
― 未来をひらく、心をひらく ―

ひらく●一点を支点としてひらく●窓・扉を
ひらく●道をひらく●口・目をひらく●
花がひらく●運をひらく●文化を
ひらく●インターネットをひらく●新
聞・本をひらく●講座・会をひらく

男女共同参画社会をめざす

特 集
ワーク ライフ バランスって？
いきいきレディ31
辻　千秋さん（ちあきこどもクリニック院長）

行ってみました
西国図書室
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内
閣
府
が
言
う

ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ 

バ
ラ
ン
ス
と
は

　

皆
さ
ん
は
、「
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・

バ
ラ
ン
ス
（
仕
事
と
生
活
の
調
和
）」

と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ
で
す
か
？
働

く
す
べ
て
の
方
々
が
、「
仕
事
」
と
育

児
や
介
護
、
趣
味
や
学
習
、
休
養
、

地
域
活
動
と
い
っ
た
「
仕
事
以
外
の

生
活
」
と
の
調
和
を
と
り
、
そ
の
両

方
を
充
実
さ
せ
る
働
き
方
・
生
き
方

の
こ
と
で
す
。 

小
平
市
の
ワ
ー
ク 

ラ
イ
フ 

バ
ラ
ン
ス

に
つ
い
て
の
説
明

　

市
の
男
女
共
同
参
画
推
進
計
画
で

は
、
仕
事
と
家
庭
生
活
の
両
立
支
援

や
男
性
の
家
事
・
育
児
・
介
護
へ
の

支
援
な
ど
、
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ

ラ
ン
ス
に
関
す
る
事
業
を
推
進
し
て

い
ま
す
。
仕
事
と
生
活
の
調
和
の
バ

ラ
ン
ス
は
人
に
よ
っ
て
様
々
で
、
年

齢
や
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
よ
っ
て
も
違

い
ま
す
。
自
分
が
望
む
バ
ラ
ン
ス
を

自
分
で
決
め
、
仕
事
と
生
活
の
両
方

を
充
実
す
る
こ
と
が
で
き
る
社
会
に

す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　ワーク ライフ バランスって？を考えるために、3 つの家族の時間割を出してもらいました。仕事、遊び、休養、おしゃ
べり。見ているだけで、それぞれの家族が見えてくるようです。どこが違って、どこが似ているか、自分たちの時間
割と比べてみる。大切にしたい時間はどこですか？改善したいところはありますか？

5時 6時 7時 8時 9時 10時 11時 12時 13時 14時 15時 16時 17時 18時 19時 20時 21時 22時 23時 24時

週2回仕事
日課（図書館・本屋・プール・スーパーほか好きなこと）

仕　　　　　事
週２回合唱団
週1回ピアノ

TV
野球

仕　　　　　事
TV
野球

TV
（野球・時代劇）

好きなこと
好きな
こと

仕事（そのうち、好きなことも含まれる）
好きなことのためなら早寝早起きをする。

家事家事

父（70代）

《成人ばかりの家庭の各人の時間割》

母（60代）

長女（30代）

次男（20代）

特　集

20
代
の
お
子
さ
ん
は
仕
事
漬
け
？

仕
事
の
中
に
楽
し
み
は

あ
る
の
か
し
ら
？

好
き
な
こ
と
の
た
め
に
早
寝
早
起
き
。

私
も
や
り
た
い
と
思
い
な
が
ら
も

家
事
に
追
わ
れ

な
か
な
か
実
行
で
き
ま
せ
ん
。

「
好
き
な
こ
と
」
と
い
う

響
き
が
い
い
ね
。
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5時 6時 7時 8時 9時 10時 11時 12時 13時 14時 15時 16時 17時 18時 19時 20時 21時 22時 23時 24時

