
　　　パパ  　　　ママ　　　  小１　　　  年中　　　  ２才10か月

最近、長男はイヤイヤ絶頂期なので、心身共に余裕のない日々…。笑
それぞれ習い事（長女４つ・次女２つ・長男２つ）があるので、夕食
は翌日分もまとめて作ったり、午前中のうちに準備したり。食材はま
とめて週末に買って、平日は出来るだけ子どもたちに時間を使うよう
にしています。パパも、朝卵焼きを作ってくれたりと、出来ることは
なるべく手伝ってくれています。

6：00 起床
　 洗濯をする
　 食器洗い（前日の残りがある時）
ママの身支度

7：00 朝食準備
みんなで朝食
　 洗濯物を干す
長女登校
　 長女を小学校へ送りながら出勤

8：00 長男の着替え等お出かけの準備
次女を幼稚園に送る

9：00 帰宅・長男のお出かけ準備の続き
10：00 長男と幼児クラブへ
12：00 帰宅・昼食

朝食と昼食の食器洗い
13：00 次女の幼稚園お迎え

次女・長男と子育て支援センターへ行く
長女が下校する頃には帰宅

15：00 長女が帰宅
おやつ後、長女と次女の習い事（ダンス）へ一緒に行く

16：00 長男とダンスの見学
子ども達と帰宅・長女の宿題をみたり、丸つけ

18：00 夕食準備
子ども達と夕食

19：00 お風呂洗い・洗濯物をたたむ
入浴
　 帰宅・帰りが早い時はお風呂を洗ったり、子ども達と入浴

20：00 寝る準備

21：00 絵本の読み聞かせ・寝かしつけ
TV を観たり、すくプチの原稿を書く

23：00 就寝

　　　 …パパのサポート

　　　パパ　　　  ママ　　　  ２歳 10 ヶ月

ママは専業主婦ときどき仕事、長女は習い事２つ・幼稚園プレ２つ。
ママの実家が遠く離れているので、“無理をしない”を心がけるよう
になりました。１日の楽しかったこと、大変だったことをパパに話す
ことで、状況が分かりやすくパパも動きやすいそうです！食器洗いは
パパにお願いし、その他は臨機応変に洗濯物を干したり畳んだりして
くれるので、助かっています。休日は朝食を作ってくれたり、娘と思
いっきり遊んでくれるので感謝しています♪

6：00 起床・長女のお弁当作り・朝食の準備
7：00 ママ仕事の準備

　 食器洗い（前日の残りがある時）
みんなで朝食
　 長女の朝食のお世話
　 長女のトイレトレーニング

8：00 ママの身支度
　 出勤の時にゴミ出し
長女のお出かけの準備・出発

9：00 長女を子どもすくすくセンターの一時保育に預ける。
仕事へ

12：00 長女のお迎え
13：00 帰宅・ママ昼食

お昼寝中に夕食下準備
14：00 子どもセンターで遊ぶ
15：00 帰宅後おやつ
16：00 洗濯
17：00 夕食準備・掃除
18：00 夕食・お風呂洗い
19：00 入浴

長女の歯磨き、トイレトレーニング
一緒におもちゃの片付け
　 パパ帰宅、長女と遊ぶ。

20：00 絵本の読み聞かせ
寝かしつけ
　 食器洗い

21：00 洗濯物をたたむ
22：00 リラックスタイム
23：00 就寝

　　　 …パパのサポート
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ご協力ありがとうございました 商工振興課、アンケートご回答者のみなさま

小さな子も安心♪火も包丁も使わない、とにかく振る、混ぜ
る !! 後片付けもいっしょにね♡
難易度★　冷凍庫で冷やさないシャーベット
大きなジップ袋に氷 500ｇ、塩 100ｇを用意。小さなジップ
袋にジュース等お好みの材料を200ml 入れる。
氷の中にジュースのジップ袋を入れて５分くらい振るとジュー
スがシャーベット状になるよ。
難易度★★　手作りバター
空のペットボトルに生クリーム（乳脂肪分 40％以上がよい）
を入れてひたすら振る。分離して水分が出てきたらコップな
どに移す。
（出てきた水分もおいしいので飲んでみてね）
ペットボトルを切り、お好みで塩少々を加えて混ぜたら完成♪

大人の運動不足も解消？？ふれあい遊びで仲良し度UP！
体力消耗度★
のりまきごっこ…「ごろごろごろ～」と言いながらこどもを布
団の上で転がす。
ペンギンさん…大人の足の甲の上に子どもを立たせていろん
な方向に歩く
体力消耗度★★
くるりんぱ（１）…向かい合わせになって手をつなぎ、大人の
膝の上を駆け上がって逆さになったり、回ったり。

くるりんぱ（２）…抱っこの状態から子どもを回しておんぶに
する。さらに回して抱っこに戻る。
バスタオルのそり…フローリングで大きめのバスタオルに子ど
もを乗せて引っ張る。

