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。
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家
事
は
、
誰
の
仕
事
？

こんな気持ちに
なっていませんか？

家
事
は
、

家
族
み
ん
な
で

や
ろ
う
。

そ
も
そ
も
、
家
事
っ
て
何
？

そ
の
認
識
が
異
な
る
と
、
す
れ
違
い
に
な
っ
て
し
ま
う
。

家
事
は

ひ
と
つ
で
は
な
い

　
家
の
事
と
書
い
て
「
家
事
」
。
そ
う
、
家
の
こ
と
す
べ
て
が

家
事
な
の
で
す
。
掃
除
・
洗
濯
・
料
理
・
裁
縫
・
Ｄ
Ｉ
Ｙ
・
家

計
管
理
・
近
所
付
き
合
い
・
育
児
・
ペ
ッ
ト
の
世
話
な
ど
本
当

に
数
多
く
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
掃
除
・
料
理
な
ど
の
内
容
を
一

つ
一
つ
分
解
す
る
と
、
さ
ら
に
た
く
さ
ん
の
家
事
が
あ
る
の
で
す
。

「
家
事
」
は
生
活
を

共
に
す
る
た
め
に

必
要
な
こ
と

　
細
分
化
し
た
数
え
切
れ
な
い
家

事
は
、
誰
か
が
し
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
。
家
族
み
ん
な
で
協
力
し

合
っ
て
や
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
な

こ
と
な
の
で
す
。
家
事
は
手
伝
う

も
の
で
は
な
く
「
協
力
し
合
う
」「
で

き
る
人
が
や
る
」
と
い
う
感
覚
が

大
事
で
す
。

　
ま
た
、
一
人
暮
ら
し
だ
か
ら
、
専

業
主
婦
だ
か
ら
と
い
っ
て
無
理
し
て

家
事
を
抱
え
込
ま
ず
、
家
事
代
行

な
ど
を
利
用
す
る
こ
と
も
、
ひ
と

つ
の
手
で
す
。

洗濯

洗う

干す

取り
込む

整理
整頓

部屋

風呂

トイレ

拭く

磨く

捨てる

収納
する

掃く

掃除機を
かける

集める

分別
する

捨てる

買物

調理

献立

配膳

片付け

掃除

ゴミ出し
しまうアイロン

かけ

たたむ

一人暮らし

自分でする

夫婦 家族

［家事の一例］

細かく分解すると

たくさんの家事があります

分け合う

分け合い方は人それぞれ。ふたりで

話し合って“ちょうどいいバランス”

を見つけましょう。

自分ができる範囲のことを。家事の

回数を見直したり、サービスを利用し

たり、臨機応変に取り組みましょう。

役割分担は家庭によって異なりま

す。家族で話し合って“ちょうどいい

バランス”を見つけましょう。

協力する

どうして

やってくれないの？

家事手伝うって

言ってるのに…

▲「家事をやってあげている」という気持ちが…

▲「家事は妻の仕事」という気持ちが…

お互いが、できることを
協力してやりましょう。

料理
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出典：内閣府 仕事と生活の調和（ワーク・ライフ・バランス）レポート2019

参考：内閣府 「新型コロナウイルス感染症の影響下における生活意識・行動の変化に関する調査」

※端数により、数値があわないことがあります。

な
ぜ
、
今
、
カ
ジ
ダ
ン
な
の
か
？

家
事
を
楽
し
む
男
性
が
増
え
れ
ば
、
家
庭
は
も
っ
と
う
ま
く
い
く
。

夫
婦
の
家
事
・
育
児
時
間
を
考
え
る
き
っ
か
け
に

　
人
口
減
少
が
進
む
社
会
で
は
、
全
て
の
人
が
活

躍
で
き
る
環
境
と
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
働
く
女
性
が
増
え
、
共
働
き
世
帯
が
多
く
な
る

中
、
家
族
で
協
力
し
て
家
事
を
す
る
こ
と
が
不
可

欠
と
な
っ
て
お
り
、
「
カ
ジ
ダ
ン
」
が
求
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
家
事
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
に
よ
っ
て
、
段
取
り
力
の

向
上
な
ど
仕
事
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
る
ほ

か
、
家
庭
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
ア
ッ
プ
に

も
役
立
ち
ま
す
。
あ
な
た
も
カ
ジ
ダ
ン
を
目
指
し

ま
せ
ん
か
？

　
男
性
の
家
事
・
育
児
へ
の
参
画
状
況
は
、
６
歳

未
満
の
子
ど
も
を
持
つ
共
働
き
世
帯
の
男
性
の
８

割
が
家
事
を
、
７
割
が
育
児
を
そ
れ
ぞ
れ
行
っ
て

い
な
い
な
ど
、
家
庭
で
の
責
任
は
女
性
に
偏
っ
て
い

ま
す
。

　
愛
媛
県
で
は
、
男
性
の
一
日
当
た
り
の
家
事
・

育
児
時
間
は
、
全
国
平
均
（
83
分
）
を
下
回
る

35
位
（
70
分
）
と
な
っ
て
い
ま
す
（
平
成
28
年
社

会
生
活
基
本
調
査
）
。
さ
ら
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

仕
事
も
家
事
も

共
働
き
に

愛媛県の子育て世代（20～49歳）

の女性の７割超が就業しています。

ただし、30～39歳では割合がやや

低くなっています。

参考：平成２７年国勢調査

子育て世代の女性

７割超が就業
（平成２７年）

第１子出産前後※の
妻の有職率

約５割
（子どもの出生年が平成２２年～２６年）

男性雇用者と無業の妻からなる世

帯数は５８２万世帯。

出典：内閣府 男女共同参画白書

（令和2年度版）「共働き等世帯数の

推移」

共働き等世帯は

1,245万世帯
（令和元年）

※妊娠判明時就業～子ども1歳時就業

出典：内閣府 男女共同参画白書

（令和2年度版）「子供の出生年別

第１子出産前後の妻の就業経歴」

海外と比べて、日本の男性の
家事・育児時間は少ない

第２子出生には
男性の家事・育児時間が影響

夫が家事に参画すると
生活満足度の低下が小さい

イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
に
よ
り
、
外
出
自
粛
や
テ
レ

ワ
ー
ク
な
ど
で
家
族
の
在
宅
時
間
が
増
え
る
中
、

家
事
・
育
児
の
負
担
も
大
き
く
な
っ
て
お
り
、
カ

ジ
ダ
ン
の
必
要
性
は
増
し
て
い
ま
す
。

　
カ
ジ
ダ
ン
の
輪
を
広
げ
る
こ
と
は
、
女
性
活
躍

の
大
き
な
推
進
力
と
な
り
、
少
子
化
対
策
の
鍵
と

も
な
る
重
要
な
取
組
み
で
す
。
家
族
の
あ
り
方
が

変
化
す
る
中
で
、
男
性
が
主
体
的
な
役
割
を
果
た

す
こ
と
が
、
ま
す
ま
す
大
切
に
な
っ
て
い
ま
す
。

夫婦の
理想の子ども数

２．３２人

実際の
子ども数

カジダンとは

1.94人

家事を楽しみ、

積極的に取り組む

男性のこと。自

分にできる家事を

少しずつ増やして

いきましょう。

■ 6歳未満の子供を持つ夫婦の家事・育児関連時間
　 （週全体平均）（1日当たり、国際比較）

■ 子どもがいる夫婦の夫の休日の家事・育児時間別にみた
　 この13年間の第2子以降の出生の状況

■ 子育て夫婦の家事・育児の役割分担と満足度

【妻】 【夫】

日本
（8：57／4：34）

■ 家事・育児関連時間　■ うち育児の時間

米国
（8：55／3：45）

英国
（8：55／3：22）

フランス
（8：19／2：37）

ドイツ
（9：11／3：17）

スウェーデン
（8：50／3：17）

ノルウェー
（8：38／3：30）

8 7 6 5 4 3 2 1 0

7：34

（時間）

5：48

6：09

5：49

6：11

5：29

5：26

３：４５

２：３４

２：２２

１：５７

２：１８

２：１０

２：１７

0 1 2 3 4 5 6 7 8（時間）

1：23

3：07

2：46

2：30

3：00

3：21

3：12

０：４９

１：１１

１：００

０：４０

０：５９

１：０７

１：１３

出典：内閣府 男女共同参画白書（令和2年度版）

0 20 40 60 80 100（％）

総数

家事・育児時間なし

2時間未満

2時間以上4時間未満

4時間以上6時間未満

6時間以上

60.4 39.6

10.0 90.0

32.8 67.2

59.2 40.8

79.7 20.3

87.1 12.9

■ 出生あり　■ 出生なし

夫の役割が増加

女性

〈生活満足度〉

6.4→5.4
〈生活満足度〉

5.5→5.0

妻の役割が増加

〈生活満足度〉

6.1→4.0
〈生活満足度〉

5.7→4.3

変化は無い
〈生活満足度〉

6.3→4.6
〈生活満足度〉

6.0→4.6

男性

1.0低下 0.6低下

2.0低下 1.4低下

1.6低下 1.3低下

参考：国立社会保障・人口問題研究所
第15回出生動向基本調査

夫婦の平均理想子ども数（2015年）

参考：国立社会保障・人口問題研究所
第15回出生動向基本調査
完結出生児数（2015年）
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K A J I D A N  T A L K