仕　　　　　事

学校（週3・6時間）

学校（週4・5時間）

幼稚園

子ども達は
遊びに行ったり 遊んだり・外出したり

TV・夕飯
家族みんなで過ごす

宿題・遊ぶ・習い事についていく
お風呂・支度など

遊ぶ・習い事についていく
お風呂・食事など

宿題・遊ぶ
習い事（週2）
食事・お風呂
支度など

出　勤

起床
（運動）
支度
ご飯

TV・夕飯
お風呂・（運動）

就寝

就寝

就寝

就寝

就寝

起床・弁当作り
食事・洗濯
片付け・支度

起床
食事
支度

起床
食事
支度

起床
食事
支度

起床・食事・片づけ
父 運動・母 パート

買い物や掃除、片付け外出など
自由な時間、おやつなど。

夕飯支度
趣味など

お風呂
食　事

食事や
TV・趣味

パート

父（40代）

《40代夫婦、小学生2人、幼稚園1人の時間割》

母（40代）

長女（小4）

次女（年長）

※休　日

長男（小1）

※長女・習い事がある日あり

７
時
に

　

帰
れ
る
な
ん
て

　
　
　

羨
ま
し
い
！

こ
の
母
の
時
間
割
は
私
の
理
想
。

で
も
、
現
実
は
子
育
て
と
パ
ー
ト
。

な
ん
と
か
打
破
し
た
い
気
持
ち
で
、

踏
ん
張
っ
て
る
（
空
回
り
）
感
じ
で
す
。

休
日
の
家
族
時
間
の
ほ
か

平
日
も
夫
婦
で
共
有
す
る
時
間
が

あ
る
よ
う
で
良
い
で
す
ね
。

3



5時 6時 7時 8時 9時 10時 11時 12時 13時 14時 15時 16時 17時 18時 19時 20時 21時 22時 23時 24時

仕　　　　　事

仕　　　　　事

学校・部活

学　　校
自分時間
お手伝い

保　育　園 遊ぶ

遊ぶ

TVなど

TVなど

起床・掃除
洗濯・食事
支度

就寝

就寝

お風呂
就　寝

就寝

就寝

起床・食事
支度
保育園送り

起床
食事
支度

起床
食事
支度

起床
食事
支度

迎え・片づけ
夕食など

夕食
など

夕食

TV
など

TV
など

TV
など

お風呂
など

自分
時間

父

《公務員夫婦、子ども4人》

母

長男（中2）

次男（5歳）

次女（3歳）

長女（小5）

自
分
時
間

自
分
時
間

TV

TV

※自宅の掃除は休日（土：父　月：母）長期休暇中や必要に応じて中2と小5の子どもにしてもうらうこともある。

　玄関・トイレの掃除等片づけ系の家事は父が担当し、食事関連は母が担当する。

5時 6時 7時 8時 9時 10時 11時 12時 13時 14時 15時 16時 17時 18時 19時 20時 21時 22時 23時 24時

自　分

《自分の時間割》

お
母
さ
ん
は

自
分
の
時
間
が

30
分
と
っ
て
あ
る
。

何
を
し
て
い
る
の
か
な
。

お
父
さ
ん
も
朝
掃
除
や

洗
濯
を
す
る
ん
だ
ね

共
働
き
だ
か
ら
だ
ね
。

あ
な
た
の
時
間
割

つ
く
っ
て
み
て
！

仕
事
を
し
な
が
ら
家
事
も
こ
な
し
、

自
分
時
間
も
作
っ
て
い
て
、

よ
っ
ぽ
ど
効
率
よ
く

家
事
を
こ
な
し
て
い
る
印
象
。
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ワーク ライフ バランス
について

聞いてみました

　平成25年6月27日、女と男のフォーラムで、佐々木常夫さんのお話を聞き
に来た方に、アンケートをとり、62名（男性23名、女性39名）の方から回答を
いただきました。
ご協力ありがとうございました。
　多い人数とは言えませんが、貴重なご意見です。じっくりご覧ください。