仕事で忙しいながらも、一緒に家事・育児を頑張っているパパに感謝！今回、２家族のすくプチママの、ある一日のタ
イムスケジュールをご紹介します。

＜食事・買い物編＞
・一週間の献立と買い物リストが載っている本

を参考にしている
　参考資料→毎日の晩ごはん BOOK（レタスクラブムック）
・食材は週１回か 2 回、スーパーもしくはネット

スーパーで購入
・生協の冷凍肉や冷凍野菜、常備野菜セットを購入
・野菜は茹でて冷凍保存
・材料を入れてほっとくだけの調理家電
・作り置きや、一度の料理で大量に作り、翌日リメイクレシピ
・日用品は１ヶ月に１回まとめてドラッグストア、

もしくはネットで購入
・体調不良の時のために、冷凍パスタなどを常備

＜洗濯編＞
・洗濯物はたたまず、カゴに収納
・ハンガーで干して、そのまま収納
・夫になるべくお願いする！
・バスタオルは洗濯量がかさむので、フェイス

タオルを使用
・シワになりにくい素材のものを購入して、アイ

ロンがけをしない
・自分の分は自分でたたむ。家族で分担
・衣替えはしない。引き出しで季節を分ける
・タイマー機能で朝終わるようにセット

＜掃除編＞
・ロボット掃除機を使う
・掃除機がすぐかけられるように、床置きはしない
・要らないものはすぐに捨て、ものはなるべく

出さない
・こどもも自分のものは自分で片付けるを徹底
・こどももお掃除させる
・歩くだけで掃除できるモップ付きスリッパ
・何かのついでに掃除する（手を洗うついでに

洗面台の掃除など）
・場所を決めて掃除

すくプチママの家事の効率化・手抜きアイディア集

　　
　　

ゆりママファミリー・３人家族

仕事がない日は、習い事や幼
稚園プレ、子どもセンターな
どへお出かけしています♪

その日の気分ですくすくセ
ンター・図書館・科学館・公
園に行くこともあります♪

空いてる時間に洗濯物を干
しています。

なかなかお風呂に入ってく
れないことも…

帰宅が早い時は長女と入浴
してくれます。

ママも一緒に寝てしまうこ
とも！

パパといろんな話しをして
います♪

髪を乾かしたり、歯の仕上げ磨
きをしたり。子ども３人分済ま
せるのに時間がかかります（汗）

子ども達の好みが違うの
で、パパと２人で別々の
絵本を読むことも。
寝かしつけながら子ども
達と一緒に寝てしまうこ
とも多い…。

ぐずる長男をあやすのが朝
のスタートの時も

長男の食事・歯磨きに時間と
体力を奪われます…（泣）

おもちゃライブラリーに行
く日もあります

予定がない日は家の掃除や
夕食の下準備を済ませます

みほママファミリー・５人家族
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パパにも
読んで
もらいたい
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パパへのアンケート☑
家事育児の分担

◦母子が寝てる間や出かけている間に、洗い物、洗濯、掃除。
◦子供を連れて買い出し。
◦かっちり分けず空いてる時にたまった家事を臨機応変に。
◦帰宅後の洗濯、習い事のお迎えは私。日中はの洗濯や食事の支度は妻。
◦オムツ替え、子供とのお風呂は分担。
◦料理と一番下（2 歳）の子の寝かしつけは妻。それ以外は分担は決まっていないので、できる範囲でやります。
◦平日は全て妻まかせ。休日は夫婦で分担。
◦家事育児はほぼ妻まかせで自分はゴミ出し程度。休日はなるべく妻がゆっくりできるように。
◦基本的にお風呂は自分が入れる。
◦週末は家事（掃除や食後の洗い物）。
◦明確な線引きはしていない。
◦していない。

子育てして変わった考え方は

◦母は女性は四六時中大変だと心底思うようになった。主体性がないと思われるかもしれないができることは協力したい。
◦時には叱ることも大事。自分は叱り方が下手。
◦自分のことは二の次、子供優先。
◦子供は親の予定通り、思った通りに決してならない。焦らず子のペースで生きるのが大事。
◦我が子以外の子も可愛いと思うようになった。
◦地域との関わり合いが大きく変わった。
◦子供と一緒に見る世界は大人だけのものとはだいぶ違う。純粋に喜んだり悲しんだり、気持ちを表現する大事さを知った。
◦子供達のために持続可能な社会を作っていくことが大人の使命。
◦特にない。

これから子育てする方へ

◦子供の成長の様子を見ると楽しく元気になります。大変でもそれ以上のものを貰える
気がします。悪くないですよ。

◦大変だよ。
◦子育てする前のイメージより倍大変です。
◦協力し助け合ってください。
◦人生の先輩達から会社は人の代えがきくが、子供達にとつまて親の代えはいない。今しか

