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出典：『【資料１】ワークライフバランスに関するＯＥＣＤの調査結果』（栃木県 塩谷南那須教育事務所）

https://www.pref.tochigi.lg.jp/m55/fureai/documents/13_life3.pdf 

出典：『岡山県男女共同参画社会に関する県民意識調査報告書（概要版）』 

（岡山県 県民生活部 人権・男女共同参画課／令和２年３月） 

資料１の① 
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資料１の② 

 

https://www.pref.tochigi.lg.jp/m55/fureai/documents/13_life3.pdf
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２ 家事は効率的に“パラレル”で 

家事はパートナーとの共同プロジェクト。2 人でタスクをこなしていくイメージです。 

得意、不得意もあると思いますので、よく話し合いながら、自分に出来ることからやっ

ていきましょう。 

家事は“パラレル（並行）”でやると効率的。一方が寝かしつけている間に、もう一方

がお風呂掃除をしたり、というように工夫してみましょう。 

3 パートナーにつらい思いをさせない 

パートナーにつらい思いをさせてはいけないというのが基本です。 

スマホのカレンダーツールを使っていますか？パートナーとスケジュールを共

有したり、仕事時間の調整にも使えてとても便利です。 

自分ひとりで自由に過ごしているときは、パートナーの時間を使わせてもらっ

ていると考えます。「フラリーマン※」にならないように注意しましょう。 

※ フラフラ寄り道をしながら帰るサラリーマン。 

１ 子育てに向き合って新たな扉を開く 

「子どもができると自由がなくなる」という人がいますが、そんな風に考えるのはもっ

たいない！ 

子育てを通して、新たな出会いがあったり、興味や関心が広がったり、自分の世界が広

がります。 

例えば子どもと公園へ行ったり、保育園への送り迎えをすると地域との関わりも増えま

す。子育て支援拠点など、子育てのヒントをくれる人がいますし、どこかに自分の居場

所がみつけられます。まずは自分の住んでいる地域を見回してみましょう。 

１ 休みを取って平日のことを知る 

1 人で育児をするのは本当に大変です。平日に休みを取って丸一日子どもと向き

合うことで、育児の大変さや、家で待つパートナーの気持ちがわかります。 

育児休業を取得して、1 日を通して育児を経験するのが理想的ですが、育児休業

が難しい人なら、平日に休みを取ってパートナーに替わって育児をしてみましょ

う。特に育児をパートナーにまかせているパパにオススメです。 

２ 家族ファースト 

地域での活動は、自分に出来る範囲で行いましょう。地域活動の方が楽しくなってしまっ

て、家族の負担になっては本末転倒。 

家族のことを一番に考えてくださいね。 

出典：『「パパノミカタ かながわパパ応援ウェブサイト」連載特集・ワーク・ライフ・バランス特集 

ワーク・ライフ・バランスのコツ（家庭編・地域編）』 

（神奈川県 福祉子どもみらい局 子どもみらい部 次世代育成課 企画グループ） 

 

資料２ 
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ワーク・ライフ・バランスのコツ 家庭編 

ワーク・ライフ・バランスのコツ 地域編 
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出典：『平成29年版 労働経済の分析〈要約版〉』（厚生労働省） 

https://www.mhlw.go.jp/wp/hakusyo/roudou/17/dl/17-2-2-2.pdf 

資料３ 

 

Ⅰ-3 ふりかえりに関して（ファシリテーター用資料） 

 