男

女

0 2 0 0 3 0

20 30 40 50 60 70

0 7 4 5 7 1 24

5

計代
性

◆バランスを保つために
取組んだ秘訣や工夫

□地域の方と一緒に活動できる趣味を
もつこと。

□自分が決めたのだからやるという意
志

□結婚して休日出勤を止め、仕事を効
率的にやることを考えた。

□家族と互いの現状を話合い、家族の
仕事を分け合う。

□完璧主義からの脱却
□公私を明確に分けるよう努力するこ
と

□自分の考えや望みを明確にし、それ
を人に話してアドバイスなどをいた
だきながら理解協力していただく

11名

2名

2名 1名

3名

10名ワーク

上　司

家　族

仕　事

その他

経営者

行　政

家　族

その他

ライフ

不　明

女性
男性

Q1. ワークとライフのバランスは
　　とれていると思いますか

バランスがとれていないと感じている
人は、どちらに偏っていると感じている
のでしょうか。

ストレスレス・家業・終活・自分の時間、読書、男女共同参画社会・友人関係・
睡眠・朝食・ペット・遊び・健康・勉強・リフレッシュ・仲間への声掛け・介護・
お金・地域への貢献…

　ワーク ライフ バランス。直訳すると「仕事と生活の調和」だけど、ちょっとおかしい。そもそも仕事は生活の中に
あるのだから、この二つを同じ分母ではくくれない。調和という割合を出すことができないのだ。なのに、何故かい
つも二つは同等に扱われているので、生活の中で仕事がどんな割合を持っているのかわからなくなる。仕事は生活の
一部という事実を思い出して、もう一度よりよく生きるためのワーク ライフ バランスを考えてみたい。

　個人が大切にしている事柄や時間をもつこととワーク
とライフのバランスを保つことにつながりがあるのでは
ないかと考えての質問です。満足にできているかは別の
人もいました。

チームワーク、成果、効率

家族団らん、子どもの笑顔、親、コミュニケーション、家族を思った食事作りなど

男女差が大きかったので
年齢層も調べてみました。

Q2. 理想のバランスに近づくためには、誰の協力が必要だと思いますか（複数回答）

Q3. 日頃大切にしたり優先して考えている
ものは何ですか？

3名

7名 7名

10名9名

24名 5名

2名 3名

2名

18名

7名

20名 6名

4名

7名

■単身だと片翼（仕事 only）になりやすい。単身者
こそ意識が必要。

■家業に追われて家事は一切できていない、できな
い。それでもワークライフバランスと言えるのか。

■ワークライフバランスとは時間を管理すること。今
と未来を大事にして生きていくことなのだと実感し
た。

■すべての企業団体が取り組むことで世の中が変わ
ると思う。

■自分がきちんとしていないとどんな生活でもバラン
スはとれない。

■役所においては定数管理を廃止、総枠管理で人件
費を抑制し、職場により加配するフレキシブルな管
理が必要。

■主婦なのでワークライフバランスは関係ないかな？
■ワークは現実の動きと流れをつかむこと、ライフは
「何食べる」などと言いつつゆっくりの生活です。
年金生活者なので

◆こんな意見もありました

19人

11人

6人

14人

不  明  5人
わからない
　　　 7人

と
れ
て
い
な
い

と
れ
て
い
る

◆ひらくが考えるワーク ライフ バランス
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に
あ
り
、
私
も
建
物
鑑
賞
の
サ
ー
ク
ル
で

便
利
に
活
用
）。

　

当
時
の
仲
間
は
今
、
あ
す
ぴ
あ
ス
タ
ッ

フ
や
ひ
ら
く
実
行
委
員
会
に
も
お
り
、
33

号
を
数
え
る
『
ひ
ら
く
』
が
現
在
も
発
行

さ
れ
て
い
る
こ
と
に
感
動
！
『
ひ
ら
く
』

に
注
が
れ
る
思
い
や
時
間
、
何
よ
り
続
け

る
力
は
す
ご
い
な
ぁ
。
さ
て
、
小
平
で
何

か
元
気
を
も
ら
い
、
私
は
こ
の
12
年
、
北

国
で
の
充
実
し
た
暮
ら
し
を
経
て
、
こ
れ

か
ら
の
生
活
を
思
い
巡
ら
し
帰
途
に
つ
き

ま
し
た
（
現
・
国
立
市
民
Ｏ
）

　

