
共家事・共育チェックシート
家事・育児編�上級

ともかじ    ともいく 大切なのは自分とパートナーがどちらも犠牲に
ならず、お互いが納得する分担を目指すこと。

チェックシートを使って名もなき家事を見える化し
家庭の「今」と「これから」を共に考えよう！

　①あなたの家庭の家事・育児分担状況を
点数化してみよう

（点数は指標であり優劣を付ける目的はありません）

洗 濯

食 事

掃 除

その他

チェックシートは裏面に続きます▶▶【チェックシート監修】木村 麻理 氏
(岐阜県仕事と家庭の両立支援アドバイザー/ 社会保険労務士）



③合計点数を基に
家庭の家事分担タイプを

診断してみよう

点

②合計の点数を

書いてみよう

乳幼児ケア

育 児

タイプ別の解説は次のページへ▶▶【チェックシート監修】木村 麻理 氏
(岐阜県仕事と家庭の両立支援アドバイザー/ 社会保険労務士）



共家事・共育チェックシート
家事・育児編�上級

 多くの項⽬で「妻が多い」を選択した場合、「どう⾒ても妻がワンオペ」
タイプになります。家事・育児をやらない夫である以外にも、夫の帰宅時
間が毎晩遅かったり、泊りがけの出張が多かったりしてもこのタイプにな
りやすいでしょう。
 夫は、ゆっくりしたいという気持ちでいるのかもしれません。しかし妻
の負担が⼤きくならないよう、役割を分担することはとても⼤切です。例
えば「週１回のトイレ掃除だけでも⾃分が」「家にいる時は、⼦どもの⾷
事や着替えをするよ」などと、まずは家庭内での⾃分の仕事を決めてみて
はいかがでしょうか？

「やや妻が多い」の数が多いとこのタイプになりやすいです。「やや」と
いうことで、全くやっていないのではなく、夫が「⼿伝うよ？」と妻に声
を掛けて、たまには取り組んでいることと思います。この「⼿伝うよ？」
が曲者。多くの妻が「（育児の場合は特に）『お⼿伝い』って何なのかな、
なんかモヤモヤする。⾃分の⼦どもでもあるのに…。」という気持ちにな
ります。全てをメインでやろうとまで意気込む必要はありませんが、⼀つ
でも多く、「⾃分が主」という感覚でやることを増やすことをおすすめし
ます。

ともかじ    ともいく Ⅰ.「どう見ても妻がワンオペ」タイプ 

【チェックシート監修】木村 麻理 氏
(岐阜県仕事と家庭の両立支援アドバイザー/ 社会保険労務士）

 夫が多くやっている項⽬もいくつかあるでしょうし、「夫・妻で同じく
らい」も多いでしょう。家事・育児の割合が夫３：妻７ぐらいの家庭が
「分担を⼼掛けていますね」タイプになります。 夫婦間でしっかりと分
担を話し合った上で、妻が専業主婦の場合や「昼間に少しパートに出てい
る」という家庭であれば、このままでも良いでしょう。お互いフルタイム
で条件が同じなのにこのタイプであれば考えもの。もう少し、家事や育児
に積極的になれると良いですね。

 「夫が多い」「やや夫が多い」を選んだ項⽬も多いでしょう。妻の⽅が夫
よりも仕事が忙しかったり、帰宅が遅いことも珍しくなかったりするので
は。夫婦間でしっかりと分担を話し合った上でのことであれば良いのです
が、お互いフルタイムで条件が同じなのにこのタイプであれば考えもの。
もう少し、妻の⽅が家事や育児に積極的になれると良いですね。

「やや夫が多い」の数が多いとこのタイプになりやすいです。妻の⽅が夫
よりも仕事が忙しかったり、帰宅が遅いことも珍しくなかったりするので
は。しっかりとコミュニケーションを取り、家庭がうまく回っているので
あれば良いのですが、妻の⽅が「忙しいから」と⼀⽅的に夫が多くの家事
をしてしまっているのであれば考えもの。夫が家事や育児に⼤きなストレ
スを抱えているかもしれません。

 多くの項⽬で「夫が多い」を選択した場合、「どう⾒ても夫がワンオペ」タイプ
になります。家事・育児をやらない妻である場合以外にも、妻の帰宅時間が毎晩遅
かったり、泊りがけの出張が多かったりしてもこのタイプになりやすいでしょう。
 妻は、ゆっくりしたいという気持ちでいるのかもしれません。しかし夫の負担が
⼤きくならないよう、役割を分担することはとても⼤切です。例えば「週１回のト
イレ掃除だけでも⾃分が」「家にいる時は、⼦どもの⾷事や着替えをするよ」など
と、まずは家庭内での⾃分の仕事を決めてみてはいかがでしょうか？

Ⅱ.「夫が『手伝うよ？』と言ってしまっている疑惑」タイプ 

Ⅲ.「分担を心掛けていますね」タイプ

 もっともバランス良く分担できている場合が、この「ワンチームで家事
と育児実践」タイプになります。 おそらく、よく話し合って担当分けを
した上で協⼒して家事や育児をしているのでしょう。もしかしたら夫の⺟
親が忙しい⽅で、⽗親が積極的に家事をする様⼦を⼦どもの時から⾒てき
たから⾃然とできているのかもしれません。これからもワンチームで！

Ⅳ.「ワンチームで家事と育児実践」タイプ

Ⅴ.「夫をメインに家事育児が回っていますね」タイプ

Ⅵ.「専業主夫的生活」タイプ

Ⅶ.「どう見ても夫がワンオペ」タイプ

診断結果を基に何か変えたいことが無いかパートナー（家族）と話し合おう。
得意不得意を考慮しながら話し合ったことにチャレンジしよう！

タイプ別解説


