
共働き世帯が増えているなか、 

家事や育児をシェア（分担）することは、 

日常生活をストレスなく過ごすうえで大切なことです。 

家事や育児を「見える化」して、 

理想のワーク・ライフ・バランスを 

見つけましょう。
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Ｓｔｅｐ１．現状の把握

２色のペンを用意して、色をぬりましょう。 

※これから赤ちゃんが産まれる場合、「育児」項目は、出産後に 

どのような状況になるか想像して色分けしてみてください。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ｓｔｅｐ２．話し合い
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎気がついたこと・感想・反省・不満

◎相手に「感謝」したいと思ったこと

Step１で色をぬったシートを見てお互いの気持ちを話しましょう。

◎気がついたこと・感想・反省・不満

◎相手に「感謝」したいと思ったこと

得意なことや苦手なことなどを話しましょう。

◎得意なこと

◎無理・・・できないこと

◎苦手なこと

◎これだけはやりたい

◎得意なこと

◎無理・・・できないこと

◎苦手なこと

◎これだけはやりたい



Ｓｔｅｐ３．これからのこと

◎協力してほしいこと ◎協力してほしいこと

◎シェアしてほしいこと ◎シェアしてほしいこと

これからの理想や宣言をメモしましょう。


