦ͷ४උهࣄ͍ॕ͓˔
˔ϖοτͷੈʢΤαΓɾࢄาɾγϟϯϓʔɾ௨Ӄʣ
˔ճཡ൘Λ·Θ͢

໊な͖ՈࣄҰཡ

Πϯελʹ　өえ͵͕Ѫ͋る　உ൧

˔

˔

˔

˔

ʮ໊な͖Ոࣄʯとɺৗੜ׆ͷதͰ͋·Γ͔ͮؾΕな͍͚ΕͲɺՈΛҡ࣋
͢ΔͨΊʹඞཁなۀ࡞ͷことͰ͢ɻ͓͕͍ޓҙࣝ͠ɺͯ͠ྗڠ Γ·͠ ΐ͏ ɻ

Work

ͷͦଞͷʮ໊な͖ ՈࣄʯΛͯ͑ߟ ΈΑ͏ ʂ

ແݶʹ͋Δʜ� �͓ޓい�͞ Γ͛ な͘ ͬͯ͘ ΕͨΒ͠خいな ʂ͊
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Ոࣄͷ
ϫϯϙΠϯτ
ΞυόΠε

不要なものは定期的に処分することで、ス
ペースが確保され、整理がしやすくなります。

定期的な断捨離

家事を毎日決まった時間に行うルーティ
ンを作ると、習慣化しやすくなります。

毎日のルーティンを作る

1 2

使ったものは元の場所に戻すことを徹底
すると、散らかりにくくなります。

整理整頓のルール

家事に追われるとストレスが溜まります。時
には手を抜いて、自分の時間を大切にするこ
とも重要です。

心のゆとりを持つ3 4
色物、白物、デリケート素材など、洗濯
物を事前に分けておくと、洗濯がスムー
ズになります。

洗濯物の分け方

食器を洗う前に、油汚れをペーパーで拭きと
るか、お湯で軽くすすいでおくと、少しの洗
剤で汚れが落ちて楽になります。

食器洗いのコツ

5 6
料理や掃除の際にタイマーを使うことで、
時間を意識して効率よく作業できます。

タイマーを使う
食品の買い物は、事前にリストを作って行く
と、無駄な買い物を防げます。

計画的な買い物

7 8

掃除道具を同じ場所にまとめておくと、
必要なときにすぐに取り出せて効率的
です。

掃除道具の場所を統一する

冷蔵庫の中身を見て、先に使うべき食材
をメニューに組み込むと、無駄にするこ
とが減ります。

食材の使い切り
時間のある日に、まとめて作り置きしておく
と、忙しい日々に役立ちます。冷凍保存も活
用しましょう。

時短料理

上から下、奥から手前に掃除をすると、ホコリ
や汚れが効率的にとれ、二度手間を防げます。

効率的な掃除順序

ർΕͨΒ　໌Ұॹʹ　Ε͍͍
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ひとりより　笑顔の増える　家事のシェア

Work

Work

夫

得意なこと

苦手なこと

出来ないこと

妻

得意なこと

苦手なこと

出来ないこと