尺
八
を
吹
い
て
い
る
う
ち
新
し
い
出
会

い
が
あ
り
ま
し
た
。
一
つ
は
、
民
謡
サ
ー

ク
ル
で
ご
一
緒
し
て
い
る
先
生
の
朗
読
会

に
、
太
宰
治
の
「
津
軽
」
の
ア
ド
リ
ブ
を

頼
ま
れ
ま
し
た
。
尺
八
と
し
の
笛
で
前
段

を「
津
軽
山
唄
」を
、中
段
で「
江
差
追
分
」、

後
段
を
「
津
軽
地
方
の
子
守
唄
」
を
吹
き

ま
し
た
。
朗
読
に
尺
八
な
ど
を
演
奏
す
る

こ
と
は
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。

　

も
う
一
つ
は
、
そ
れ
を
聞
い
た
他
の
先

生
の
紹
介
で
、
百
人
一
首
の
う
ち
の
女
流

歌
人
21
人
の
和
歌
に
ピ
ア
ノ
、
チ
ェ
ロ
、

尺
八
、
し
の
笛
を
加
え
た
伴
奏
を
入
れ
て

歌
う
ラ
イ
ブ
に
、
参
加
し
て
ほ
し
い
と
い

う
も
の
で
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
の
和
歌
に

ひらくの記事や表紙の感想、その他なんでもOK
です。原稿（500字以内）には〒、住所、氏名（ふり
がな、原稿掲載は匿名・イニシャル可）、年齢も
書いてください。採用された原稿は文意を変え
ずに短くする場合があります。 

あて先／小平市小川町二丁目1333番地 
小平市次世代育成部青少年男女平等課 

「ひらく広場」係　FAX 042-346-9200 

ひらく編集室はあなたにひらいています。 

byodo@city.kodaira.lg.jp 

原稿をお寄せください 

　

７
月
の
あ
る
土
曜
日
、
約
12
年
ぶ
り
に

東
京
に
戻
り
、
小
平
市
へ
行
き
ま
し
た
。

札
幌
へ
転
勤
す
る
前
は
一
橋
学
園
で
暮
ら

し
、乳
幼
児
の
子
ど
も
を
抱
え
な
が
ら『
ひ

ら
く
』
に
参
加
。
そ
の
当
時
の
仲
間
と
久

し
ぶ
り
に
会
う
た
め
で
し
た
。

　

待
ち
合
わ
せ
場
所
、
萩
山
の
小
平
元
気

村
お
が
わ
東
内
の
市
民
活
動
支
援
セ
ン

タ
ー
あ
す
ぴ
あ
へ
は
初
め
て
行
き
ま
し

た
。『
ひ
ら
く
』
の
活
動
拠
点
が
移
り
（
私

の
時
は
市
役
所
周
辺
）、そ
こ
は
廃
校
だ
っ

た
学
校
を
市
民
向
け
に
再
利
用
し
た
手
作

り
感
の
あ
る
施
設
。
市
民
の
交
わ
り
、
活

動
場
所
を
市
が
増
や
し
、
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ

す
る
の
は
い
い
で
す
ね
。
も
う
少
し
賑
や

か
な
町
の
中
心
部
に
あ
る
と
利
用
し
や
す

い
と
思
い
ま
し
た
。（
札
幌
は
札
幌
駅
前

東
京
に
も
ど
っ
て

道
を
ひ
ら
く
と
い
え
ば

（
尺
八
、
し
の
笛
）

別
々
な
曲
を
つ
け
て
歌
う
と
い
う
の
は
初

め
て
な
の
で
、
興
味
も
あ
り
お
受
け
し
て

み
ま
し
た
。

　

