
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【編集後記】 「あぜりあ」は、公募による市民ボランティアの編集委員が企画・編集しています。 
 
 
■幼いわが子との限られた時間を、忙しいパパでも大切に過ごしてほしい。そのヒントになればと思います。      （神林有子）

 
 
■今回は働く父親向け特集です。「仕事が忙しくなかなか子どもと触れあう時間がない」など悩んでいる方必見の内容になってます。

私も働く父親として学んだことを活かしてみます!! №31 の「あぜりあ」が手に取って頂いた方々のお役に立てれば幸いです！ 
（厚東佳樹）

 
■なかなか一歩が踏み出せない方、今日から出来る事は実はシンプルかもしれません。得意技が増えますように！    （宮下いずみ）

【あぜりあ市民編集委員】 神林有子・厚東佳樹・宮下いずみ  
 
 
【挿絵イラスト】 神林有子（あぜりあ編集委員長） 
 
 
【表紙デザイン】 神田美樹（長岡造形大学） 

■男性にも手に取りやすい情報誌のデザインを考えると共に、私の将来についても考えるきっかけとなりました。 

こちらでご紹介する本は、ウィルながおか図書コーナーで貸し出しをしています。みなさまご利用ください。 

『
「
働
く
パ
パ
」
の
時
間
術
』 

栗
田
正
行 

著
（
日
本
実
業
出
版
社
）

         

現
役
の
教
員
、
２
児
の
父
、
人
気
ブ

ロ
ガ
ー
で
あ
る
筆
者
が
自
身
の
体
験
や

本
、
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
か
ら
学
ん
だ
ノ
ウ

ハ
ウ
を
集
結
。
仕
事
も
家
事
も
育
児
も

う
ま
く
い
く
52
の
ル
ー
ル
は
必
見
!! 

「ウィルながおか相談室」では、さまざまな悩みについての 

ご相談を受け、一緒に解決の方法を考えていきます。 

相談料は無料、秘密は厳守します。安心してご利用ください。 

■仕事・職場の悩み専門相談 

（面接・電話）※予約優先 

相 談 日 毎月第１、第３火曜日（祝日は休み）

相談時間 18:00～20:00（19:30 まで受付） 

相談内容 職場の人間関係、再就職など 

 

■からだの悩み専門相談 

（面接・電話）※予約優先 

相 談 日 毎月第２、第４土曜日（祝日は休み）

相談時間 13:00～15:00（14:30 まで受付） 

相談内容 思春期～更年期のからだの変化など 

☎0258-39-9357 

■一般相談 

（面接・電話）※予約優先 

相 談 日 月～土曜日（日曜日･祝日は休み） 

相談時間 10:00～17:00（16:30 まで受付） 

相談内容 自分の生き方、夫婦・家族、育児のことなど 

『
お
笑
い
ジ
ェ
ン
ダ
ー
論
』 

瀬
地
山 

角 

著
（
勁
草
書
房
）

         

東
大
の
人
気
教
授
に
よ
る
ジ
ェ
ン
ダ

ー
論
。
身
近
な
日
常
の
例
を
も
と
に
、

わ
か
り
や
す
く
解
説
さ
れ
て
い
る
。 

「
ジ
ェ
ン
ダ
ー
っ
て
？
」
と
い
う
方
も

ぜ
ひ
、
こ
の
本
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

⻑岡市男⼥平等推進センター ◆業務時間      
平⽇・⼟曜  9：00〜17：00  

◆市⺠センター開館時間  
平⽇ 8：30〜21：00/⼟･⽇･祝⽇ 9：00〜18：00 

〒940－0062 新潟県⻑岡市⼤⼿通 2-2-6（ながおか市⺠センター2 階） 
TEL（0258）39－2746 / FAX（0258）39－2747 / E-mail:will@city.nagaoka.lg.jp
URL:http://www.city.nagaoka.niigata.jp/kurashi/will/ 長岡駅 
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２

近
年
、
家
事
や
育
児
を
積
極
的
に
行
う
男
性
が 

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。 

育
児
・
介
護
休
業
法
も
改
正
さ
れ
、 

制
度
的
に
は
男
性
も
育
児
に
参
加
し
や
す
く
な
っ
た
と 

い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

し
か
し
、
現
実
は
仕
事
が
忙
し
く
て
、 

「
自
分
の
時
間
」
ど
こ
ろ
か
、
「
家
族
と
の
時
間
」
も 

確
保
で
き
な
い
男
性
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。 

        

全
て
充
実
し
た
い
け
ど
、
時
間
が
な
い
。 

そ
れ
を
、
少
し
で
も
改
善
す
る
た
め
に
、 

一
緒
に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。 

７ 

自
分
の
残
業
代
の
時
給
よ
り
も
高
く
な
る

男
性
が
、
ほ
と
ん
ど
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。 ま

た
、
そ
れ
は
「
妻
子
を
養
う
」
と
い
う
重

荷
か
ら
男
性
を
解
放
す
る
と
い
う
意
味
も
持

ち
ま
す
。
１
９
９
８
年
か
ら
２
０
１
１
年
ま
で

の
14
年
間
、
日
本
の
自
殺
者
は
３
万
人
を
超
え

て
い
ま
し
た
。
全
体
の
７
割
は
男
性
で
す
。 

そ
し
て
こ
の
時
期
に
急
増
し
た
の
は
、
40
代

か
ら
50
代
の
男
性
で
し
た
。
経
済
上
・
生
活
上

の
理
由
に
よ
る
自
殺
が
増
え
た
こ
と
が
一
因

で
、
こ
の
年
代
で
は
８
割
が
男
性
で
す
。
家
計

を
支
え
る
と
い
う
重
荷
に
耐
え
か
ね
て
、
死
に

追
い
詰
め
ら
れ
る
男
性
が
い
る
と
い
う
こ
と

は
、
も
っ
と
深
刻
に
と
ら
え
ら
れ
る
べ
き
現
象

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

  

