
洗濯は1日3回やりま
すが、そのうちの1回
を夜に行って翌朝の負
担を軽くしています！

夜の工夫！

福豆さんの想い

　両方の実家の両親に子どもの世話をお願い
したり、ご近所の方に声をかけていました。子
どもが急病のときは市のサポーターさんにお願
いしたこともありました。
　子ども達には、小さい頃から役割分担をし、
家事のお手伝いを積極的に任せました。１人で
すべてを完璧になんて無理です。頼るところは
頼り、手を抜くことも大切です。

朝食・お弁当準備の
ときに夕飯の下ご
しらえも済ませま
す。野菜を切ったり
冷凍品を解凍して
おいたり、煮物は保
温カバーをかけて
おけばOKです♪こ
れだけで、帰宅後の
夕飯づくりがとて
も楽になります。

朝の工夫！

郡上市 福豆さん

可児市

松原 弘美さん

生協でまとめ買いをして、出
歩くことを控えています。そ
の分、掃除や趣味、ペットの世
話など、家での時間にあてて
います。
（瑞浪市 こんどこそさん）

やるべきことをリストアップ
して、今日はこれを片づける
と決めます。できるだけ「つい
で、ついで」にやれるよう、リ
ストに挙げたことのやる順番
を考えておきます。

（可児市 のんママさん）

早寝早起きをして、子どもが
寝ている間に自分の趣味の時
間をつくっています。
（可児市 まきゃきゃさん）

手帳でスケジュール管理し、1
週間くらいの見通しを持って
日々を過ごします。
（可児市 あらいぐまーまさん）

家電のタイマー機能を使い、
深夜や仕事中に洗濯や掃除を
しています。
（瑞浪市 まろんママさん）

家事はせずに、ゆっくりとテレビやイン
ターネットを見たり、家計簿の記帳、学校
からのお便り確認、予定を組んだりして
います。頑張り過ぎない時間も必要！
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時間を有効に使う

工夫してますか？
自分のやりたかった仕事を30年間続けてきました。3人の子はほ
とんど両親、祖父母に頼って育ててもらいました。仕事ですから
辛かったこともありましたが、それ以上に大きな喜び、満足感を
得ることができました。今もパートで働いていますが、楽しい毎
日です。　　　　　　　　　　　　　        （池田町 マコママさん）

掃除機は毎日かけません。フローリング用シートでササッと拭
いておけばとりあえずOK。　　     （土岐市 ムーミン大好きさん）

土日の昼食は、インスタントか外食にしています。
　     （神戸町 ポキナちゃんさん）

洗濯物は、ハンガーにかけたまま収納するものが多いです。小物
と夫のものだけたたみます。   　　    （羽島市 京ちゃんママさん）

朝、1番最後に母である私が起きています。お弁当が要る高校生
になるまでは、ゆっくり寝かせて。   

（岐阜市 さわおかれかめさん）

○○のママではなく、私自身が評価されることに対して自信が持
てるようになりました。家にこもっていたころに比べ視野も広ま
り、離れている時間がある分、子どもにも優しくなれます。

（安八町 どら焼ママさん）

いろいろな方と知り合えて、家の中だけではなく「社会の一員と
しての私」を持てていること。　　　　 （笠松町 はるよこいさん）

同じ環境のママと話すとスッキリします。これ大事！！
（八百津町 まりっぺさん）

と思った

エピソード

仕事をしていて
よかったな～

コープぎふも
お手伝いします！

ご注文いただいた商品を週
1回、決まった曜日にご自
宅（指定の場所）までお届け
します（利用料 有料）。

コープ宅配

家事援助や子どものお世話
など、ちょっとした困りご
とを助けあう有償ボラン
ティア組織です。県内全域
でお手伝いをしています。

くらしたすけあいの会
おたがいさまひだ
おたがいさま東部

フルタイムで働いています。早寝早起きの朝型タイプ。解凍するだけの魚
や、レンジでチンのコロッケなど生協商品は本当によく使っています。

子どものためにフル
タイム勤務はやめよ
うかと悩んだことも
ありましたが、一生
懸命働く姿から何かを感じ取ってく
れたらいいなと思っています。働く
ことで家計も楽になり、気持ちに
も余裕が持てるようになりました。