N I S H I N O

M A S A F U M I

N A K A M U R A

K A Z U N O R I

男
性
の
家
事
・
育
児
へ
の
参
画
を
進
め
る
た
め
に

あ
な
た
も
、

カ
ジ
ダ
ン
に

な
れ
る
！

まずは、夫婦で話し合ってみましょう。

カジダン対談

家事スキルの
習得

労働環境の
改善

意識改革

社会の改善

日々の家事や育児の項目を洗い出し、どのようにシェアし、お互いに支

え合うのがよいのかを確認し合うためのコミュニケーションツール【夫婦

が本音で話せる魔法のシート「○○家作戦会議」】※を使ってみましょう。

＊【
ひ
め
ボ
ス
】
と
は

愛
媛
県
版
イ
ク
ボ
ス
で
、
愛
媛
の
活
性
化
を
願
い
、
愛
媛

で
働
く
人
を
応
援
す
る
上
司
（
経
営
者
・
管
理
職
）の
こ
と

https://www.gender.go.jp/public/sakusenkaigi/index.html

職場の改善家庭・個人

社
会
全
体
で
意
識
改
革
を
進
め
る
こ
と
が
不
可
欠
で
す
。

愛
媛
の
カ
ジ
ダ
ン
お
二
人
に

家
事
の
こ
と
、
夫
婦
の
こ
と
、
家
族
の
こ
と

伺
い
ま
し
た
！

カジダン講座／メルマガ配信／大学での講座開催

ひめボス＊宣言事業所の拡大と取組みへの支援

男性の家事参画の推進

女性活躍の推進

西野 雅史

アビリティーセンター株式会社

新居浜兼松山オフィス統括リーダー・

環境整備士2級・

整理収納アドバイザー2級

食文化・料理研究家／作曲家

環境衛生リース会社を経

てアビリティーセンターに

入社。オフィス運営と部下

育成をしつつ、自身の環境

整備推進経験を基に企業

向けの研修や講演活動を

している。

テレビ・ラジオ・イベント他で

「幸せの種まき」をライフワーク

として、愛媛県内を中心に活

動。県産品を使った商品・レシピ

開発多数。これまで延べ500校

を超える幼稚園、小・中学校、高

等学校で講演を行っている。

中村 和憲

※内閣府男女共同参画局作成

内閣府男女共同参画局

ホームページからPDFを

ダウンロードできます。

○○家作戦会議 検索
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―

ど
ん
な
家
事
を
さ
れ
て
い
ま
す
か
。

中
村
　
結
婚
し
て
長
い
の
で
、
家
事
全
般
何
で
も

や
り
ま
す
。
夕
飯
に
関
し
て
だ
と
、
１
週
間
の
う

ち
５
日
は
作
っ
て
い
ま
す
。
妻
が
仕
事
か
ら
帰
っ

て
く
る
の
が
夕
方
遅
め
な
の
で
。

西
野
　
妻
が
料
理
し
た
あ
と
の
食
器
洗
い
や
、
お

風
呂
洗
い
、
部
屋
の
片
付
け
、
ゴ
ミ
出
し
と
か
。

そ
の
と
き
で
き
る
こ
と
を
し
て
い
ま
す
。
料
理
は
、

結
婚
記
念
日
や
妻
の
誕
生
日
と
い
う
節
目
に
し
ま

す
。
一
人
暮
ら
し
を
し
て
い
た
の
で
、
結
構
料
理

は
好
き
な
ん
で
す
よ
。
た
ま
に
す
る
の
で
、
子
ど

も
の
方
が
喜
ん
で
く
れ
ま
す
。
（
笑
）

―

ご
家
族
の
反
応
は
。

中
村
　
妻
と
は
、
家
事
に
関
し
て
は
お
互
い
「
シ
ェ

ア
」
と
い
う
感
覚
で
い
ま
す
。
ど
っ
ち
が
や
っ
た

と
い
う
感
覚
で
は
な
く
、
ど
ち
ら
が
や
っ
て
も
構

わ
な
い
、
と
い
う
か
。
「
や
っ
と
い
た
よ
」
「
あ
り

が
と
う
」
と
い
う
会
話
は
た
ま
に
し
ま
す
け
ど
、

だ
ん
だ
ん
と
そ
の
声
か
け
も
減
っ
て
き
ま
し
た
。

昔
は
ね
、
「
あ
り
が
と
う
」
と
言
っ
て
ほ
し
か
っ
た

で
す
け
ど
ね
。

西
野
　
確
か
に
。
だ
ん
だ
ん
と
「
あ
り
が
と
う
」

は
な
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
昔
は
「
あ
り
が
と
う
待

ち
」
を
し
て
い
て
。
「
や
っ
て
あ
げ
て
い
る
」
と
い

う
気
持
ち
が
強
か
っ
た
ん
で
し
ょ
う
ね
。

中
村
　
「
や
っ
て
あ
げ
て
い
る
」
と
い
う
気
持
ち
は
、

誰
で
も
通
る
道
だ
と
思
い
ま
す
ね
。
心
の
ど
こ
か

に
「
や
っ
ぱ
り
家
事
は
女
性
の
仕
事
で
し
ょ
」
と

い
う
感
覚
が
あ
る
ん
で
す
よ
ね
。
自
分
た
ち
が
子

ど
も
の
頃
の
世
の
中
は
、
女
性
が
家
事
を
す
る
と

い
う
世
の
中
だ
っ
た
か
ら
。
そ
の
感
覚
を
ど
こ
か

で
引
き
ず
っ
て
い
て
、
結
婚
し
て
か
ら
も
、
女
性

が
家
事
を
す
る
も
の
だ
と
い
う
気
持
ち
が
あ
っ
た

の
か
も
し
れ
な
い
。
だ
か
ら
「
や
っ
て
あ
げ
る
」「
手

伝
っ
て
あ
げ
る
」
と
い
う
言
葉
に
な
る
ん
で
す
よ

ね
。

―

家
事
の
分
担
は
？

西
野
　
初
め
は
全
部
を
や
ろ
う
と
し
た
ん
で
す
。

何
と
か
力
に
な
り
た
い
と
思
っ
て
。
で
も
、
体
力

も
持
た
な
い
、
時
間
も
な
い…

、
一
気
に
や
る
気

を
失
っ
た
と
き
が
あ
っ
て
。
そ
こ
か
ら
自
然
体
で

や
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
分
担
で
い
う
と
、
例

え
ば
洗
濯
。
妻
は
、
洗
っ
て
干
す
。
た
た
み
方
に

は
こ
だ
わ
り
が
な
い
よ
う
な
の
で
、
私
が
洗
濯
物

を
た
た
ん
で
し
ま
う
。
お
互
い
に
、
得
意
で
は
な

い
か
も
し
れ
な
い
け
ど
、
苦
に
な
ら
な
い
こ
と
を

し
て
い
る
、
と
い
う
感
じ
で
す
ね
。

中
村
　
う
ち
は
、
た
た
む
の
は
基
本
的
に
家
族
そ

れ
ぞ
れ
で
や
っ
て
い
ま
す
。
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
の
時

期
に
、
家
事
を
と
こ
と
ん
や
っ
て
み
よ
う
思
い
、

や
っ
て
み
ま
し
た
。
人
と
も
会
え
な
い
か
ら
、
夕

方
に
子
ど
も
と
公
園
に
行
っ
て
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
し

た
り
ね
。
そ
れ
は
そ
れ
で
楽
し
か
っ
た
ん
で
す
が
、

気
づ
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
子
ど
も
が
生
ま

れ
て
、
家
の
中
で
ず
っ
と
子
育
て
を
し
て
い
る
と

き
の
女
性
の
気
持
ち
が
、
わ
か
っ
た
よ
う
な
気
が

し
た
ん
で
す
。
人
に
会
わ
な
い
こ
と
が
こ
ん
な
に

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
の
か
と
。
普
段
は
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
な
い
方
な
ん
で
す
が
、
夜
眠
れ
な
か
っ
た

り
、
目
が
覚
め
た
り
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、

体
が
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
た
ん
で
し
ょ
う
ね
。

人
と
会
う
こ
と
で
、
こ
ん
な
に
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

も
ら
っ
て
い
た
ん
だ
な
と
思
い
ま
し
た
ね
。

―

失
敗
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

西
野
　
昔
は
、
自
分
の
判
断
軸
で
勝
手
に
モ
ノ
を

捨
て
て
い
た
ん
で
す
。
妻
か
ら
す
る
と
、
使
っ
て

は
な
い
け
れ
ど
、
す
ご
く
大
事
な
も
の
だ
っ
た
り

し
て
。
そ
の
気
持
ち
が
わ
か
ら
な
か
っ
た
ん
で
す

よ
ね
。
子
ど
も
の
お
も
ち
ゃ
で
も
、
子
ど
も
の
意

見
を
聞
か
ず
に
捨
て
て
い
ま
し
た
。
そ
う
し
た
ら
、

子
ど
も
が
大
泣
き
し
て
。
そ
れ
を
見
た
妻
に
も
怒

ら
れ
て
。
そ
う
い
う
失
敗
か
ら
、
今
で
は
聞
き
な

が
ら
捨
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
子
ど
も
に
は

「
ベ
ス
ト
テ
ン
決
め
て
」
と
言
っ
て
、
「
そ
れ
以
外

は
ど
う
す
る
？
」「
い
ら
な
い
」
じ
ゃ
あ
捨
て
よ
う
、

と
い
う
風
に
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
質
が
変
わ
っ

て
き
ま
し
た
。

―

ご
夫
婦
で
の
す
れ
違
い
は
。

西
野
　
子
ど
も
が
３
人
い
て
、
仕
事
も
忙
し
く
て
、

お
そ
ら
く
余
裕
が
な
か
っ
た
ん
で
す
ね
。
妻
も
仕

事
を
し
て
い
る
の
で
、
お
互
い
に
余
裕
が
な
い
た

め
に
些
細
な
こ
と
で
け
ん
か
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

「
力
に
な
り
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
は
お
互
い
に

あ
っ
た
の
に
、
う
ま
く
い
か
な
く
て
だ
ん
だ
ん
会

話
も
少
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
。

中
村
　
子
ど
も
が
生
ま
れ
て
、
忙
し
さ
が
変
わ
っ

て
、
生
活
が
変
わ
っ
て
い
く
中
で
、
夫
婦
で
話
し

合
っ
て
み
る
と
、
お
互
い
に
が
ん
ば
ろ
う
と
思
っ

て
い
る
ん
で
す
よ
ね
。
結
婚
し
た
と
き
の
気
持
ち

は
何
も
変
わ
っ
て
い
な
い
、
め
ざ
し
て
い
る
方
向

も
変
わ
っ
て
い
な
い
の
に
、
「
場
面
」
が
変
わ
っ
て

い
る
。
そ
れ
に
つ
い
て
、
お
互
い
が
話
し
合
わ
ず

に
す
れ
違
っ
て
し
ま
う
、
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。
家
事
に
関
し
て
言
え
ば
、
「
手
伝
っ
て
あ