時
代
に
あ
わ
せ
た
リ
ス
ク
管
理 

 

高
度
成
長
期
は
、
日
本
経
済
が
年
率
10
％
で

急
成
長
し
、
男
は
仕
事
、
女
は
家
庭
、
一
頭
立

て
馬
車
体
制
で
生
活
が
出
来
ま
し
た
。 

し
か
し
少
子
高
齢
化
が
進
み
、
経
済
の
急
成

長
は
望
め
な
い
こ
れ
か
ら
の
時
代
、
働
く
人
の

収
入
が
増
え
続
け
る
と
は
考
え
難
く
、
馬
車
を

二
頭
立
て
に
し
て
い
く
こ
と
は
、
日
本
社
会
と

し
て
も
、
ま
た
家
計
の
リ
ス
ク
管
理
の
問
題
と

し
て
も
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
き
ま
す
。 

少
子
高
齢
化
社
会
で
は
高
度
成
長
期
よ
り

も
二
頭
立
て
馬
車
の
世
帯
が
増
え
て
い
く
で

し
ょ
う
。 

 

そ
こ
で
「
女
性
の
活
躍
を
」
と
い
う
の
な
ら
、

男
性
も
家
事
・
育
児
、
あ
る
い
は
介
護
に
参
加

で
き
る
環
境
を
整
え
る
こ
と
が
不
可
欠
で
す
。

こ
れ
は
個
人
レ
ベ
ル
の
問
題
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
た
と
え
て
言
う
な
ら
ば
、
い
ま
、
植
林

を
す
る
林
業
者
と
植
林
を
し
な
い
林
業
者
が

い
た
と
し
ま
す
。
こ
れ
は
必
ず
植
林
を
し
な
い

林
業
者
が
勝
ち
ま
す
。 

競
争
相
手
の
林
業
者
が
植
林
を
し
て
い
る

間
も
木
を
伐
り
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら

で
す
。
買
い
手
が
安
さ
に
つ
ら
れ
て
植
林
を
し

な
い
業
者
の
木
ば
か
り
買
う
と
、
植
林
を
す
る

業
者
は
淘
汰
さ
れ
、
結
果
と
し
て
日
本
が
「
は

げ
山
」
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
30
年
後
に
私

た
ち
は
そ
の
保
水
力
を
失
っ
た
山
林
か
ら
の

大
水
害
と
い
う
形
で
、
植
林
の
代
金
を
払
っ
て

こ
な
か
っ
た
こ
と
の
ツ
ケ
を
一
気
に
払
わ
さ

れ
ま
す
。 

植
林
を
し
な
い
業
者
を
男
性
労
働
者
。
植
林

を
す
る
業
者
を
女
性
労
働
者
。
植
林
を
子
育
て

に
置
き
換
え
て
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
「
は

げ
山
」
は
少
子
化
と
い
う
現
象
で
す
。
つ
ま
り

今
の
日
本
の
職
場
は
「
子
育
て
を
し
な
が
ら
働

く
」
と
い
う
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
お
り
、
実

は
、
次
世
代
の
育
成
に
必
要
な
コ
ス
ト
を
、
応

分
に
負
担
し
て
い
な
い
状
況
が
長
く
続
い
て

い
る
の
で
す
。 

少
子
高
齢
化
社
会
で
は
、
性
別
に
関
わ
ら
ず

家
事
・
育
児
、
あ
る
い
は
介
護
に
参
加
で
き
る

環
境
を
整
え
る
こ
と
が
不
可
欠
で
す
。 

そ
し
て
、
そ
れ
は
男
性
を
稼
ぎ
手
と
し
て
の

重
荷
か
ら
解
放
す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
る
の

で
す
。 

 
ＰＲＯＦＩＬＥ 

東京大学大学院総合文化研究科教授 

瀬地山 角 さん 
せちやま・かく 
 
1963 年生まれ、奈良県出身。 

専門はジェンダー論。 

北海道大学文学部助教、 
東京大学教養学部助教授等を経て現職。著書に

『東アジアの家父長制』、『お笑いジェンダー

論』（いずれも勁草書房）など。実践をともな
った研究者を標榜し、子供の送迎と夕食作りを

担当する毎日。「笑って考える少子高齢化」と

いった演題で「子道具」を連れて全国を講演中。

笑いを誘う巧みな話術には定評がある。 

確
実
な
資
産
の
増
や
し
方 

 

