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	　家事は「自然な運動」になり健康を守り
	　やすくなる
	“無理なく続けられる生活習慣”として家事は
	　リズムづくりに最適
	　家族の満足度が高まり、関係がより穏やかに
	無償労働時間の国際比較
	※出典：内閣府『令和5年度版男女共同参画白書』より抜粋　P.17　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	多くの国で家事や育児、介護といった無償労働はいまだに女性に大きく偏っています。 どの国でも女性の方が家のことにかける時間が長く、特に日本ではその差が大きいのが現状です。
	女性は1日に3時間以上を家事や家族のケアに使っているのに対し、男性はまだその時間が短く40分ほどにとどまっています。 こうした数字からも、家庭の中での役割がまだ偏りがちであることがうかがえます。
	日々の暮らしの中の 「見えない家事」
	・排水溝のゴミ取りと掃除 ・エアコンの定期的な掃除 ・ベランダや玄関の掃除 ・水回りの掃除 ・洗濯物の収納 ・布団を干す ・布団カバーの取り付け ・季節家電の出し入れ ・タオル交換 ・書類整理
	・ごみを集めて分別する ・ごみ袋の交換 ・調味料の詰め替え ・食器や鍋の収納 ・冷蔵庫の賞味期限チェック ・食材の献立を考える ・テーブル拭き ・洗剤などの生活用品の補充 ・衣替え
	見えない家事に気づくことは、家族への思いやり


	夫婦の時間がより豊かに！
	中山さん（65歳）
	家族/妻、娘１人
	趣味/語学（スペイン語）
	ある一日
	朝食作り 趣味の語学学習 洗濯物を干す ゆっくり過ごす
	簡単な昼食作り 散歩 掃除 洗濯物の取り入れ（妻と一緒にすることも）
	買物と夕食作りは妻 夜はお互いの時間を楽しむ
	家事を始めたきっかけは何でしたか。
	仕事中心の生活をしていた頃は、さほど家事に取り組んでいませんでした。退職して時間と気持ちに余裕ができ、妻が料理を作ってくれることへの感謝の気持ちから皿洗いを行うようになりました。やがて取り組む家事の種類が自然に増えるなかで、家事が日々の生活を支える大切な営みだと実感するようになりました。
	家のことを協力することで夫婦に変化がありましたか。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	妻にも時間的・気持ち的な余裕が生まれたと思います。妻が働いている時間に家事に取り組むこともあれば、一緒に取り組む日もあります。以前より会話も増え、夫婦の時間がより豊かになったと感じています。
	同世代の方へメッセージをお願いします。
	新しいことに挑戦するのは、年齢を重ねるほど難しく 感じるものだと思います。それでも「苦手だな」と思うことでも、まずは一歩踏み出してみることをおすすめしたいです。やってみると意外な発見や喜びがあります。



	自分も妻の仕事を支えたい
	中田さん（78歳）
	家族/妻
	趣味/オペラ鑑賞
	家事を始めたきっかけは何でしたか。
	退職するまでは、ほとんど妻に任せきりでした。退職後、仕事でいそがしそうにしている妻を見て「自分も妻の仕事を支えたい」と思うようになりました。今は食事の準備、洗濯、掃除など、ひと通りの家事をしています。
	家のことを協力することで夫婦に変化がありま したか。
	私たちは真逆の性格ですので、足りないところを補い合っていると感じます。 言葉ではあまり感謝を伝え合いませんが、あうんの呼吸で支え合いながら居心地の良さを感じています。
	お家のことでの何か工夫はありますか。
	食材宅配サービスを利用しています。食材と一緒に レシピが届くので、普段作らないメニューにも挑戦 できます。買い物はネットショッピングが多いです。 特に日曜大工の道具はネットショッピングが便利ですね。
	今後挑戦したいことはありますか。
	インターネットで調べたレシピを使って新しいメニューに挑戦したいと思います。
	同世代の方へメッセージをお願いします。
	家事をすることは体と頭の体操となり、健康に繋がると感じます。健康でいることで同じ趣味をもつ人とつながることができ、日々の中に新たな発見も生まれています。