げ
る
」
と
い
う
気
持
ち
が
ど
こ
か
に
あ
っ
た
と
き

は
、
や
は
り
す
れ
違
い
が
生
ま
れ
る
ん
で
す
よ
ね
。

そ
れ
が
「
シ
ェ
ア
」
と
い
う
感
覚
に
変
わ
っ
て
か

ら
は
、
す
れ
違
い
が
な
く
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、

子
ど
も
た
ち
が
気
づ
か
せ
て
く
れ
た
こ
と
で
も
あ

り
ま
す
。
子
ど
も
が
小
さ
い
と
き
は
「
○
○
当

番
」
っ
て
決
め
ま
す
よ
ね
。
最
初
は
役
割
分
担
は

必
要
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
ひ
と
つ
の
こ
と
を

家事は「役割」   から「シェアする」へ

中村 和憲
［家族構成］7人家族（妻、子ども５人）［家族構成］５人家族（妻、子ども３人）

西野 雅史

カジダン対談
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新
し
く
教
え
て
い
く
と
き
だ
か
ら
、
き
ち
ん
と
役

割
を
決
め
る
こ
と
は
大
事
で
す
。
た
だ
、
い
ろ
ん

な
こ
と
が
で
き
て
く
る
と
、
い
つ
ま
で
も
役
割
分

担
だ
と
し
ん
ど
く
な
っ
て
く
る
ん
で
す
ね
。
例
え

ば
、
お
風
呂
掃
除
当
番
の
子
ど
も
が
、
中
学
生
に

な
っ
て
部
活
が
忙
し
く
な
っ
た
。
当
番
な
の
に
お

風
呂
を
洗
っ
て
な
か
っ
た
ら
、
「
ま
だ
や
っ
て
な
い

の
？
」
と
い
う
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
。
で
も
、「
こ

れ
だ
け
の
こ
と
を
み
ん
な
で
、
お
互
い
に
気
が
つ

い
た
者
で
助
け
合
っ
て
や
ろ
う
ね
」
と
変
え
て
い

く
と
、
気
が
つ
い
た
誰
か
が
お
風
呂
を
洗
っ
て
く

れ
て
い
る
。
そ
こ
で
感
謝
の
気
持
ち
が
生
ま
れ
る
。

雨
が
降
り
そ
う
だ
っ
た
ら
、
「
お
母
さ
ん
、
洗
濯

物
入
れ
て
お
い
た
よ
」
「
あ
ら
気
が
利
く
ね
」
と

い
う
言
葉
に
な
る
。
言
葉
が
全
部
プ
ラ
ス
に
変
わ

る
ん
で
す
ね
。
家
事
の
「
シ
ェ
ア
」
を
め
ざ
し
て

い
け
ば
、
自
然
に
解
決
す
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
。

家
族
の
あ
り
が
た
い
と
こ
ろ
は
、
け
ん
か
に
な
っ

て
も
元
に
戻
れ
る
こ
と
で
す
よ
ね
。
そ
れ
は
、
毎

日
同
じ
も
の
を
食
べ
た
り
、
同
じ
も
の
を
見
た
り

し
て
い
る
か
ら
だ
と
思
う
ん
で
す
よ
。
結
婚
し
て

カ
タ
チ
は
夫
婦
に
な
り
ま
す
け
ど
、
結
局
、
心
が

つ
な
が
っ
て
初
め
て
夫
婦
、
家
族
に
な
れ
る
。
そ

こ
に
あ
る
大
事
な
も
の
は
、
日
々
の
暮
ら
し
、
衣

食
住
の
部
分
で
す
。
も
し
、
家
族
が
バ
ラ
バ
ラ
に

ご
飯
を
食
べ
て
い
た
ら
、
心
は
つ
な
が
れ
な
い
気

が
し
ま
す
。

―

夫
婦
間
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
ど
の
よ
う

に
と
っ
て
い
ま
す
か
。

西
野
　
私
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ
て
い
る

か
、
と
い
わ
れ
る
と
ま
だ
ま
だ
で
す
。
言
い
方
に

気
を
付
け
た
り
、
感
謝
の
言
葉
を
口
に
し
た
り
。

た
だ
、
先
の
こ
と
を
考
え
る
と
、
死
ぬ
と
き
は
家

族
に
見
守
ら
れ
て
死
に
た
い
な
、
と
思
う
ん
で
す

よ
ね
。
そ
う
な
る
と
、
妻
と
の
関
係
は
、
今
あ
る

程
度
努
力
し
な
い
と
い
け
な
い
な
と
。
今
険
悪
だ
っ

た
ら
、
将
来
よ
く
な
る
こ
と
は
無
い
と
思
う
ん
で

す
。
そ
れ
が
言
い
方
に
気
を
付
け
る
こ
と
に
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。
妻
か
ら
何
か
言
わ
れ
て
も
「
余

裕
が
な
い
ん
だ
ろ
う
な
」
「
仕
事
で
何
か
あ
っ
た
ん

だ
ろ
う
な
」
と
前
向
き
に
想
像
し
て
流
す
。
昔
は
、

「
向
こ
う
が
変
わ
っ
た
ら
い
い
ん
だ
」
っ
て
妻
に
求

め
て
い
た
ん
で
す
が
、
こ
ち
ら
が
や
り
方
を
変
え

た
ら
、
妻
の
反
応
が
変
わ
り
ま
し
た
。

中
村
　
な
か
に
は
、
家
の
こ
と
は
全
部
私
が
や
り

た
い
！
と
い
う
女
性
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い

ま
す
。
家
事
の
や
り
方
や
分
担
に
形
は
決
ま
っ
て

な
い
で
す
も
ん
ね
。
家
庭
を
築
い
て
い
く
こ
と
は
、

ふ
た
り
で
一
緒
に
新
し
い
文
化
を
築
い
て
い
く
こ
と

で
す
。
変
な
話
で
す
け
ど
、
ト
イ
レ
の
ふ
た
を
閉

め
る
か
閉
め
な
い
か
、
そ
ん
な
些
細
な
こ
と
も
違
っ

た
り
す
る
わ
け
で
。
自
分
の
基
準
と
違
っ
て
い
る

と
「
え
？
」
と
思
う
の
が
人
間
で
す
。
そ
れ
は
当

た
り
前
の
こ
と
な
の
で
、
「
新
し
い
文
化
の
融
合
」

だ
と
思
っ
た
ら
、
受
け
入
れ
ら
れ
る
と
い
う
か
。

―

家
事
を
し
て
仕
事
に
影
響
は
。

中
村
　
家
事
を
す
る
と
、
人
の
気
持
ち
を
感
じ
取

れ
る
よ
う
に
な
る
と
思
う
の
で
、
自
分
が
発
す
る

言
葉
が
、
仕
事
に
お
い
て
も
変
わ
っ
て
く
る
と
思

い
ま
す
。
そ
れ
と
「
段
取
り
す
る
力
」
。
料
理
に

お
い
て
も
、
段
取
り
を
考
え
た
り
、
作
り
な
が
ら

い
ろ
い
ろ
と
考
え
る
の
で
、
平
行
し
て
物
事
を
行

う
力
が
つ
い
て
く
る
気
が
し
ま
す
ね
。

西
野
　
昔
は
、
会
社
の
デ
ス
ク
も
散
ら
か
っ
て
い

て
、
い
つ
も
パ
ニ
ッ
ク
で
し
た
。
忙
し
い
、
と
に
か

く
時
間
が
な
い
、
余
裕
が
な
い
、
目
先
の
こ
と
し

か
で
き
な
い
。
で
も
、
整
理
整
頓
を
す
る
よ
う
に

な
っ
て
、
仕
事
の
片
付
け
方
も
何
と
な
く
わ
か
っ

て
き
た
ん
で
す
。
以
前
は
、
会
議
が
あ
る
と
き
は

ギ
リ
ギ
リ
で
準
備
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
前
も
っ

て
準
備
を
し
て
会
議
に
臨
め
ば
う
ま
く
い
く
な
っ

て
い
う
。
成
功
の
プ
ロ
セ
ス
を
見
つ
け
ら
れ
た
の

で
、
も
の
を
片
付
け
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
仕
事

も
片
付
け
る
の
が
う
ま
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

以
前
は
、
朝
い
つ
も
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
た
ん
で
す
。

リ
ビ
ン
グ
が
す
ご
く
散
ら
か
っ
て
い
て
。
で
も
、

片
付
け
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
そ
の
イ
ラ
イ
ラ

が
な
く
な
り
ま
し
た
。
朝
気
持
ち
よ
く
会
社
に
行

け
る
と
い
う
、
気
持
ち
の
切
り
替
え
が
で
き
た
の

は
と
て
も
よ
か
っ
た
で
す
ね
。

―

仕
事
と
家
庭
に
お
い
て
気
持
ち
の
変
化
は
あ
り

ま
し
た
か
。

西
野
　
「
こ
う
あ
る
べ
き
」
と
い
う
考
え
が
な
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。
人
は
完
璧
じ
ゃ
な
い
し
、
ミ