フ
ァ
イ
ナ
ン
シ
ャ
ル
プ
ラ
ン
ナ
ー
の
方
に
、

も
っ
と
も
確
実
な
資
産
の
増
や
し
方
を
尋
ね
る

と
、
ど
な
た
に
聞
い
て
も
ま
ず
最
初
に
出
て
く

る
の
は
、
「
妻
が
働
く
こ
と
」
で
す
。 

当
た
り
前
と
い
え
ば
当
た
り
前
で
し
ょ
う
。

年
間
で
百
万
円
単
位
で
確
実
に
プ
ラ
ス
に
な
る

金
融
商
品
な
ど
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
。
仮
に
、
妻

が
年
に
百
万
円
、
25
年
間
稼
ぎ
続
け
れ
ば
、
二

千
五
百
万
円
。
地
方
都
市
な
ら
、
庭
付
き
の
一

戸
建
て
が
買
え
る
く
ら
い
の
金
額
で
す
。 

と
こ
ろ
が
、
子
ど
も
の
い
る
世
帯
の
夫
の
家

事
・
育
児
時
間
は
、
共
働
き
世
帯
で
も
39
分
に

し
か
な
ら
ず
、
妻
は
４
時
間
53
分
で
す
。
こ
の

状
態
で
は
、
パ
ー
ト
ナ
ー
が
フ
ル
タ
イ
ム
で
就

業
を
続
け
る
の
は
難
し
い
で
し
ょ
う
。
「
外
で

働
い
て
、
さ
ら
に
家
事
も
育
児
も
介
護
も
全
部

や
っ
て
」
な
ん
て
で
き
る
わ
け
な
い
ん
で
す
。

パ
ー
ト
ナ
ー
が
働
く
以
上
、
男
性
の
家
事
育
児

参
加
は
不
可
欠
で
す
。
ま
た
、
パ
ー
ト
ナ
ー
が

専
業
主
婦
（
ま
た
は
主
夫
）
で
あ
っ
て
も
、
最

低
限
、
育
児
は
「
手
伝
う
」
と
い
う
意
識
を
持

つ
の
は
や
め
ま
し
ょ
う
。 

育
児
は
シ
ェ
ア
す
る
、
共
有
す
る
も
の
で
す

何
の
行
動
も
、
時
間
も
伴
い
ま
せ
ん
。
意
識
を

変
え
る
だ
け
で
す
。
育
て
て
い
る
の
は
、
あ
な

た
の
子
ど
も
。
「
手
伝
お
う
か
？
」
な
ど
と
言

え
ば
、
「
誰
の
子
ど
も
や
と
思
う
て
ん
ね
ん
」

と
非
難
さ
れ
る
の
は
当
然
で
す
。 

  

男
に
で
き
な
い
こ
と
は
な
い 

  

私
は
10
年
間
、
二
人
の
子
ど
も
の
送
迎
と
夕

食
作
り
を
し
て
い
ま
し
た
。
成
果
だ
と
思
う
の

は
、
「
育
児
で
男
に
で
き
な
い
こ
と
な
ど
、
何

ひ
と
つ
な
い
」
と
、
自
信
を
持
っ
て
言
う
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
点
で
す
。 

出
産
は
、
生
物
学
的
性
差
で
女
性
に
し
か
で

き
ま
せ
ん
が
、
育
児
も
女
性
と
い
う
固
定
的
な

考
え
方
は
社
会
的
性
差
（
ジ
ェ
ン
ダ
ー
）
に
属

す
る
も
の
で
あ
り
男
性
で
も
充
分
で
き
ま
す
。

私
た
ち
が
、
「
男
だ
か
ら
こ
う
し
な
き
ゃ
い

け
な
い
」
「
女
だ
か
ら
こ
う
し
な
き
ゃ
い
け
な

い
」
と
思
っ
て
い
る
こ
と
の
大
半
は
、
生
物
学

的
に
決
ま
っ
て
い
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

社
会
的
性
差
、
つ
ま
り
社
会
的
に
人
が
そ
う
考

え
て
い
る
こ
と
に
過
ぎ
な
い
ん
で
す
。
な
ら
ば

時
代
の
変
化
に
あ
わ
せ
て
人
と
人
が
相
談
を

し
て
変
え
て
い
け
ば
い
い
わ
け
で
す
よ
ね
。 

 
 

   

夫
の
家
事
時
給 

 

男
性
の
家
事
参
加
。
実
は
男
性
に
と
っ
て
、

そ
れ
ほ
ど
不
利
な
こ
と
ば
か
り
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
よ
く
、
女
性
の
家
事
を
賃
金
で
計
算
す

る
と
い
く
ら
に
な
る
、
と
い
っ
た
報
道
に
触
れ

た
り
し
ま
す
が
、
逆
は
ど
う
で
し
ょ
う
。 

夫
の
積
極
的
な
家
事
参
加
は
、
妻
の
正
規
雇

用
を
促
進
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
夫

が
毎
日
２
時
間
家
事
を
や
り
、
妻
が
子
育
て
で

中
断
す
る
こ
と
な
く
働
き
続
け
る
。
妻
の
年
収

が
３
５
０
万
程
度
あ
っ
た
と
す
れ
ば
、
夫
の
家

事
の
時
給
は
５
千
円
に
な
る
は
ず
で
す
。 

全国の子育て期にある 30～40 代男性の、約 6人に 1人は週に 60 時間以上就業 

でも、仕事も、家庭も 
趣味も全て充実したい 

こうした働き方に関わる問題が、

男性の育児参加を妨げる原因に 

なっていると考えられています。

■仕事などにより時間的に難しいから 
 
■⾃分の時間（趣味など）を優先したいから 
 
■⺟親がした⽅がよいと思うから 
 
■かかわり⽅がわからないから 
 
■その他 

 
※複数回答 

 
⻑岡市⼦ども⼦育て⽀援事業計画 策定に関するニーズ調査 

（平成 26 年 3 ⽉）より 

72.9％

26.4％

7.6％

7.6％

9.0％

「限られた時間」を 

有効に使うために 

まずは、自分の時間を 

可視化してみよう 

 
 

次のスケジュール表に 

書き込んでみましょう 

 

週労働 60 時間以上の男性 
（年齢階級別）

30.0 

 

20.0 

 

10.0 

 

0.00  

（％）     20 代    30 代    40 代 

11.6％ 

（備考） １. 総務省「労働力調査（基本集計）」(平成 26 年度）より作成 
２. 数値は、非農林業就業者（休業者を除く）総数に占める割合 

16.9％  17.0％  

平成 27 年９月６日に開催

された講座「笑って考える 

２人のワーク・ライフ・バラ

ンス仕事×家庭×未来」

の中で、東京大学大学院

総合文化研究科教授、 

瀬地山 角さんから、お話

いただいた内容の一部を

ご紹介します。 

0:00      1:00    2:00    3:00    4:00

（備考）  
１. Eurostat“How Europeans Spend Their Time Everyday Life of Women and Men”(2004)．Bureau of Labor
  Statistics of the U.S.“American Time Use Survey”（2013）及び総務省「社会生活基本調査」（平成 23 年）