まつばら     ひろみ

入浴、洗濯
子どもと宿題
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朝食・お弁当準備
洗濯

睡眠

仕事

土
日
の
夕
食
づ
く
り
、子
ど
も
の
部
活

の
送
迎
、稲
作
を
や
っ
て
く
れ
ま
す
。

（
白
川
村 

ピ
ン
ク
の
ガ
ー
ベ
ラ
さ
ん
）

地
域
の
役
職
を
任
せ
て
い
ま
す
。

（
郡
上
市 

遠
藤
さ
ん
）

出
張
で
不
在
が
多
い
た
め
、遊
び
に

連
れ
て
行
っ
て
く
れ
る
の
が
一
番
の

家
族
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

（
白
川
町 

杉
山
さ
ん
）

娘
の
勉
強
を
み
て
く
れ
ま
す
。ゴ
ミ
出

し
、お
風
呂
も
お
願
い
し
て
い
ま
す
。

（
高
山
市 

ひ
な
さ
ん
）

私
が
頼
ん
だ
こ
と
は
、イ
ヤ
と
言
わ

ず
全
て
や
っ
て
く
れ
ま
す
。

（
美
濃
市 

る
る
さ
ん
）

幼
稚
園
や
習
い
ご
と
へ
の
送
迎
を
手

伝
っ
て
い
ま
す
。（

可
児
市 

パ
フ
ェ
さ
ん
）

孫
が
体
調
を
崩
し
た
と
き
は
、一
緒

に
お
留
守
番
を
し
て
い
ま
す
。

（
大
垣
市 

す
ま
っ
こ
さ
ん
）

ヘ
ル
プ
の
依
頼
が
あ
る
と
す
ぐ
に
飛

ん
で
行
き
、で
き
る
範
囲
の
こ
と
を

し
て
い
ま
す
。

（
岐
阜
市 

と
も
ば
あ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

娘
の
家
ま
で
車
で
10
分
程
な
の
で
、娘

が
仕
事
で
不
在
の
と
き
は
迎
え
に
行

き
、昼
食
を
一
緒
に
食
べ
て
い
ま
し
た
。

（
関
市 

広
瀬
さ
ん
）

朝晩の工夫で1日をラクに♪

主人と娘２人、愛犬ティムもあわせて５人家族です。

ワークライフバランスを大切にしています

ご家族や周囲の
協力はありますか？Q

　休日や時間のあるときに、つく
り置きできるものをたくさん作
り、小分けして冷凍しておくとお弁当などに使えて便利です。こな
さなければならないことを細かくメモしておいたり、寝る前には今
日の反省ではなく、明日のことを考えるようにしています。

　人から「ありがとう」と言ってもらえることが
とてもうれしいです。また、20年以上続けてき
た仕事を通して自分のキャリアを積み、仕事が
一生のやりがいとなっていることもよろこびの
１つです。

頑張って仕事を
続ける理由は何でしょう？Q 　子ども達には寂しい思いもさせたと思いますが、いろいろ任

せたおかげで早い時期から自立でき、今となってはよかったと
思います。子どもはちゃんと親の背中を見てくれています。自分
が正しいと思うことを、自信を持ってやってください。
　ワークライフバランスも大切です。片方が充実していないと
もう片方に影響が出るので、バランスよくくらしたいですね。

これからの
お母さんにひとことQ

昨
年
４
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に
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性
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躍
推
進
法
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が
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。

と
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。
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し
て
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？
女
性
の
働
き
方

時間の使い方、
何か工夫を
していますか？

Q

赤ちゃんサポート、子育て
サポートもあります。

＊

家庭も仕事も完璧なんて大変…
私はここで手を抜いてます！
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1日の流れ

0102