ス
を
し
た
り
、
調
子
が
よ
く
な
い
こ
と
も
あ
る
。

中
村
　
み
ん
な
支
え
合
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で

す
よ
ね
。
仕
事
で
も
何
で
も
、
全
部
一
人
で
で
き

る
人
は
い
な
い
。
い
ろ
い
ろ
経
験
し
て
思
っ
た
こ

と
は
、
必
ず
必
要
な
人
た
ち
が
集
ま
っ
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
ど
ん
な
場
面
で
も
、
チ
ー
ム
を

作
っ
た
と
な
っ
た
ら
、
必
ず
そ
の
中
に
で
き
る
道

が
あ
る
。
だ
か
ら
、
み
ん
な
と
一
緒
に
や
っ
た
こ
と

で
成
し
遂
げ
た
こ
と
の
方
が
、
ど
ん
な
に
す
ご
い

人
が
一
人
で
や
っ
た
こ
と
よ
り
も
、
す
ば
ら
し
い
ん

で
す
よ
。
言
え
ば
、
ジ
グ
ソ
ー
パ
ズ
ル
を
組
み
立

て
て
い
く
よ
う
な
感
じ
で
す
。「
成
功
」
や
「
笑
顔
」

と
い
う
絵
が
で
き
る
と
す
る
と
、
い
ろ
ん
な
形
で

大
き
さ
も
違
う
ジ
グ
ソ
ー
パ
ズ
ル
の
ピ
ー
ス
が
あ

る
ん
で
す
。
そ
れ
が
で
き
あ
が
っ
た
と
き
に
、
「
ど

れ
一
つ
無
く
て
も
で
き
な
か
っ
た
ね
、
あ
り
が
と
う
。

お
疲
れ
さ
ま
！
」
っ
て
言
え
る
世
界
が
い
い
な
、

と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ど
れ
だ
け
自
分
が

や
っ
た
と
か
、
自
分
の
方
が
大
き
い
と
こ
ろ
を
や
っ

た
と
か
、
そ
う
い
う
こ
と
は
考
え
ず
に
、
み
ん
な

の
お
陰
で
で
き
た
と
い
う
。
そ
れ
は
、
家
庭
に
お

い
て
も
同
じ
こ
と
で
、
家
族
が
「
し
あ
わ
せ
」
を

め
ざ
し
て
や
っ
て
い
く
と
き
、
必
要
な
こ
と
は
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
夫
婦
の
こ
と
、
家
事
の
こ
と
、

仕
事
の
こ
と
、
い
ろ
ん
な
こ
と
が
家
族
の
し
あ
わ

せ
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
い
つ
の
頃
か
ら
か
家
庭

生
活
に
対
し
て
、
「
み
ん
な
で
「
し
あ
わ
せ
」
と

い
う
絵
の
ジ
グ
ソ
ー
パ
ズ
ル
を
組
み
立
て
て
い
く
」

よ
う
な
感
覚
に
な
っ
た
こ
と
が
、
仕
事
に
も
影
響

し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
が
ん
ば
れ
な
い
と
き
の

自
分
に
も
オ
ッ
ケ
ー
を
出
せ
る
よ
う
に
な
っ
て
、

相
手
に
「
求
め
る
」
こ
と
を
し
な
く
な
っ
た
。
「
信

頼
す
る
」
に
変
わ
っ
て
い
っ
た
ん
で
す
よ
ね
。

―

こ
れ
か
ら
家
事
を
し
よ
う
と
す
る
男
性
の
方
へ

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
。

中
村
　
お
も
し
ろ
い
と
思
う
と
こ
ろ
か
ら
や
っ
て

い
け
ば
い
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
が
掃
除
で
も
い

い
し
、
料
理
で
も
い
い
し
、
他
の
こ
と
で
も
い
い
。

家
事
の
中
に
お
も
し
ろ
さ
を
見
つ
け
る
こ
と
。
お

も
し
ろ
い
、
楽
し
い
、
と
思
っ
た
こ
と
は
続
く
し
、

ど
こ
ま
で
い
っ
て
も
楽
し
い
。
そ
れ
で
い
い
と
思

い
ま
す
。

西
野
　
ど
う
し
て
掃
除
を
続
け
ら
れ
た
か
と
い

う
と
、
楽
し
み
方
を
見
つ
け
た
ん
で
す
よ
ね
。
片

付
け
る
と
こ
ろ
の
ビ
フ
ォ
ー
ア
フ
タ
ー
を
ス
マ
ホ

で
撮
る
ん
で
す
。
そ
し
た
ら
、
明
ら
か
に
違
う

ん
で
す
よ
ね
。
自
分
の
力
で
変
え
ら
れ
た
！
っ
て

い
う
実
感
が
湧
く
ん
で
す
。
子
ど
も
に
「
パ
パ
す

ご
く
な
い
？
」
っ
て
写
真
を
見
せ
る
と
、
子
ど
も

が
「
パ
パ
す
ご
い
ね
！
ど
う
や
っ
た
ん
？
」
っ
て

聞
い
て
く
れ
る
の
で
ま
た
う
れ
し
く
な
っ
て
。
自

分
で
楽
し
め
る
方
法
を
見
つ
け
ら
れ
た
の
が
よ

か
っ
た
で
す
ね
。
が
ん
ば
り
す
ぎ
ず
、
や
っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
！

「場面」が変わると、「役割」が変わる。

シェアする感覚になれば

気持ちのすれ違いがなくなります。

（中村）

求めるのをやめて

自分が変わったら

妻の反応が変わりました。

（西野）

〈新型コロナウイルス感染症対策を行った上で開催いたしました。〉
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作り方

材　料
〈２人分〉

鶏
の
照
り
焼
き

鶏もも肉・・・・・・・・・・・１枚（約300ｇ）

【A】しょうゆ・・・・・・・大さじ2
　  酒・・・・・・・・・・・・・・大さじ2 
　  砂糖・・・・・・・・・・・大さじ2
　  おろししょうが・・・チューブ2㎝
　  片栗粉・・・・・・・・小さじ1/2
ごま油・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
レタスなど添え野菜・・適宜