子供と接する機会は少なくあっという間に巣立って行くと言われた。今本当にその通りだ
と感じ感謝している。子供と関われるのは今しかありません。子育て楽しんでください。

◦育児は今が一番大変で、子供が成長する度に親は楽になるはず。毎日大変だけど今日
より明日は少しだけ楽になるかも。

◦大変なことも多いですがそれ以上に幸せがいっぱいです。焦らず楽しんで子育てして
ほしいです。

◦楽しい時間が待ってますよ。

その他ご意見

◦振り返ると子育てはあっと言う間で、子どもが小さかった頃を思い出して懐かしく思います。その時その時のかわ
いさや楽しさを忘れないようにしたいです。

子どもとどんな遊びをしているか

◦主に外遊び。夏は釣り、海や川遊び。冬はスキー、ソリ、雪だるま作りなど子供達と
の遊びを満喫しています。

◦追いかけっこ、体操教室のメニュー的なもの（でんぐり返しやぐるぐる足の上に子供
を乗せるなど）、お散歩など ?

◦折り紙や粘土など子どもがやりたいと言う遊び。
◦ブロック、ゲーム、動物園や科学館に行く。
◦公園でサッカーしたり、遊具で遊んだり。
◦家では、お絵かき、工作、かくれんぼ、おもちゃ遊び。外では公園、虫取り、シャボ

ン玉など。最近は子供 3 人だけで遊ぶことが多くなりました。
◦公園などの外遊び、読み書きやたし算の勉強、かるたやトランプ、ピアノなど。
◦男の子は体を使った遊びが多い、プールや戦いごっこ。
◦女の子は最近遊んでいない。
◦遊ばない。

どんな父でありたいか

◦小難しくない親しみやすい父親。少し頭が良く思われたい　◦子供にナメられない父
◦安心感のある父　◦頼り甲斐のある父　◦頼れる父
◦子供に慕われる父。又、将来大人になった時に理想の父と思ってもらえるよう自己研鑚に励んでいきたいです
◦子供たちを優しく見守り、ここぞという時に頼りになる父（今は程遠い…）
◦正しく、楽しく　◦普段は優しいがポイントではキチンと叱るようになりたい

どんな子になってほしいか

◦意志力のある子　◦自由な発想を持つ子　◦人との関係を大切にする子　◦思いやりのある子
◦優しくしっかりした子　◦自分で道を切り開くバイタリティを持ち、人の気持ちがわかり、助け合いの心を持つ子（人）
◦思いやりを持った子、自信を持った子　◦将来的に一人で生活できるように。毎日楽しいと思える
◦人に優しく自分に厳しく

普段一緒に子育てをしているパパは、どんなことを感じているのでしょうか？
今回すくプチママからパパにアンケートをとってみました！

ママへのメッセージ

◦いつも子育てから家のことまで本当にありがとう。家族と過ごす日々の時間は欠かせないものになりまし
た。これからも楽しんでいこう。

◦頑張ってください。
◦いつもありがどうございます。
◦いつもいつも家事に育児にお疲れ様です。そして毎日美味しいご飯をありがとう。家事育児を変わるよと言いなが

ら失敗ばかりだけどこれからも助けられるように頑張ります。
◦細い体で 4 人の子育てお疲れ様。一人娘で東京育ちのあなたが地方で 4 人の子育てをするとは想像しませんでし

たね。新たな環境で出産の度に自分を高めていくあなたを尊敬しています。いつも熱い心と冷静な考えでアドバイ
スありがとう。

◦いつも騒がしいやんちゃな 3 人の子育てをしてくれて本当にありがとう。毎日大変だと思うけど、自分のことも
大事にしてね。

◦いつも家事と育児をありがとう。改まってなかなか言えないけど世のお父さん達も同じように思ってると思います。
◦感謝しています。子育てについてこれだけ色々あると思いませんでした。これからもできる範囲で子育て致します。

パパの自分の子育てに
対する自己採点

平均 66.25点

最高 90点

最低 50点

ママ

コメント

夫はすごく頑張っているのに自己評価が低くて驚きました。
家事育児の分担は各家庭それぞれあり、参考になりました。
子どもとの遊びは室内遊びだけではなく外遊びも多く、良いことですね。
ママは大変、頑張ってると感じつつ、仕事が忙しくなかなか参加できないパパ達の姿が見えてきますね。
ご協力ありがとうございました！

お父さんが家事育児の「お手伝い」ではなく、家事育児の当事者として主体性を持って取り組む時代になっていると感じました。
同時に、家庭に危機感を感じていても仕事が忙しくパパ達が参加できない現状が伝わります。もっと子育てしやすい社
会になってほしいですね。
今回のアンケートは、なかなか普段は忙しくて話し合えないことや、意識しなかった家族のあり方を考えるきっかけに
なりました。是非読者の皆様も夫婦でやってみてほしいです。
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