より作成。 
２.日本の数値は、「夫婦と子供の世帯」に限定した夫の 1 日当たりの「家事」．「介護・看護」．「育児」及び「買い

物」の合計時間（週全体平均）である。 

日 本 

ア メ リ カ 

イ ギ リ ス 

フ ラ ン ス 

ド イ ツ 

ス ウ ェ ー デ ン 

ノ ル ウ ェ ー 

6 歳未満児をもつ男性の家事・育児時間 
（1 日当たり、国際比較） 

家事関連時間全体      うち育児の時間 

0:39       1:07 

1:17                  2:58 

1:00              2:46 

0:40                 2:30 

0:59                      3:00 

1:07                   3:21 

1:13                   3:12 



 
 
 
r 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

限
り
あ
る
時
間
の
中
で
、 

目
の
前
の
奇
跡
を
大
切
に 

 

私
は
特
別
な
パ
パ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
親
で

あ
れ
ば
誰
し
も
、
自
分
の
家
族
は
大
切
で
し
ょ

う
し
、
こ
の
よ
う
な
記
事
に
目
を
通
し
て
い
る
こ

と
自
体
、
あ
な
た
自
身
が
素
晴
ら
し
い
親
で
あ

る
証
拠
だ
と
思
い
ま
す
。 

今
回
、
長
岡
市
で
パ
パ
講
座
を
や
ら
せ
て
い

た
だ
い
た
ご
縁
か
ら
、
こ
の
よ
う
な
記
事
を
担

当
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
た
っ
た
ひ
と
つ
で

も
、
何
か
お
役
に
立
つ
こ
と
が
あ
れ
ば
、
こ
れ
以

上
嬉
し
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

私
た
ち
が
生
ま
れ
る
こ
と
が
で
き
る
確
率

は
、
遺
伝
子
レ
ベ
ル
で
考
え
て
も
ほ
ん
の
わ
ず
か

で
す
（
一
説
で
は
、
４
８
０
億
分
の
１
の
確
率
で

生
ま
れ
て
く
る
と
も
言
わ
れ
ま
す
）
。
つ
ま
り
、

生
ま
れ
た
だ
け
で
奇
跡
な
の
で
す
。
こ
の
事
実

を
知
っ
て
い
れ
ば
、
も
っ
と
お
互
い
を
大
切
に
で

き
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。 

誰
も
が
、
オ
ギ
ャ
ー
と
こ
の
世
に
生
を
受
け

た
瞬
間
か
ら
、
命
と
い
う
名
の
時
限
爆
弾
の
ス

イ
ッ
チ
を
押
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
私
た
ち
親

も
わ
が
子
も
同
じ
。
永
遠
に
続
く
か
の
よ
う
に

思
え
る
命
で
す
が
、
い
つ
、
そ
れ
が
終
わ
り
を

迎
え
る
の
か
は
誰
に
も
わ
か
り
ま
せ
ん
。 

私
が
心
が
け
て
い
る
こ
と
は
た
っ
た
ひ
と
つ
。

そ
れ
は
、
そ
ん
な
日
が
い
つ
来
て
も
後
悔
が
な

い
よ
う
、
日
々
、
子
ど
も
た
ち
と
向
き
合
う
と

い
う
こ
と
。
と
き
に
は
、
け
ん
か
を
し
て
も
い
い

の
で
す
。
そ
れ
さ
え
、
生
ま
れ
て
き
た
か
ら
こ

そ
、
で
き
る
こ
と
な
の
で
す
か
ら
。 

 

最
後
に
、
未
来
を
担
う
子
ど
も
た
ち
、
そ
し

て
そ
の
保
護
者
の
た
め
に
、
こ
の
記
事
を
企
画
・

編
集
し
て
く
だ
さ
っ
た
編
集
委
員
の
み
な
さ
ん

に
心
か
ら
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。 

「
家
事
や
子
育
て
の
や
り
方
が 

わ
か
ら
な
い
」
を
選
ん
だ
パ
パ 

 

  

︻
⽇
常
の
家
事
︼ 

■
⾷
事
︵
⽀
度
・
後
⽚
付
け
︶
■
買
い
物 

 

■
ゴ
ミ
捨
て
︵
分
別
・
出
す
︶
■
掃
除 

■
ア
イ
ロ
ン
が
け 

 

■
洗
濯
︵
⼲
す
・
た
た
む
・
し
ま
う
︶ 

■
布
団
を
敷
く
・
た
た
む 

 

■
草
⽊
の
⼿
⼊
れ
︵
⽔
ま
き
︶ 

︻
不
定
期
に
⾏
う
家
事
︼ 

■
靴
の
⼿
⼊
れ       

■
洗
⾞ 

■
⼤
掃
除
・
整
理
整
頓 

■
贈
答
品
の
⼿
配 

■
⾐
類
・
寝
具
の
⼊
れ
替
え 

■
季
節
も
の
家
電
の
⼿
⼊
れ 

 
 

な
ど 

 

家
事
を
分
担
す
る
と
聞
く
と
、
「
パ
パ
は
男

だ
か
ら
」
「
マ
マ
に
は
こ
れ
を
」
と
い
う
ふ
う

に
考
え
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
我
が
家
の
家
事
分
担
の
基
準
は
ず
ば
り

「
適
材
適
所
」
で
す
。 

           

―
―
―
ま
ず
は
、
で
き
る
こ
と
か
ら
。 

■
料
理
が
得
意
な
パ
パ
は
、
食
事
の
支
度 

■
几
帳
面
な
パ
パ
は
、
洗
濯
物
を
た
た
む 

■
体
を
動
か
す
の
が
好
き
な
パ
パ
は
、
掃
除 

■
で
き
そ
う
な
こ
と
が
思
い
つ
か
な
い
パ
パ
は 

・
キ
チ
ン
と
脱
ぐ
（
ポ
ケ
ッ
ト
要
確
認
） 

・
食
事
の
後
す
ぐ
に
、
食
器
を
水
に
つ
け
る 

・
入
浴
後
、
45
度
以
上
の
温
水
を
浴
室
全
体
に 

か
け
て
か
ら
冷
水
を
か
け
る
（
カ
ビ
予
防
） 

・
ゴ
ミ
を
見
つ
け
た
ら
、
分
別
し
て
捨
て
る 

家
事
も
育
児
も
し
て
い
る
の
に 

「
マ
マ
の
機
嫌
が
イ
マ
イ
チ
」 

を
選
ん
だ
パ
パ 

と
あ
る
本
に
、
働
く
マ
マ
が
パ
パ
に
言
わ
れ

た
く
な
い
言
葉
ラ
ン
キ
ン
グ
が
載
っ
て
い
ま
し

た
。
そ
の
中
で
堂
々
の
ナ
ン
バ
ー
１
は
、 

 