❶〈下ごしらえ〉鶏肉の皮に包丁の先で10か所程度穴をあける。ボウルに【A】

を合わせ、鶏肉を入れてからめる。

❷フライパンにごま油入れ、中火で熱したら、❶の鶏肉を皮を下にして入れ

ふたをする。そのまま中火で蒸気が出るまで何もしない。

❸蒸気が勢いよく出始めたら、ふたを開けて鶏肉を裏返す。❶のつけだれを

回し入れて再びふたをしたら、弱火で10分焼く。

❹フライパンから取り出し、切り分ける。お皿に盛り付け、野菜を添える。

上手に “ふた” を使うこ

とで、厚みのある鶏もも

肉を中まで火を通すこと

ができます。さらに、お

いしそうな焦げ目を付け

ることもできますよ！

ふたの効果

KAJIDAN RECIPE

フライパンの法則

ふたをする
▼

ふたをしない
▼

フ
ラ
イ
パ
ン
は
、
万
能
調
理
器
具

「ふたを使う」

作り方

材　料
〈２人分〉

How to use a Frying pan

Point

鯛のソテー塩レモンソース

カ
ジ
ダ
ン

ス
キ
ル

食
Cooking

●
食
事
は
家
族
の
し
あ
わ
せ
の
柱

●
フ
ラ
イ
パ
ン
で
料
理
を
し
よ
う

●
電
子
レ
ン
ジ
で
料
理
を
し
よ
う

鯛（または鱧）切り身・・・・・・２切れ

塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

【A】レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

　  塩・こしょう・・・・・・・・・・・・少々 

　  砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

　  オリーブ油・・・・・・・・・・・・大さじ3

❶切り身の水気を拭きとり、塩・こしょうをし、薄力粉をまぶす。

❷フライパンにサラダ油を熱し、❶を入れてふたをする。蒸

気が勢いよく上がり始めたらふたをとり、裏返してふたを

する。再び蒸気が上がったら取り出し、器に盛り付ける。

❸【A】を合わせて塩レモンソースを作り、❷にかける。

同
じ
食
卓
を
囲
ん
で
同
じ
も
の
を
食

べ
る
。
家
族
の
し
あ
わ
せ
の
時
間
で

す
。
キ
ッ
チ
ン
は
、
家
族
の
し
あ
わ

せ
を
作
る
場
所
。
基
本
を
知
っ
て
、

料
理
に
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

皮目から先に焼きましょ

う。身が反り返るのを防

ぐことができます。

親指と人さし指の２本で

つまんだ量が目安です。

「少々」って？

どっちから焼く？

●強火で手早く炒める

●煮詰める

●カラッと仕上げるなど

　水分を飛ばす

●中まで火を通す（蒸す）

●きれいな焦げ目をつける

●ふっくら仕上げる など

ホットケーキを焼くときも、ふたをするとふっくら仕上がります。野菜炒めは、蒸気が

上がるまでふたをして、蒸気があがれば、ふたをとって炒めるとよいですよ。

煮る

焼く

炊く

蒸す

茹でる

炒める

オーブン
の代用

揚げる 　
当
た
り
前
に
感
じ
て
し
ま
い
が
ち
な
日
々
の
食

事
。
分
解
す
る
と
、
い
く
つ
も
の
プ
ロ
セ
ス
で
成

り
立
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
す
。
「
献
立
を
考

え
る
」
↓
「
必
要
な
材
料
を
買
い
物
す
る
」
↓
「
作

る
」
↓
「
配
膳
す
る
」
。
こ
こ
か
ら
が
「
食
べ
る
」
。

食
べ
終
わ
っ
た
ら
「
片
付
け
」
。
こ
れ
ら
全
て
が
「
食

事
」
で
す
。
１
日
３
回
食
事
を
し
て
、
１
年
で
１

０
９
５
回
、
一
生
の
間
に
約
１０
万
回
。
日
々
の
営

み
で
あ
る
と
は
い
え
、
感
謝
を
き
ち
ん
と
言
葉
に

し
た
い
も
の
。
不
思
議
な
も
の
で
、
料
理
っ
て
「
誰

か
の
笑
顔
の
た
め
に
」
作
る
か
ら
こ
そ
楽
し
く
な

る
も
の
で
す
。
だ
か
ら
、
も
ち
ろ
ん
「
お
い
し
か
っ

た
」
が
う
れ
し
い
け
れ
ど
、
「
ち
ょ
っ
と
辛
い
な
」

と
か
「
甘
い
な
」
と
か
。
何
か
感
想
を
伝
え
る
こ

と
は
、
そ
の
日
の
「
作
品
（
料
理
）
」
に
関
心
を
持
っ

て
く
れ
た
こ
と
と
同
じ
意
味
。
言
葉
で
料
理
の
意

欲
は
高
ま
り
ま
す
し
、
上
手
に
な
る
秘
訣
も
ま
た

言
葉
に
秘
め
ら
れ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
「
食
事
」
は
人
を
良
く
す
る
事
、
と
書
き
ま
す
。

食
べ
物
は
自
然
の
恵
み
を
分
か
ち
合
う
も
の
で

す
。
食
事
は
、
食
卓
を
囲
む
皆
で
、
う
れ
し
い
こ
と
、

楽
し
い
こ
と
、
辛
か
っ
た
こ
と
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま

な
気
持
ち
、
「
心
」
を
分
か
ち
合
う
事
で
も
あ
る

の
で
す
。
そ
し
て
、
そ
こ
に
生
ま
れ
る
「
笑
顔
」

が
最
高
の
栄
養
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
台
所
は
、
感
性
の
扉
を
開
く
場
所
。
あ

な
た
の
興
味
関
心
の
扉
を
開
く
き
っ
か
け
と
な
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
食
材
の
歴
史
を
知
る
、
産
地

食
事
に
は
、「
お
も
し
ろ
い
」
き
っ
か
け
が
た
く
さ
ん

家
族
の
「
し
あ
わ
せ
な
時
間
」
は
食
事
か
ら
。

を
知
る
、
季
節
や

旬
の
も
の
、
栄
養

に
関
す
る
こ
と
や
、

な
ぜ
旨
味
を
感
じ

る
か
な
ど
、
あ
な

た
が
「
お
も
し
ろ

い
」
と
感
じ
る
さ

ま
ざ
ま
な
き
っ
か

け
が
隠
れ
て
い
る

に
ち
が
い
あ
り
ま

せ
ん
。

加熱するとくもってくる

【温度が上昇している状態】

水滴がびっしりつく

【内部が１００℃の状態】

このタイミングで裏返し！

【１００℃を超えると焦げ目がつく】

きれいな焦げ目の法則とは？

※中の見えないふたを使う場合は隙間から蒸気が上がったタイミングで判断しましょう！

食

C
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in

g
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ジ
ダ
ン
ス
キ
ル
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カ
ジ
ダ
ン

ス
キ
ル

住
House keeping

電子レンジの法則

モノを手放し、自分の大事なモノや

好きなモノだけに絞る。

片付け中の
思考イメージ

新たなチャンスを
つかめる！

日々実践していくと、頭の中が整理され

今、自分にとって
何が大事なコトか

わかるようになる。

自分にとって本当に
大切なモノが何かに気づく！

判断基準 今、使っているか。今、大事なモノか。

How to use the Microwave

〝
片
付
け
〞
で
「
今
」
に
こ
だ
わ
る
と
、

 

「
未
来
」
が
良
い
方
向
へ
。

●
片
付
け
の
効
果

●
整
理
・
整
頓
の
仕
方
／
習
慣
化
の
７
つ
の
ル
ー
ル

●
家
事
に
も
仕
事
に
も
通
じ
る
考
え
方

家
事
も
仕
事
も
基

本
は
同
じ
。
極
め

れ
ば
、
相
乗
効
果

が
得
ら
れ
る
こ
と

間
違
い
な
し
！

作り方

材　料
プリン型
5個分

黒
ご
ま

ミ
ル
ク
プ
リ
ン

黒いりごま・・・・・・・・20ｇ

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・250㏄

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ

生クリーム・・・・・・・・200㏄

粉ゼラチン・・・・・・・・10ｇ

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・75㏄
　　　　　　　　（大さじ5）

❶黒いりごまをすり鉢ですり、すりごまにする。

❷耐熱カップに分量の水を入れ、粉ゼラチンを加えて湿らせておく。

❸牛乳と砂糖をボールに入れ、泡立て器で混ぜて砂糖を溶かす。

❹ ❷を電子レンジに入れ、５００Wで30秒加熱する。粉ゼラチンが溶けたら、

生クリームとともに❸に加える。❶のすりごまを加え、泡立て器でよく混ぜる。

❺プリン型に流し入れて、冷蔵庫で約1時間冷やし固める。

ゼラチンを加熱する以外

は冷たい材料を使うので、

とってもカンタンです。短

時間で固まるので、おや

つやデザートにぴったり！

時短レシピ！

KAJIDAN RECIPE

初
め
て
の
料
理
に
は

電
子
レ
ン
ジ
が
お
す
す
め
。

重さで
加熱時間が決まる

作り方

材　料
〈２人分〉

Point
場所によって

火加減が変わる

シーフードグラタン
【A】マカロニ（固いまま）・・1/2カップ
　  生クリーム・・・・・・・・・・・・１/2カップ（100ｃｃ）

　  牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1カップ（200ｃｃ）

　  小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　  たまねぎ（スライス）・・１/2個
　  冷凍シーフード（えび、いか、あさりなどのミックス） 適宜
　  コンソメ・・・・・・・・・・・・・・・・1個
　  塩・こしょう・・・・・・・・・・・・適宜
　  バター・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
粉チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
パセリのみじん切り・・・・・・・適宜

❶耐熱容器に【A】の材料を順に全部入れ、ふたをして

電子レンジ500Wで5分加熱する。一度取り出し、全

体を軽く混ぜたら再びふたをして5分加熱。

❷加熱後、粉チーズを加えて混ぜ、グラタン皿に盛り

付けてパセリのみじん切りをちらす。

【ほうれん草のおひたし】

　ほうれん草200g⇒200秒（３分２０秒）

【ポテトサラダ】

　じゃがいも300g⇒６分でホクホク！

　※１２０秒×３＝３６０秒＝６分

材料も加熱時間

も２倍に。

スライスチーズでもOK！

粉チーズがないとき

4人分は？

焦げ目をつけたいとき

コップに牛乳を入れてレンジにかけると、上の方は熱いのに底の方がぬるかった、という経験は

ありませんか。これは「上から、周りから加熱する」という電子レンジの性質によるもの。電子レン

ジで調理するときは、「置く場所」を予め考えておくことで加熱のムラを防ぐことができます。

よく加熱したいものは上・周囲に並べれば
ムラができず１回加熱で上手にできます。

電子レンジは、材料の重さと

加熱時間がほぼ比例する。

電子レンジの加熱は

「上から」と「周りから」

あたため
だけじゃない！

煮る

焼く

炊く
材料の重さ

１００ｇ当たり

５００Wで

１００秒加熱
蒸す 茹でる

炒める

オーブン

「

」

「

」

肉類と根菜類は100g当たり１２０秒（２分）。

横から見た図 上から見た図

加熱時間の例 （野菜の下ごしらえ）

⬇⬇⬇

強火

中火

弱火

Chance!

頭が整理されていな

いと、気持ちに余裕

が持てず、思考が煩

雑になり、チャンスに

気づけない。

片付けをきっかけに、見た目が変わっていくため、

マインドや価値観が変わり、

人生が良い方向に変わっていく！

パン粉をふりオーブントース

ターで焼くと本格的になります。
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整
理

整
頓

整理・整頓の仕方

How to Kataduke!

家事にも仕事にも通じる、片付けの考え方

How to Kataduke!

