
WorkとLifeのBalanceの実現に向けて
ワーク･ライフ･バランス

ワーク・ライフ・バランスは私生活から!!

合計 夫　　　　　項目 妻　　　　　項目

自治会役員
環境美化活動（河川清掃など）
自治会の会議等への出席
運動会、スポーツ大会への参加
自治会や地域で企画したイベントへの参加
その他団体の活動

夫 妻
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
夫 妻
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □

夫 妻
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □

夫 妻
□ □
□ □
□ □
□ □

学校・保育園行事への参加、ＰＴＡ活動など
授業参観、個別懇談への出席
進路に関わる行事への参加　
入学式、卒業式への参加　
保育園（学校）への送迎

検診や予防接種などに連れて行く
子どもの看病をする（仕事を休む）
お風呂に入れる
寝かしつける

料理を作る
食料や日用品の買い物をする
定期的に家の掃除をする
ごみ捨てをする（可燃物、不燃物 他）
洗濯をする
食器を洗う
風呂そうじをする

地 域
のこと

子ども
に関すること

育 児
に関すること

家 事
に関すること

※一例です

発行：2019年3月

夫・妻
いっしょに
チェック
してみよう！

家庭内の何気ない普段の家事仕事など、
主にどちらがやっていますか？
私生活でもバランスが大切です。
互いに協力しあいましょう！
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   visitation

「仕事」 と 「生活」 ともに充実していますか・・・。
自分がやりたいことに取組めていますか・・・。

将来のイメージが描けていますか・・・。
心と身体のリフレッシュはできていますか・・・。

柔軟性

仕事 生活

　「仕事と生活の調和」のことで、仕事と仕事以外の生活における子育て、趣味、
介護、地域活動、家庭、自己啓発等のバランスがとれていることを言います。
　子育て期、中高年期といったそれぞれのライフステージにおけるバランスには
個人差がありますが、個人の各段階に応じて多様な働き方・生き方を選択する
ことが重要となります。

生活の充実によって
仕事がはかどりうまく進む

仕事がうまくいけば
生活も潤う

甲府市

生活と仕事の調和が
図られることで得られる

相乗効果・好循環

「ワーク・ライフ・バランス」 とは何ですか？

仕事と生活の好循環をもたらすワーク・ライフ・バランス！

Go
od
!

Go
od
!

Good!

Good!

WorkWork LifeLife



甲府太郎　（38歳）の日常

Point 1
日常の働き方を見直そう！

❶ 業務の効率化・マニュアル化によって、複数の
 人ができる体制作り。

❷ 業務の見直しと時間当たりの生産性を高める。

❸ 情報を共有し「仕事の見える化」、業務マニュアルの作成。

❹ 無駄な業務や時間の使い方を整理し、業務改善を行う。

❺ 会議の回数や時間、資料など、やり方を見直す。

❻ 上司や同僚に何でも相談しやすい職場づくりに協力する。

AB広告代理店に勤務する太郎（38歳）は、妻　花子（38歳）、子（3歳）の3人暮らし。 太郎は、営業部の係長として、日々遅くまで業務に追われているさ
ん

こうふ君、

この書類を明日までに

作成しといてくれ！

はい、

分かりました部長！
わ～っ、

もうこんな
時間だ！

こうふ係長！
○○商事さんから
電話が入ってます

遅くなっており
申し訳ございません。
すぐに作成します・・

こんなに頑張っているのに・・・こんなに頑張っているのに・・・

今年も子どもの誕生日を一緒に
祝ってあげられなかったな・・・
今年も子どもの誕生日を一緒に
祝ってあげられなかったな・・・

トホホ・・・トホホ・・・

今日は、子どもの誕生日だし
早く帰らないと・・・
けど、こんなに仕事があるし
帰れないかな・・・

今日は、子どもの誕生日だし
早く帰らないと・・・
けど、こんなに仕事があるし
帰れないかな・・・

仕事は大事だけど、
家庭も大事だし・・・
仕事は大事だけど、
家庭も大事だし・・・

そういえば、最近は、
子どもの寝顔しか見てないよな・・

そういえば、最近は、
子どもの寝顔しか見てないよな・・

おいおい、こうふ君！
あの件、まだですか？
至急お願いしますよ！

　　　　　あ～ぁ・・・
　　自分のプレゼン資料も
作らなければいけないのに・・・



Point 2
家庭内で協力し合おう！

❶ 家庭における夫婦の協力について話し合いを行う。
❷ 仕事を計画的・効率的に行い、年次有給休暇や
 各種休暇制度の利用を図る。
❸ 時間を上手にやりくりし、子どもとの時間を
 少しでも多くもてるように努める。
❹ 男性の育児休業・休暇の取得。
 （育児休業者割合：女性83.2％、男性5.14％　平成29年度雇用均等基本調査　厚生労働省）