―
―
―
「手
伝
っ
て
あ
げ
よ
う
か
？
」 

 

こ
の
言
葉
か
ら
は
、
「
パ
パ
は
仕
事
、
マ
マ

は
家
事
、
育
児
が
役
目
。
担
当
外
だ
け
ど
、
俺

が
手
伝
っ
て
あ
げ
よ
う
か
？
」
と
い
う
意
味
合

い
が
感
じ
取
れ
る
た
め
、
言
わ
れ
た
く
な
い
の

だ
そ
う
で
す
。 

も
ち
ろ
ん
、
親
切
心
か
ら
こ
の
よ
う
な
言
葉

が
出
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
一
概
に
不
適
切
な

発
言
だ
と
は
思
い
ま
せ
ん
。
こ
こ
で
重
要
な
の

は
、
育
児
・
家
事
に
対
す
る
夫
の
意
識
で
す
。 

 

仕
事
・
家
事
・
育
児
の
ど
れ
が
一
番
大
変
か
、

パ
パ
と
マ
マ
で
ど
ち
ら
が
忙
し
い
か
、
そ
こ
に

正
解
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

大
事
な
の
は
、
感
じ
方
は
人
に
よ
っ
て
様
々

で
す
し
、
人
は
往
々
に
し
て
自
分
と
関
係
あ
る

こ
と
だ
け
を
大
げ
さ
に
感
じ
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
で
す
か
ら
、
こ
の
よ
う
な
場
面
で
私
は
、

い
た
ず
ら
に
自
分
の
意
見
を
振
り
か
ざ
す
の
で

は
な
く
、
相
手
の
気
持
ち
に
寄
り
添
う
こ
と
を

重
視
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 

 

マ
マ
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
「
効
率
」

よ
り
も
「
思
い
や
り
」
を
重
視
す
る
。
大
切
な

の
は
、
目
の
前
の
パ
ー
ト
ナ
ー
が
何
を
ど
の
よ

う
に
考
え
て
い
る
の
か
を
把
握
し
よ
う
と
す
る

こ
と
、
相
手
を
理
解
し
よ
う
と
す
る
姿
勢
だ
と

私
は
思
い
ま
す
。 

  

■
ミ
ル
ク 

 
 

 
 

 

■
お
む
つ
替
え 

■
離
乳
⾷
を
作
る
・
⾷
べ
さ
せ
る 

■
お
⾵
呂
に
⼊
れ
る 

■
着
替
え 

■
⾝
だ
し
な
み
︵
髪
・
⽖
︶ 

■
登
園
の
送
り
迎
え 

■
寝
か
し
つ
け 

  

さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
育
児
書
が
あ
り
、
私
も

何
冊
も
読
ん
で
い
ま
す
。
そ
れ
ら
の
知
識
を
基

に
、
た
ど
り
着
い
た
結
論
は
「
育
児
と
は
子
ど

も
の
環
境
を
整
え
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。 

こ
こ
で
い
う
、
環
境
と
は
子
ど
も
の
「
生
活

リ
ズ
ム
」
で
す
。
睡
眠
時
間
や
食
事
が
脳
の
活

力
に
大
き
く
関
係
す
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
る

の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。 

「
早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
」
を
キ
ー
ワ
ー
ド

に
陰
山
メ
ソ
ッ
ド
を
発
表
し
た
陰
山
英
男
さ
ん

の
著
書
に
は
、
次
の
よ
う
な
一
節
が
あ
り
ま
す
。

              

こ
れ
は
、
私
た
ち
親
の
意
識
次
第
で
い
く
ら

で
も
徹
底
す
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
で
す
。 

山
陽
小
野
田
市
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
も
、
こ

の
こ
と
は
、
は
っ
き
り
デ
ー
タ
で
示
さ
れ
て
い

る
。（
中
略
）
国
語
・
算
数
の
学
力
、
知
能
指
数

と
も
に
「
８
～
９
時
」
に
寝
る
子
が

も
高
く
、

以
降
、
遅
く
な
る
に
し
た
が
っ
て
下
が
っ
て
い

る
。
特
に
「
12
時
以
降
」
を
見
て
み
る
と
、
そ

の
下
が
り
具
合
が
顕
著
で
あ
る
。 

た
だ
、
い
く
ら
早
寝
と
い
っ
て
も
、
早
す
ぎ

る
の
も
良
く
な
い
。
こ
れ
は
多
く
の
人
間
に
と

っ
て
、
適
切
な
睡
眠
時
間
と
い
う
も
の
が
存
在

す
る
と
い
う
こ
と
を
意
味
す
る
。 

『
娘
が
東
大
に
合
格
し
た
理
由
（
小
学
館
）
』

６

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１．「現在」のスケジュールを書きこんでください。 
２．その中で、「改善したいこと」と「やりたいこと」を書きだしてください。 
３．「やりたいこと」を⼊れた、「理想」のスケジュールを書いてみましょう。 

改善したいこと 
            

            

            

３ 

改善したいこと 
            

            

            

 

公共交通機関での移動

時間が⻑い⽅は、「スキ

マ時間(移動や仕事の合

間などの短い時間)」を 

活⽤するのもオススメ
ですよ。 

 