片付け方は
シンプルに

ついで掃除
ついで片付け

道具で時短と
効果を楽しむ

1つ買ったら
1つ捨てる

探
す
時
間
を
減
ら
し
て

悩
ま
ず
決
め
る
こ
と
が

「
ム
ダ
」
を
な
く
す
カ
ギ
。

モ
ノ
の
整
理
は
、

頭
の
整
理

し
く
み
を
つ
く
る
こ
と
で

「
ム
ラ
」の
な
い
行
動
が
で
き
る

今
の
や
り
方
が
ベ
ス
ト

だ
と
思
っ
て
い
な
い
？

見
直
し
て
み
る
。

【片付かない理由】 【これからは、こうしよう！】

今
日
や
る
人
は
、
明
日
も
や
る
。

今
日
や
ら
な
い
人
は
、
永
遠
に
や
ら
な
い
。

ひ
と
つ
で
い
い
か
ら
、
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
！

整理・整頓を
習慣にする！

❶頭の中のタスクを書き出す

❷分ける

　・ 今すぐやること

　・ 期限を決めてやること

　・ 人に任せること

❸いらないことは考えない（捨てる）

❹行動する（小さなことからでOK！）

ムダに時間をかけていること

ムリな方法で行っていることが

あるかもしれない

出しっぱなし

しまう場所が決まっていない

モノを持ちすぎている

全く使わないものがある

言い訳…

そのときにしまう

モノの場所を決める

いるものと捨てるものに分ける

本当に必要か見直してみる

▼
▼

▼
▼

▼

□ 

も
っ
と
、
物
（
作
業
工
程
）
を
減
ら
せ
な
い
か

□ 

も
っ
と
、
無
駄
を
減
ら
せ
な
い
か

□ 

も
っ
と
、
早
く
楽
な
方
法
は
な
い
か

□ 

も
っ
と
、
お
金
を
か
け
ず
に
で
き
な
い
か

□ 

も
っ
と
、
お
客
様
に
喜
ん
で
も
ら
え
な
い
か

1カ月にモノを
探す時間（平均）

７０分

1日に決断する回数

という説もあります。

9,000回

SEIRISEITON

1 2

4 6

3

5 7

7RULES

「
い
る
も
の
」
と
「
い
ら
な
い
も
の
」
を
分
け
、

「
い
ら
な
い
も
の
」
を
捨
て
る
。

「
い
る
も
の
」
を
「
い
つ
で
も
」「
だ
れ
で
も
」

取
り
出
せ
る
よ
う
に
配
置
す
る
。

「整理」と「整頓」の違いを理解しましょう。Pointムダ・ムリ・ムラをなくすと、効率化と精神的な効果が得られる！Point

❶箱の中身をすべて出す。

❷今使っているも

の、捨てるもの

に分ける。

❸今使っているものを箱に戻す。

KAJIDAN SK ILL

［ 箱の中身を整理する ］［ 衣類を整頓する ］

捨てるかどうか、迷うとき必要なモノや量が分かる

形跡管理

可視化が
大切！

仕分け
する

一見きれいに見えても

下にある衣類が取り出

しにくい。何着あるか

一目でわからない。

一着が取り出しやすく

なった。さらに、どのく

らい衣類を持ってい

るかが一目でわかる。

どこに何を置くかを

決めることで、整頓

を“しくみ化”するこ

とができる。

衣類を同じくらいの大きさに

たたんで「縦置き」で入れる。

After

Before

ビフォー＆
アフターを
楽しむ

テーブルの上を
毎日リセット

一時しのぎ BOX を

設けて、テーブルの

上はいつも何もない

状態を保とう。

溜め込むことが

なくなり、モノ

の循環がよくな

る基本ルール！

床置きすると、整理・

整頓も掃除もしにく

い。床には置かない

と心得よう。

よく汚れが落ちる洗剤

など自分のお気に入

りを見つけよう。
スマホで写真を撮っ

て、視覚的に達成感

を味わおう。

どこに片付けるか、

何が入っているかが

分かりやすい仕組み

をつくろう。

●歯磨きついでに洗

面鏡磨き

●お風呂ついでに衣

類を洗濯機へ など

迷うことに時間をかけず「保管するもの」として分けましょう。

そのとき重要なのは「期限」。期限を決めて、保管しましょう。

整頓されると、自分がどのくらいの量のモノを持っているかを

把握できます。これにより、ムダにモノを購入しなくなるのです。

床に直置き
しない

ムダ・ムリ・ムラが
なくなる
▼

時間に余裕ができる
▼

気持ちにゆとり！

家庭生活にも
通じる考え方

家庭に置き換えて

考えてみましょう。

［ 頭の整理の仕方 ］

［ 片付かない理由と対処法 ］

片付けは、自分を良い方向へ変える第一歩！

応用編
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落とし方

カ
ジ
ダ
ン

ス
キ
ル

衣
Clothing

●
し
み
抜
き
の
仕
方

●
ア
イ
ロ
ン
の
か
け
方

「
せ
っ
か
く
洗
濯
し
た
の
に
、
汚
れ
が
落
ち

て
な
い
！
」
と
嘆
か
な
い
た
め
に
、
洗
濯

前
に
ひ
と
手
間
加
え
る
「
し
み
抜
き
」
。

乾
い
た
ら
、
パ
リ
ッ
と
ア
イ
ロ
ン
を
か
け
て
、

お
洗
濯
完
了
で
す
！

アイロンのかけ方

How to Ironing

しみ抜きの仕方

［ 水溶性のシミ しみ抜き方法 ］酸素系漂白剤を使う

しみ抜き方法

How to Shiminuki

「シミ」の種類によって、除去方法は変わります。

ジュース、コーヒー、しょう油、
ワイン、水性インクなど

水だけでも比較的落としやすく、食器用中性洗剤で落

とすことができます。時間が経つと酸化して落ちにくく

なります（漂白剤を使用しないと落とせなくなる）。

バター、チョコレート、口紅、
ボールペン、クレヨンなど

ファンデーションなどの化粧品もこのタイプ。水洗いだ

けでは落ちないことも多く、食器用中性洗剤のほかに、

クレンジングオイルやベンジンなどを使うと効果的。

カレー、ミートソース、
マヨネーズ、ドレッシング、
アイスクリームなど

水溶性の汚れのまわりに油溶性の油汚れがまとわりつ

いているため、油溶性の汚れを落としてから、水溶性

の汚れを落としていきます。

泥、サビ、墨汁、チューインガム、
ボールペンのゲルインク、香水など

水にも油にも溶けない、落ちにくいタイプのもの。野球、

サッカーなどのユニフォームの泥汚れなど。墨汁や接

着剤などの難敵もこの「不溶性のシミ」です。

血液、汗、卵、牛乳、
母乳、肉汁など

❶シミ部分をぬるま

湯で洗い流し、そ

の上から食器用中

性洗剤をかける。

❷歯ブラシや綿棒な

どを使い、シミ部

分に洗剤をやさし

く揉み込む。

❸シミが落ちたら、通常通り洗濯機で洗う。

❶必ず湿らせる

血液や汗などの体内の分泌液や肉や卵など動物性食

品によるシミのこと。時間が経つと落ちにくくなります。

温めると固まって落ちにくくなるのでお湯の使用は

NG。放っておくとカビの原因にもなるため注意。

●デリケートな素材のときは、衣類の下にタオルを１枚入

れましょう。衣類側から綿棒やブラシなどでタオルにシ

ミを移すイメージでトントンと叩いていきます。

●シミ取り後の輪ジミ防止のために、シミの外側から中

心に向かって行うことがポイント。こすると生地を傷め

るので気をつけてください。

水溶性の汚れのほか、油溶性や

不溶性の汚れが落ちないときに

も使える方法です。

● 酸素系漂白剤
● 歯ブラシや綿棒など
● 漂白剤を入れる容器
● 深めの耐熱容器（マグカップがおすすめ）

● 熱湯

❶お湯（90℃以上）を沸かして耐

熱容器に注ぎます。酸素系漂白

剤は使いやすいよう容器に入れ

ておきましょう。

❷シミ部分を耐熱容器の上におき、

お湯の蒸気があたるようにします

（火傷に十分ご注意ください）。

❸歯ブラシや綿棒などで酸素系漂

白剤をつける。

❹お湯でしっかりすすぐ。

シミが落ちない場合は、作業を何回か繰り返すか、少

し洗剤をつけて放置しておくとよいでしょう。それでも

落ちない場合は、酸素系漂白剤を使って洗いましょう。

霧吹きなどでワイシャツを湿らせてから、アイロンを

かけるようにしましょう。

❷両手を使う

アイロンをかける前に、生地全体を押さえて細かい

しわを取るようにしましょう。

❸生地が厚い部分は両面から

襟やそで口のカフス部分は生地が厚いので、片方か

らだけだとしわがしっかりのびません。

❹アイロンは直線的に動かす

アイロンは必ず直線的に動かします。曲線的に動か

すとしわになりやすいので注意が必要です。

タンパク質
のシミ

【汚れが落ちにくい場合】

用意するもの

● 食器用中性洗剤　● 歯ブラシや綿棒など
● ぬるま湯

用意するもの

落とし方

しみ抜きによって布に色落ちや変色がない

か、見えない部分で試してから行いましょう。

水溶性
のシミ

脂溶性
のシミ

混合系
のシミ

不溶性
のシミ

Point衣類の生地を確認して、アイロン温度を設定しましょう。Point

﹇ 

ワ
イ
シ
ャ
ツ
の
ア
イ
ロ
ン
か
け 

﹈

シルクなどの「天然の動物繊維」、アク

リルなど熱に弱い「デリケートな合成

繊維」の衣類に向いています。

●ネクタイ、セーター類等

低 温
８０~１２０℃

「再生繊維」と呼ばれるレーヨンやキュ

プラ、ポリエステルやフリースなどの

「合成繊維」の衣類に向いています。

●ズボン、ブラウス類等

中 温