譜
面
を
渡
さ
れ
た
の
で
す
が
、
大
事
な

フ
レ
ー
ズ
は
指
示
さ
れ
て
、
後
は
好
き
な

よ
う
に
吹
い
て
よ
い
と
い
う
こ
と
で
し

た
。
晩
年
の
そ
れ
ぞ
れ
の
境
遇
の
中
で
恋

す
る
男
性
が
幻
想
と
し
て
現
れ
た
り
、
風

の
よ
う
に
消
え
て
い
く
さ
ま
を
、
尺
八
の

低
い
音
色
で
出
し
て
ほ
し
い
と
注
文
さ
れ

ま
し
た
が
、
音
が
か
す
れ
た
り
苦
し
い
息

づ
か
い
も
受
け
入
れ
て
も
ら
え
ま
し
た
。

恋
の
苦
し
み
が
表
現
さ
れ
た
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
詩
吟
の
中
で
歌
わ
れ
る
和
歌
の

朗
詠
の
よ
う
に
ど
の
和
歌
も
同
じ
節
調
で

歌
わ
れ
る
の
で
は
な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
の
和

歌
一
首
ご
と
に
別
々
な
曲
を
つ
け
て
、
そ

の
思
い
を
聴
く
人
に
伝
え
よ
う
と
し
た
熱

心
な
作
曲
者
に
出
会
え
た
こ
と
は
幸
い
で

し
た
。
全
く
知
ら
れ
て
い
な
い
コ
ン
サ
ー

ト
に
、
足
を
運
ん
で
く
れ
た
友
人
達
に
感

謝
す
る
と
と
も
に
、
新
た
な
人
間
関
係
も

大
切
に
し
て
新
た
な
道
を
ひ
ら
き
た
い
と

思
い
ま
す
。　

（
音
き
ち 

Ｕ
）

　

埼
玉
県
鶴
ヶ
島
市
在

住
で
、
視
覚
障
害
（
全

盲
）
男
性
・
63
歳
、
長

岡
保
と
申
し
ま
す
。

　

ウ
ル
ト
ラ
の
レ
ー
ス

は
ま
だ
ま
だ
初
心
者

で
、
今
回
（
６
月
９
日
）
の
レ
ー
ス
は
３

回
目
の
100
キ
ロ
で
、
Ｉ
さ
ん
に
伴
走
し
て

い
た
だ
き
、
今
回
も
何
と
か
完
走
で
き
ま

し
た
。フ
ル
も
そ
う
で
す
が
ウ
ル
ト
ラ
は
、

途
中
、
苦
し
い
と
こ
ろ
は
あ
る
け
れ
ど
、

こ
の
嬉
し
さ
は
、
完
走
し
た
も
の
で
な
け

れ
ば
味
わ
え
な
い
も
の
で
す
。
病
み
つ
き

に
な
り
そ
う
で
す
。

　

45
歳
の
と
き
、
目
の
病
気
が
わ
か
り
、

仕
事
は
継
続
し
た
も
の
の
10
数
年
間
、
趣

味
の
駆
け
足
を
止
め
、
不
安
で
押
し
つ
ぶ

さ
れ
そ
う
な
、
こ
の
先
生
き
て
い
け
る
の

か
と
悩
む
暗
い
日
々
で
し
た
。

　

60
歳
か
ら
伴
走
を
し
て
も
ら
っ
て
走
り

は
じ
め
た
ら
、
本
当
に
身
も
心
も
元
気
を

取
り
戻
し
、
ス
ピ
ー
ド
は
別
で
す
が
、
走

る
距
離
は
ド
ン
ド
ン
伸
び
て
い
ま
す
。
60

を
過
ぎ
て
も
身
体
は
走
る
こ
と
に
は
順
応

す
る
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
100
キ
ロ

か
ら
100
マ
イ
ル
へ
、
夢
が
膨
ら
ん
で
い
ま

す
。 二

人
三
脚
で
100
キ
ロ
を

　

～
岩
手
銀
河
ウ
ル
ト
ラ

マ
ラ
ソ
ン
に
参
加
し
て
～

十二単衣の女性が

雲間に漂うコンサートのチラシ
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