やりたいことＴoDo リスト 

□               

□              

□              

■仕事の時間＝（   時間   分）  

■家事・育児の時間＝（   時間   分）  

■自分の時間＝（   時間   分）  

■「仕事が忙しくて時間がない」-------------------   

■「自分の趣味を優先させたい」------------------  

■「家事や子育ては、ママの仕事」-----------------  

■「家事や子育ての、やり方がわからない」------------  

■「家事も育児もしているのに、ママの機嫌がイマイチ」----- 

４ページへ 

５ページへ 

５ページへ 

６ページへ 

６ページへ 

 

「○分まで」と終了時間

を決めることが、時間の

『⾼密度化』につながり

ます。タイマーをセット

するとゲーム感覚で楽
しめますよ。 

 

やりたいことＴoDo リスト 

□               

□              

□              



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

は
じ
め
ま
し
て 

 

﹁
マ
ロ
ン
先
⽣
﹂
こ
と
、
栗
⽥
正
⾏
で
す
。

私
は
、
７
才
と
５
才
の
２
⼈
の
⼦
ど
も
を 

持
つ
﹁
働
く
パ
パ
﹂
で
す
。 

⾼
校
で
教
員
を
し
て
い
ま
す
が
、 

フ
ラ
ン
ス
料
理
店
の
料
理
⼈
や
学
習
塾
の 

教
室
⻑
な
ど
、
い
く
つ
か
の
企
業
経
験
を 

経
て
現
在
に
⾄
り
ま
す
。 

私
は
、
⼦
ど
も
が
⽣
ま
れ
た
こ
と
を 

き
っ
か
け
に
、
仕
事
と
家
庭
と
⾃
分
、 

す
べ
て
を
⼤
切
に
す
る
た
め
の 

﹁
時
間
術
﹂
に
着
⽬
し
ま
し
た
。 

平
日
・
休
日
と
分
け
て
考
え
る
か
ら
辛
く
な
る 

い
つ
で
も
仕
事
は
で
き
る
し
、
い
つ
で
も
休
め
る
。

時
間
の
天
引
き
と
は
「
あ
ら
か
じ
め
作
業
に

必
要
な
時
間
を
設
け
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
時
間
が
余
っ
た
ら
○
○
す
る
」
で
は
な
く
「
こ

の
時
間
で
○
○
を
す
る
」
と
決
め
る
の
で
す
。

小
学
生
の
頃
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。
毎
日

６
コ
マ
（
１
コ
マ
45
分
～
50
分
）
、
い
ろ
い
ろ

な
教
科
の
勉
強
が
で
き
た
の
は
、
時
間
割
が
あ

っ
た
か
ら
こ
そ
だ
と
は
思
い
ま
せ
ん
か
。
タ
イ

ム
リ
ミ
ッ
ト
を
設
け
る
こ
と
で
作
業
効
率
は
格

段
に
Ｕ
Ｐ
す
る
の
で
す
。 

 

３
．
日
々
の
効
率
化
の
た
め
に 

「
仕
組
み
化
」
を
し
よ
う 

以
前
、
テ
レ
ビ
番
組
で
フ
ァ
ミ
レ
ス
の
特
集

を
や
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
興
味
深
か

っ
た
の
は
、
忙
し
い
時
間
帯
に
店
員
が
た
っ
た

一
人
で
厨
房
を
や
り
く
り
す
る
シ
ー
ン
で
す
。 

こ
の
よ
う
に
効
率
化
を
徹
底
し
て
、
誰
に
で

も
で
き
る
よ
う
に
「
仕
組
み
化
」
す
る
と
い
う

の
は
、
働
く
パ
パ
に
と
っ
て
も
、
大
事
な
ル
ー

ル
で
す
。
そ
の
一
例
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

平
日
の
朝
は
、
自
分
の
身
仕
度
だ
け
で
な
く
、

子
ど
も
の
世
話
も
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

時
間
が
な
い
と
き
に
限
っ
て
、
携
帯
電
話
や
家

の
鍵
が
見
つ
か
ら
な
い
こ
と
や
、
忘
れ
物
を
し

て
し
ま
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

そ
の
解
決
策
は
、
前
日
に
「
明
日
の
持
ち
物

を
一
か
所
に
ま
と
め
る
」
と
い
う
こ
と
を
「
仕

組
み
化
」
す
る
こ
と
で
す
。 

「
何
だ
、
そ
ん
な
こ
と
か
」
と
思
う
方
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
帰
宅
後
、
荷

物
を
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に
置
い
た
ま
ま
翌
朝

を
迎
え
た
経
験
は
誰
し
も
あ
る
は
ず
…
。 

決
ま
っ
た
場
所
に
物
を
置
く
だ
け
で
、
翌
日
、

ス
ム
ー
ズ
に
出
か
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ

れ
も
立
派
な
「
仕
組
み
化
」
と
言
え
る
の
で
す
。 

４
．
「
二
毛
作
」
を
キ
ー
ワ
ー
ド
に 

時
間
を
有
効
に
使
お
う
！ 

働
く
パ
パ
が
知
っ
て
お
き
た
い
時
間
の
ル
ー

ル
の
ひ
と
つ
に
、
時
間
の
「
二
毛
作
」
が
あ
り

ま
す
。
「
二
毛
作
」
と
は
、
同
じ
土
地
に
お
い

て
1
年
間
で
２
種
類
の
異
な
る
作
物
を
作
る
と

い
う
農
業
用
語
で
す
。
こ
れ
を
時
間
術
に
活
か

す
と
は
ど
う
い
う
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
。 

     

答
え
は
、
材
料
を
切
る
こ
と
で
も
、
調
味
料

を
揃
え
る
こ
と
で
も
な
く
、
お
湯
を
沸
か
す
こ

と
で
す
。
沸
騰
す
る
間
に
、
材
料
を
切
っ
た
り
、

調
味
料
を
揃
え
た
り
す
る
わ
け
で
す
。 

つ
ま
り
、
何
か
を
し
な
が
ら
同
時
並
行
し
て

物
事
を
進
め
る
、
こ
れ
が
時
間
の
「
二
毛
作
」

と
い
う
考
え
方
な
の
で
す
。 

               