１４０~１６０℃

綿や麻などシワがのびにくい「天然の

植物繊維」の衣類に向いています。

●Tシャツ、シャツ類等

高 温
１８０~２００℃

［ アイロンの温度と生地 ］「洗濯表示記号」を見てみよう

アイロン

家庭洗濯

乾燥

ドライクリーニング

「・」の数が
温度の高さ。

高温 中温 低温 アイロン仕上げ禁止

液温は４０℃。「ー」が多いほど弱めの洗濯で。

洗
濯
機

手
洗
い

洗
濯
禁
止

吊り干し ぬれ吊り干し平干し 日陰の吊り干し

溶剤はアルファベットで表示。「W」はウェットクリーニング。

KAJIDAN SK ILL

KAJIDAN SK ILL

石田クリーニング株式会社
松山工場

大野 邦夫さん
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家
族
と
一
緒
に

楽
し
み
な
が
ら

家事を積極的に実践され、ご自身の取組み等を広く

発信できる男性に、「カジダンリーダー」として情報

発信やカジダンの普及にご協力いただきました。 KAJIDAN
カ
ジ
ダ
ン

リ
ー
ダ
ー

Interv
iew

1. 家事をするようになったきっかけ

2. 家事をして変化したこと

3. リーダーとしての思い

4. カジダンをめざす人へ

夫
婦
で
話
し
合
っ
て

進
ん
で
い
く

家事が仕事の効率化に

家事の目的は「家族の笑顔」

夫婦で「家事」について話そう

伊藤 悟志さん

４人家族（妻・子ども２人）

ある日のスケジュール

I TO  SATOSHI

家事を本格的にするようになってから、家事の

タスクの多さ、終わりがないことに気がつきま

した。そこで、自分で「今日のゴールはここまで！」

と決めて行うことにしたのです。最短で楽に行

う工夫を重ねていきました。すると、家事だけ

ではなく、仕事にも知識を水平展開できるよう

になったのです。結果的に、仕事の効率化にも

つながっています。家事をやってよかったです。

子どもの愛着形成を考えて

家事をするようになったきっかけは、子どもが

生まれたことです。夫婦で子育ての方向性を

話し合った際に「愛着形成」を第一に考えよう

と決めました。愛着形成とは、特定の人に対し

て情愛的絆を持つこと。これが子どもの自己肯

定感のベースになると考えました。子どもが泣

くとどんな時でもママが駆け寄り対応する。妻

には、「家事は一切しなくていいから僕に任せ

て！」と伝えました。

家事は人それぞれのやり方、ゴールがあります。

一度決めたやり方、ゴールも定期的に見直す

ことが大切です。私は、家事の目的は「家族

が笑顔」になることだと考えています。そんな

笑顔になる家庭が増えればいいなという思い

で、リーダーを引き受けました。

大切にしてほしいのは「家事をどうしていくか」

を夫婦で話し合うことです。何をしてほしくて、

今の自分には何ができるのか。これからはどん

な家事をしてみたいのか。「どこで何を大切に

していくのか」を夫婦で共有することで、自然

と家事が楽しく効率的にできるようになります。

そして、家族の笑顔が増えていくことに気づく

のではないでしょうか。嫌々やっても楽しくやっ

ても同じ家事。楽しんじゃいましょう！

5：00

6：30

8：00

17：00

18：30

19：20

20：30

21：00

朝食作り

朝食

出社

仕事

退社、子どもお迎え

食時の準備、お風呂

夕食、皿洗い、洗濯

子どもの歯磨き

くつろぎタイム

絵本読み聞かせ、就寝

伊藤さんの得意な家事 掃除

チームワークと広い視野

「楽しく」することが大切！

できることから始めてみよう

泉谷 昇さん

５人家族（妻・子ども３人）

ある日のスケジュール

IZUMI TANI  NOBORU

特に「料理」についてですが、日本食レストラ

ンでアルバイトをしていたとき、外国人スタッフ

と働く際は「チームワーク」と「段取り」が重

要と教えられました。家事も、家族との「チー

ムワーク」と感じることがあります。「段取り」

は仕事に役立ち、広い視野で物事を見られる

ようになりました。

家事をするのは当然のこと

高校卒業後から結婚するまでの約６年間、海

外で一人暮らしだったので、家事は全て自分

で行っていました。そのため、結婚しても特

別な意識もなく、妻と一緒に行っています。

得意な家事は料理、掃除です。苦手な家事は

洗濯です（生地ごとに洗剤などを分けるのが

面倒な時があります…）。

片付けたり、部屋が綺麗になることで気分が

スッキリとよくなることを知っているので、家事

は「楽しく」がモットーです。時に音楽をかけ

ながら掃除をしたり、窓を開けて片付けたり。

率先して家事をすることを心がけています。こ

れは仕事にも通じると思っていて、家事と仕事

の相乗効果があると思います。

私も全ての家事ができるわけでもなく、完璧で

もありません。しかし、家事の後は気分もよく

家族との会話も増えるのは確かです。肩肘張

らずに、できることから、些細なことから始め

ることをお勧めします。飽きることなく、家族

と楽しみながら続けることがいちばんだと思い

ますよ。

5：00

6：00

7：00

8：00

12：00

13：00

16：00

18：00

19：00

21：00

起床、一日の段取りを

考えながら散歩

ブログなど執筆

朝食準備、朝食

仕事

休憩

仕事

掃除、買物、夕飯準備

夕食、片付けなど

団らん、映画など

読書、就寝
泉谷さんの得意な家事 料理・掃除

少
し
ず
つ

家
事
に
挑
戦

新たな気づきを得た講座

リーダーとなれるように

一緒にカジダン目指して

栗原 峻さん

ある日のスケジュール

KURIHARA SHUN

家事をするようになってから、自分が苦手な「片

付け」がテーマのカジダン講座を受講しました。

先生のわかりやすい説明や実践例を通して、

「片付け」の必要性に気づき、「片付け」はそ

の枠組みを超えて、生活をより豊かにするも

の、と知ることができました。受講後は、片付

けに対して前向きな気持ちになれました。

家で過ごす時間がきっかけに

一人暮らしで仕事が中心の生活ということもあ

り、家事は普段は必要最低限しかしませんでし

た。ただ、コロナの影響で、家にいる時間が

普段より長くなったことがきっかけで、できる

ことから家事をするようにしています。得意で

はないですが、最近は料理にハマっていて、

少しずつ料理をしています。

カジダンリーダーとして、今回のカジダン事業

を引っ張っていけるような存在になるよう、頑

張ります。

一人暮らしの方、独身の方も一緒にカジダン目

指していきましょう！

7：00

8：30

9：00

21：30

22：00

22：30

23：00

0：00

起床

出勤

仕事

帰宅

食事

入浴

プライベート

就寝

栗原さんの得意な家事 料理

第１回カジダン講座の
様子

楽
し
く
生
活

す
る
た
め
に

心の余裕が増えた

自分の経験が参考になれば

少しずつ挑戦あるのみ！

伊藤 佑介さん

５人家族（妻・子ども３人）

ある日のスケジュール

I TO  YUSUKE

以前から家事はしていたので、あまり大きな気

持ちの変化はありません。協力しながら家事に

取り組むことでコミュニケーションは増えてい

ると感じます。家事や子育てには、突発的な

ことも多々あるため、自分の対応能力を広げ

たり、心の余裕を持ったりすることが以前より

もできるようになったと思います。

家族が楽しく暮らすために

共働きのため、妻と協力して家事に取り組ん

でいかなければ、どちらかの負担が大きくなっ

てしまい、楽しく生活できなくなるからです。

得意な家事は料理です。幼い頃から釣りが趣味

で、学生時代のアルバイト先でさばき方、料理

方法などを学びました。今では自分でいろいろ

とアレンジをしながら、料理を楽しんでいます。

「リーダー」というほど立派な活動もなく、恐縮

しています。しかし、試行錯誤で時には失敗も

しながら取り組む自分の経験が、同じような世

代、境遇にある方にとって何か少しでも参考

になることがあればいいなと思っています。悩

むこともあれば、うれしいこともたくさんありま

す。みなさんと一緒に意見交換しながら取り組

んでいきたいです。

今は男性が家事をすることが、特殊な時代でも、

偉い時代でもありません。家族や自分自身が、

楽しく生活していくために、そして仕事におい

てもより広い視野を持つためにも、家事参画

は必要です。最初は慣れないことに戸惑うこと

も多いと思いますが、一歩一歩、少しずつ挑

戦していきましょう！

6：30

7：00

8：00

9：00

19：30

20：00

20：30

21：00

0：00

起床、身支度

子どもの着替え、ゴミ出し

妻と子どもを見送り、朝食の後片付け

出社

帰宅

子どもとお風呂

夕食

子どもと遊ぶ

子ども就寝

洗濯、風呂掃除、できるときは翌日

の晩御飯仕込み。担当家事終了

後、おやつを食べながら妻と録画

した番組を見たり子どもの話

就寝

伊藤さんの得意な家事 料理
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参／加／者／の／声 ■ 早く帰って掃除がしたくなりまし
た。 ■ まだまだ男性が家事に取り組む時間、状況は難しい。

