
掃除

わが家の家事・育児分担（シェアリング）を「見える化」してみましょう

パートナー用と、わたし用の２色のペンを用意し、それぞれの役割に○をつけてみましょう。

朝食を

作る

家事・育児と一言でいっても、どの作業まで含めるかの解釈はそれぞれ違います。

パートナーがどれだけ、どこまでの家事・育児をしているのかそれぞれチェックして、

「見える化」してみましょう。

足りない作業があれば追加して、わが家だけのリストを作ってみましょう。

裏面に白紙もありますので、ご活用ください。

弁当を

作る

夕食を

作る
ご飯を炊く テーブル

を拭く

おかずや

取り皿など

を並べる

ごはんを

よそう

味噌汁を

よそう

食器を

下げる

食器をte

洗う

食器をし

まう

お茶を作

り置く

残ったご飯

をラップする

食事の

準備を

する

朝食を

子どもに

食べさせる

夕食を子ど

もに食べさ

せる

ミルクを

飲ませる

洗濯機を

回す

洗濯物を

干す

洗濯物を

取り込む

洗濯物を

たたむ

洗濯物を

しまう

アイロンを

かける

タオルを

交換する

ボタンを

つけ直す

シーツ類を

洗濯する

子どもの

靴を洗う

リビングを片

付ける

リビングを

掃除する

台所を

掃除する

風呂を

掃除する

洗面所を

掃除する
トイレを

掃除する

寝室を

掃除する
ベランダや

庭を

掃除する

ゴミを

集めて

出す

食

事

洗

濯

掃
除

新聞を

取る

新聞を

まとめて

捨てる

郵便物を

取る

食材を

買う

生活用品

を買う
買った物を

しまう

風呂を

わかす

電球を

交換する

布団を

整える

自治会などの

会合に

出席する

お金の管理

をする

衣替えを

する

子どもを

起こす

子どもを着

替えさせる

子どもの歯磨

きをする

子どもの持

ち物を準備

する

保育施設に

送っていく

オムツを

替える

保育施設に迎

えに行く

保育園の

呼び出しに対

応する

そ
の
他 子どもと

遊ぶ

子どもを

風呂に

入れる

子どもの

体を拭く

子どもを

パジャマに

着替えさせる

子どもに

絵本を読む

子どもを

寝かし

つける

連絡帳を

チェックする

オムツに

記名する
夜泣きに

対応する

保護者会に

出席する

保育園の

奉仕作業に

行く

子どもに

手を

洗わせる

保育園に

お休みの

連絡をする

子どもの

持ち物に

記名する

子どもを

習い事に

連れて行く

子どもを

病院に

連れて行く

子どもに

薬を

飲ませる

予防接種や

健診に

連れて行く

子どもの

爪を切る