す
で
に
、
実
践
さ
れ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し

ゃ
る
か
も
れ
ま
せ
ん
ね
。 

こ
れ
か
ら
パ
ス
タ
料
理
を
作
る
と
し
ま
す 

一
番
は
じ
め
に
、
や
る
こ
と
は
何
で
し
ょ
う 

二
毛
作
の
例 

【
単
純
な
行
動
】+

【
複
雑
な
行
動
】 

 

■
子
ど
も
を
背
負
い
、
寝
か
し
つ
け
な
が
ら 

読
書 

 

■
通
勤
し
な
が
ら
、 

オ
ー
デ
ィ
オ
ブ
ッ
ク
で
勉
強 

 

■
お
風
呂
に
入
り
な
が
ら
、 

明
日
の
イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

 

■
煮
物
を
作
り
な
が
ら
、 

洗
濯
物
を
干
す 

 

■
食
器
を
洗
い
な
が
ら
、 

夫
婦
で
会
話
を
す
る 

時
間
を
短
縮
し
た
い
と
思
っ
て
も
、
物
事
を

処
理
す
る
ス
ピ
ー
ド
に
は
限
界
が
あ
り
ま
す
。

「
同
時
並
行
し
て
何
と
か
で
き
な
い
か
」
と
考

え
た
ほ
う
が
時
間
を
２
倍
、
３
倍
有
効
に
使
え

る
の
で
す
。 

 

５
．
全
部
自
分
で
や
ら
ず
に 

「
人
に
頼
む
こ
と
」
を
覚
え
よ
う

仕
事
も
子
育
て
も
、
共
通
す
る
の
は
「
チ
ー

ム
プ
レ
イ
」
で
す
。
時
間
術
を
考
え
る
上
で
「
人

に
頼
る
こ
と
」
は
と
て
も
重
要
な
要
素
と
な
り

ま
す
。 

「
働
く
パ
パ
」
と
し
て
仕
事
も
育
児
も
自
己

投
資
も
全
て
に
全
力
投
球
す
る
と
、
か
え
っ
て

ど
れ
も
中
途
半
端
に
な
り
、
そ
の
結
果
や
る
気

を
失
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、

あ
な
た
の
パ
ー
ト
ナ
ー
が
「
働
く
マ
マ
」
の
場

合
も
、
同
じ
よ
う
な
状
態
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
と
き
は
「
ア
ウ
ト
ソ
ー
シ
ン
グ
（
委
託
）
」

し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。 

         

人
に
は
そ
れ
ぞ
れ
、
得
意
・
不
得
意
が
あ
り

ま
す
。
互
い
を
補
い
つ
つ
、
さ
ま
ざ
ま
な
状
況

を
乗
り
切
っ
て
こ
そ
夫
婦
の
、
そ
し
て
、
家
族

の
絆
が
深
ま
り
ま
す
。
決
し
て
、
子
育
て
が
孤

育
て
（
孤
立
し
た
子
育
て
）
に
な
っ
て
は
い
け

な
い
の
で
す
。 

パ
パ
も
マ
マ
も
、
ひ
と
り
で
頑
張
り
す
ぎ
な

い
よ
う
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。 

こ
こ
で
、
よ
～
く
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

赤
ん
坊
が
入
っ
て
い
る
大
き
な
桃
を
川
か
ら

拾
い
上
げ
、
自
宅
ま
で
持
ち
返
る
の
は
お
ば
あ

さ
ん
に
は
重
労
働
と
考
え
る
と
、
お
じ
い
さ
ん

が
川
に
洗
濯
へ
行
っ
て
も
い
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
こ
れ
は
大
げ
さ
な
例
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
こ
の
よ
う
に
既
成
概
念
に
と
ら
わ
れ

な
い
自
由
な
発
想
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、

そ
の
と
き
の
状
況
に
応
じ
て
臨
機
応
変
な
対
応

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

    
 こ

の
よ
う
な
思
い
込
み
は
、
パ
パ
が
子
育
て
に

参
加
す
る
チ
ャ
ン
ス
を
失
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。
勝
手
な
既
成
概
念
を
ぬ
ぐ
い
去
る
こ
と
で
、

夫
婦
が
お
互
い
の
時
間
を
有
効
活
用
で
き
る
よ

う
に
な
る
の
で
す
。 

 

そ
れ
で
も
「
マ
マ
が
す
れ
ば
い
い
」
と
い
う

な
ら
ば
、
「
マ
マ
が
体
調
を
崩
し
て
ダ
ウ
ン
し

て
し
ま
っ
た
と
き
」
あ
る
い
は
、
「
マ
マ
が
仕

事
や
Ｐ
Ｔ
Ａ
で
不
在
の
と
き
」
は
、
ど
う
で
し

ょ
う
。
「
親
や
親
戚
に
預
け
れ
ば
い
い
」
と
思

う
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
も
出

来
な
か
っ
た
と
し
た
ら
…
。
と
て
も
困
り
ま
す

よ
ね
。
パ
パ
自
身
が
ま
っ
た
く
家
事
や
育
児
を

で
き
な
け
れ
ば
、
生
活
に
支
障
が
出
ま
す
。
も

っ
と
い
え
ば
、
仕
事
に
も
影
響
が
出
て
し
ま
う

方
も
い
る
で
し
ょ
う
。 

だ
か
ら
こ
そ
、
普
段
か
ら
パ
パ
が
家
事
や
子

育
て
に
参
加
す
る
こ
と
が
、
緊
急
時
の
リ
ス
ク

を
回
避
す
る
こ
と
に
も
繋
が
る
の
で
す
。
リ
ス

ク
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
観
点
か
ら
も
、
家
事
・
育

児
は
必
要
な
能
力
だ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

■
子
ど
も
に
ア
ウ
ト
ソ
ー
シ
ン
グ 

 