ただ、自分自身で心を変え、態度を変え、行動が変われ

ば何かしら変わってくると思います。良い機会となりました。

参／加／者／の／声 ■ 短い時間でおいしい料理が作

れることを教えて頂き勉強になりました。 ■ 料理スキルもそ
うですが、家事の考え方、楽しみ方など大変勉強になりま

した。 ■ 達成感があり挫折なく作り終える事ができました。

参／加／者／の／声 ■ 目標設定は大事と教わりました。  
■ 今すぐやる、この考えが自身に足りないことがわかった。 
■ チームの皆さんの助言で気づきがあり、チームは大事だと

思った。 ■ 今後も積極的に家事参画したいと強く感じた。

第
３
回
　
２
０
２
０
年 

10
月
17
日
（
土
）

カ
ジ
ダ
ン
実
践
講
座
〈
掃
除
編
〉

講 師

25名
参加

西
野 

雅
史

男
の
人
生
を
変
え
る
掃
除
力

・ 

物
の
整
理
の
仕
方

・ 

片
付
け
か
ら
学
ぶ
仕
事
で
活
か
せ
る
頭
の
整
理

・ 

ブ
ロ
ッ
ク
ワ
ー
ク

物
の
整
理
の
仕
方
を
、
そ
の
理
由
を
ひ
も
と
く
と
こ
ろ
か

ら
講
義
が
始
ま
り
ま
し
た
。
原
因
を
追
及
し
、
解
決
策
を

導
く
と
こ
ろ
は
仕
事
と
似
て
い
ま
す
。
参
加
者
が
一
番
盛

り
上
が
っ
た
、
生
産
性
向
上
を
体
感
す
る
「
ブ
ロ
ッ
ク
ワ
ー

ク
」。
配
ら
れ
た
写
真
と
同
じ
構
成
に
、
い
か
に
効
率
良

く
ブ
ロ
ッ
ク
を
組
み
立
て
ら
れ
る
か
を
競
い
合
い
ま
し
た
。

第
２
回
　
２
０
２
０
年 

９
月

２７
日
（
日
）

カ
ジ
ダ
ン
実
践
講
座
〈
料
理
編
〉

講 師

20名
参加

中
村 

和
憲

台
所
は
幸
せ
を
作
る
場
所

電
子
レ
ン
ジ
＆
フ
ラ
イ
パ
ン
を

上
手
に
使
っ
た
ハ
ッ
ピ
ー
レ
シ
ピ

電
子
レ
ン
ジ
、
フ
ラ
イ
パ
ン
の
仕
組
み
と
調
理
法
の
講
義

後
、
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
調
理
開
始
。
レ
シ
ピ
を
見
な

が
ら
工
程
や
段
取
り
に
試
行
錯
誤
で
す
。
グ
ル
ー
プ
内
で

役
割
分
担
が
さ
れ
、
ス
ム
ー
ズ
に
調
理
が
進
ん
で
い
き
ま

し
た
。
最
後
は
皆
で
笑
顔
の
食
卓
。
楽
し
い
会
話
と
し
あ

わ
せ
な
笑
顔
が
あ
ふ
れ
る
講
座
と
な
り
ま
し
た
。

第
１
回
　
２
０
２
０
年 

９
月
５
日
（
土
）

カ
ジ
ダ
ン
デ
ビ
ュ
ー
講
座

講 師

28名
参加

〈各講座とも、新型コロナウイルス感染症対策を行った上で開催いたしました。〉

西
野 

雅
史

男
の
人
生
を
変
え
る
掃
除
力

中
村 

和
憲

家
事
を
楽
し
も
う
！

初
回
の
カ
ジ
ダ
ン
講
座
は
、
カ
ジ
ダ
ン
デ
ビ
ュ
ー
講
座
と
し

て
、
講
師
の
経
験
談
な
ど
を
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

掃
除
力
は
、
仕
事
力
に
つ
な
が
っ
て
い
る
？
食
事
は
作
る
以

外
に
も
あ
る
？
な
ど
、
講
師
の
方
の
視
点
で
家
事
の
捉
え

方
が
語
ら
れ
ま
し
た
。
受
講
者
同
士
で
意
見
交
換
す
る
こ

と
で
、
悩
み
を
共
有
し
、
新
し
い
気
づ
き
が
得
ら
れ
ま
し
た
。
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ト
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カ
ジ
ダ
ン
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ー
ダ
ー

Interv
iew

息
子
た
ち
も

家
事
に
興
味

家事の大変さに気づく

カジダンが増えれば…

主体的に、楽しんで

清水 義郎さん

5人家族（妻・子ども3人）

ある日のスケジュール（休日）

SHIMIZU YOSHIRO

子育てをしながら家事をすることの大変さがよ

く分かりました。息子たちも料理に興味を持ち

始めるようになりました。

妻の妊娠で料理を再開

一人暮らしが長かったこともあり、料理は好き

でずっとしていました。結婚後、妻が第一子妊

娠中につわりで動けなくなったのをきっかけに、

料理を再開。それからは、仕事が休みのときな

どは料理をしています。

家庭でそんなに大したことはできていませんが

…。今回のカジダンの事業をきっかけにして、

家事に取り組む男性が今以上に増えれば良いと

思います。

完璧に家事をこなそうとせずに、自分が楽しむ

姿勢でやると無理なくできると思います。「妻

の手伝いのためにやる」という意識ではなく、

主体的に、自分自身の楽しみのためにやること

が大切だと考えるようになりました。

6：00

6：30

7：00

7：25

8：00

14：45

17：00

19：00

20：00

21：00

23：00

起床

朝食作り

朝食

小学校登校見守り

幼稚園送り

その後畑作業等自分の時間

幼稚園バス迎え

夕食作り

夕食、食器洗い

お風呂

子ども就寝

就寝

清水さんの得意な家事 料理

第１回カジダン講座の様子

め
ざ
せ
！

イ
ケ
ダ
ン

周りとの関わり方が変わる

一緒にカジダンしていこう

思いやりの年輪を増やそう

渡邉 泰正さん

4人家族（妻・子ども2人）

ある日のスケジュール

WATANABE YASUMASA

自営業をしているのですが、職員に対しての関

わり方が変わりました。具体的には、口調がや

さしくなった。以前に増して職員を大切に思うよ

うになった。家庭事情による休職や早退・遅刻

に対して寛容になった…など、職員の家庭事情

に対しての理解力が上がったような気がします。

家庭では、子どもたちと関わる時間が増え、妻

が笑顔でいられる時間が増え、妻との会話も

増えました。そして、お小遣いも増えました（笑）！

受け入れにくかった「イクメン」

イクメン推進プロジェクトに参加したのがきっか

けでした。ちょうどイクメンという言葉が流行り

始めたころで、当時の自分は「イクメン＝草食

系男子」というイメージが大変強く、受け入れ

にくい気持ちがありました。しかし、参加者の

方々と育児について話していくうちにどんどん

イメージが変わり、今では胸を張ってイクメン

と言える自分がいます（笑）!

自分がリーダーだなんて（汗）。そんな大層な

人間だとは思っていませんが、皆さんと同じく

一緒に学べたらと思います。また、チョットだ

け子育ては先輩かもしれないので、その時は

頼ってもらえるような、もしくは一緒に考えら

れるような先輩でありたいと思います。

無理や背伸びをすると、人はどうしても「やっ

てあげた！」になりやすいと思います。自然とで

きることから、ボチボチでいい。それが靴下の

脱ぎ方ひとつでも。家族って、思いやりの年

輪が増えるほど、太く大きくゆるぎない大木に

なる気がします。唯一無二のパートナーや子ど

もたちと出会えたのだから、その木を大きく育

てていくために、“笑顔” という日当たりと “思

いやり” という水を注いでほしいです。

7：00

8：00

9：00

18：30

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

1：00

起床、朝食づくり

子ども送迎、ゴミ出し

出社

仕事

帰宅、夕食

子どもとお風呂

子どもの遊びや勉強

子どもの寝かしつけ

妻との会話や

一緒に洗濯物の片付け

自分の時間

就寝

渡邉さんの得意な家事 料理・子どもとの入浴
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10秒

カジ

今すぐ
始められる!

愛媛県 県民環境部 県民生活局 男女参画・県民協働課

愛媛県松山市一番町4ｰ4ｰ2 TEL 089ｰ912ｰ2332　FAX 089ｰ912ｰ2444

一般社団法人 愛媛県法人会連合会
愛媛県松山市大手町二丁目5ｰ7（愛媛中小企業指導センター内） TEL 089ｰ933ｰ5596　FAX 089ｰ947ｰ4251

このパンフレットは、

「地域少子化対策

重点推進交付金

事業」の一環で作

成いたしました。

ローリングの

髪の毛やほこ

りが気になるとき

は、粘着クリーナー

を手に持って。床

をコロコロしよう。

フ
が降りそうな

天 気。ベラン

ダに干してある洗

濯物を取り込もう。

事前に天気予報を

チェックするのも立

派な家事！

雨

いた食器に気

が付いたら食

器棚に戻しておこ

う。食器の出し入

れは意外と時間が

かかるもの。

乾
日は何食べた

い？と聞かれ

たら、「何でもいい」

より「これがいい」。

リクエストすること

が、献立を考える

のに役立つことも。

今

いしくご飯を

食 べ たあと

は、キッチンに食

器を持っていこう。

少しの配慮がみん

なの過ごしやすさに

つながる。

お

を洗ったあと

の洗面台。タ

オルやペーパーで

拭いておくだけで、

清潔が保てる。

顔
に余計なもの

を置かないこ

とも、立派な整理

整頓。ものを置か

なければ、モップも

かけやすい。

棚
イレットペー

パーが無くな

りそう。さりげなく

補充しておこう。
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