❺ 介護休業・休暇の取得。
 （介護休業者割合：女性57.1％、男性42.9％　平成29年度雇用均等基本調査　厚生労働省）

※これは、一例です。あなたのワークライフを見直してみませんか。

ただいま～

パパ遊ぼうよ～

公園に行きた～い

パパは仕事で疲れている

から、ママと遊んでよ・・

久しぶりの休みなんだし・・

そんなこと言ったって・・・

ちょっと！それを言うなら
久しぶりの休みの日ぐらい、

子どもとの時間を大切にしなさいよ！

私は、毎日毎日
家事と育児で大変なの！

おいおい、ちょっと待てよ！
子どもはどうするんだよ？

それに、
来年は２人目も生まれるでしょ！？
その時は、私も仕事復帰を考えたいの！

育児が終われば、次は介護が
必要になるかもしれないのよ。

だんだんパパも体力的にきつくなるし。
あなたも仕事と生活を両立させていかないと

いけないと思うわ！

男性だって育児休業取れるでしょ？
そういうこと考えたことあるの？

・・・

真っ暗か・・・

ある休日・・・
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数か月後・・・ 甲府市市民意識調査より（平成27年）

家事や子育ては、女性が行う

女性

男性

全体

女性

男性

全体

■そう思う　■ややそう思う　■どちらともいえない　■あまりそう思わない　■そう思わない　■無回答

■そう思う　■ややそう思う　■どちらともいえない　■あまりそう思わない　■そう思わない　■無回答

介護は、女性が行う

太郎さんは、仕事と家庭を見直し、
充実した生活を送りました。。。

◎  職場コミュニケーションの向上　◎  労働生産性の向上
◎  モチベーションの向上　◎  心身の健康向上

甲府市においては、平成29年3月に策定した、第３次こうふ男女共同参画プランに
おいて、ワーク・ライフ・バランス（仕事と生活の調和）の推進を位置付け、女性も男性
も職場、家庭、地域において調和の取れた活動のできる社会環境の整備、働き方に
対する意識改革等に取組み、ワーク・ライフ・バランスを推進しています。

▲「そう思う」「ややそう思う」の割合は、女性より男性の方が高い。

▲「そう思う」「ややそう思う」の割合は、僅か10.2％で、否定的な考えは63.3％であった。
　 介護については、比較的女性の役割と考える方は少ない。

子育て期における、男性の育児・家事
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厚生労働省「雇用均等基本調査」によると、男性の育児休業取得率は、
5.14％（平成29年）と低いのが現実です。

6才未満の子どもを持つ

男性の1日あたりの
育児・家事の関連時間

Q

Q

■ 育児・家事の関連時間
　 育児時間

甲府市は、「ワーク・ライフ・バランス」を推進しています！

こうふ君、最近
いきいきしているな！
仕事も早いし、
何かあったのか？

ワーク・ライフ・
バランスだな！？

こうふ君に休まれると、　　
　　　　　会社として痛いが・・。
　大丈夫！　　　　　　　　　　　
　みんなで協力して乗り切るさ！

おお！
おめでとう！

おはようございます！！ 部長！  僕は、生活にメリハリをつけて
仕事と生活のバランスをとるように
　　　　努力してます。

はい、部長！
職場の同僚にも

協力してもらって
います！

・・・　　　　　　　
育児休業を取ろうと
考えています・・　

そして、部長・・・
来年２人目が

生まれるんです

こうふ君、
大丈夫よ！わたしたちに任せて！

お互い様でしょ！

ありがとう
みんな！

　やっぱり子どもは
　僕の生きがいですし、
　仕事も家庭も大切に
　　　したいんです！
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