い
わ
ゆ
る
「
お
手
伝
い
」 

 ■

新
家
電
に
ア
ウ
ト
ソ
ー
シ
ン
グ 

食
器
洗
い
は
「
食
洗
機
」 

掃
除
は
「
自
動
掃
除
機
」 

 

■
第
三
者
に
ア
ウ
ト
ソ
ー
シ
ン
グ 

家
事
代
行
・
ベ
ビ
ー
シ
ッ
タ
ー 

「
ミ
ル
ク
は
マ
マ
が
あ
げ
る
も
の
だ
」 

「
オ
ム
ツ
は
マ
マ
が
替
え
る
も
の
だ
」 

「
寝
か
し
つ
け
は
マ
マ
が
向
い
て
い
る
」 

  

あ
る
と
き
、
本
を
読
ん
で
い
た
ら
、
こ
ん
な

一
節
が
あ
り
ま
し
た
。 

            

 

こ
れ
を
読
ん
だ
瞬
間
、
ス
ッ
と
腑
に
落
ち
ま

し
た
。
幼
い
わ
が
子
と
共
に
過
ご
せ
る
時
間
は

自
分
の
人
生
の
中
で
驚
く
ほ
ど
少
な
い
。
働
き

盛
り
の
パ
パ
は
、
ど
う
し
て
も
仕
事
に
追
わ
れ
、

つ
い
つ
い
こ
の
大
切
な
こ
と
を
忘
れ
て
し
ま
い

ま
す
。
私
が
子
育
て
を
大
切
に
す
る
理
由
。
そ

れ
は
二
度
と
戻
ら
な
い
、
限
り
あ
る
わ
が
子
と

の
時
間
を
大
事
に
す
る
た
め
で
す
。 

で
も
、
趣
味
を
持
つ
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
を
発

散
し
た
り
、
自
分
ら
し
く
い
ら
れ
る
パ
パ
も
い

ま
す
。
な
ら
ば
、
時
間
術
を
駆
使
し
て
育
児
も

趣
味
も
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。 

  ③ 

 

童
話
『
桃
太
郎
』
の
書
き
出
し
は
、
「
お
じ

い
さ
ん
は
山
に
芝
刈
り
へ
、
お
ば
あ
さ
ん
は
川

に
洗
濯
へ
行
く
」
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
よ
ね
。

「
子
ど
も
が
『
パ
パ
～
』
っ
て
無
条
件
に 

抱
き
つ
い
て
く
れ
る
の
な
ん
て
、
き
っ
と 

小
学
校
に
上
が
る
ま
で
で
し
ょ
。 

仮
に
子
ど
も
が
６
歳
に
な
る
ま
で
、 

毎
週
日
曜
日
を
子
ど
も
と
い
っ
し
ょ
に 

過
ご
せ
た
と
し
て
、
そ
れ
っ
て
、 

あ
な
た
の
人
生
の
う
ち
で 

何
％
く
ら
い
の
時
間
に
な
る
と
思
う
？
」 

『
パ
パ
の
ト
リ
セ
ツ
』 

（
お
お
た
と
し
ま
さ/

著
） 

こ
れ
は
私
が
塾
に
勤
め
て
い
た
頃
の
上
司
の

言
葉
で
す
。
当
時
の
私
は
「
な
る
ほ
ど
」
程
度

の
理
解
度
で
し
た
が
、
数
年
経
た
今
、
こ
の
言

葉
を
思
い
出
す
と
、
強
く
共
感
を
覚
え
ま
す
。 

つ
ま
り
、
時
間
枠
を
決
め
て
い
る
の
は
自
分

自
身
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
考
え
て
み
れ
ば
、

サ
ー
ビ
ス
業
で
は
日
曜
日
に
も
仕
事
が
あ
る
方

は
い
ま
す
し
、
月
曜
日
が
休
日
に
な
っ
て
い
る

方
は
ア
ニ
メ
『
サ
ザ
エ
さ
ん
』
を
観
て
ワ
ク
ワ

ク
す
る
わ
け
で
す
。 

大
切
な
の
は
、
平
日
・
休
日
に
と
ら
わ
れ
な

い
柔
軟
な
考
え
方
を
持
つ
こ
と
で
す
。 

 

２
．
確
実
に
物
事
を
こ
な
す
た
め
に 

時
間
を
「
天
引
き
」
す
る 

次
の
う
ち
、
あ
な
た
が
「
確
実
に
貯
金
で

き
る
」
と
思
う
方
法
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。 

 

  

 
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
㋐
で
は
毎
月
確
実
に
貯

金
で
き
る
か
ど
う
か
は
怪
し
い
で
す
ね
。 

そ
れ
に
比
べ
て
、
㋑
の
給
料
天
引
き
積
立
貯

金
の
場
合
は
、
無
理
な
額
を
設
定
し
な
い
限
り
、

確
実
に
毎
月
貯
金
で
き
ま
す
。
じ
つ
は
時
間
の

管
理
に
つ
い
て
も
、
同
様
の
こ
と
が
言
え
ま
す
。

㋐
毎
月
、
使
わ
ず
に
余
っ
た
お
金
を
貯
金
す
る 

㋑
毎
月
、
給
料
天
引
き
の
積
立
貯
金
を
す
る 

―
―
―
答
え
は
、
な
ん
と
約
１
％
で
す
。 

パ
パ
の
時
間
術
５
つ
の
基
本
ル
ー
ル 

１
．
「
時
間
の
ボ
ー
ダ
レ
ス
化
」
で 

ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
に
な
る 

「
仕
事
が
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
」

 
 

を
選
ん
だ
パ
パ 

「
自
分
の
時
間
を
優
先
さ
せ
た
い
」 

 

を
選
ん
だ
パ
パ 

「
家
事
や
子
育
て
は
マ
マ
の
仕
事
」 

 

を
選
ん
だ
パ
パ 

４５ 
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