
産後の「しんどさ」は
チームになり損ねていること

まとめ

のべ２万人の令和パパママをみてきて分かったこと
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いま、男性育休・共育てが必要な理由
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男性育休取得率　令和6年

出典：厚生労働省「令和６年度雇用均等基本調査」のホームページ

40.5％

令和の子育て現場の実態：男性育休

政府の目標値：令和7年までに50%→令和12年までに85%
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男性育休取得率　令和6年

出典：厚生労働省「令和６年度雇用均等基本調査」のホームページ

40.5％

令和の子育て現場の実態：男性育休

政府の目標値：令和7年までに50%→令和12年までに85%

女性の育休取得率

86.6%
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男性育休取得日数  平均　令和5年

出典：厚生労働省「令和５年度男性の育児休業等取得率の公表状況調査」 報告書

令和の子育て現場の実態：男性育休

46.5日

政府の目標値：2030年までに2週間以上の取得率を85%へ

男性は「2週間未満」の取得が37.7%を占め
女性と比較して取得期間に大きな差がある（女性は6ヶ月以上が92.5%）
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32

性別役割分業が根強く残っている

2022年内閣府男女共同参画局

© 2022 Mama Life Balance

令和の子育て現場の実態：家庭内無償労働

日本の女性は男性よりも 5.5倍家庭内の無償労働を担っている
諸外国と比較しても突出して高い
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産後の女性の家庭内無償労働負担感の現状

33

子どもをもつ女性の約70%が
「仕事に加えてこれ以上の家事・子育ての
負担には耐えられえない」

© 2022 Mama Life Balance

令和の子育て現場の実態：家庭内無償労働
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産後の「しんどさ」は
チームになり損ねていること

まとめ

のべ２万人の令和パパママをみてきて分かったこと
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夫婦が別々にそれぞれで
頑張っているすれ違い

産後の夫婦に「溝」ができてしまう原因

子育て頑張ろ！

仕事がんばろう！
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察しろよ！

言ってくれよ！
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なんで私ばっかり！

オレだってやってる！
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思ってたのとちがった！
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「個人戦」を「チーム戦」にする時間
出産直後の夫婦の関係性は

その後、長期的に影響を及ぼすため

いま、男性育休・共育て  が必要な理由
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産後すぐの夫婦の関係性

人生の分岐点

いま、男性育休・共育て  が必要な理由

63



出産を機に妻から夫への愛情は2極化する

出典：東レ研究所　

妻の夫に対する愛情曲線

(％)

A群 

B群 

いま、男性育休・共育て  が必要な理由
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国際研究では、この「プレゼンティーイズム」による損失は、
欠勤による損失の5〜10倍にのぼると報告されています。

42

「家事」と「子育て」による
心理的負担と時間的負担
による【夫婦共倒れ】現象

フジテレビ「ノンストップ」で有識者コメント

2022/4/1 © 2022 Mama Life Balance

お互いに余裕がなく
いつもイライラしている

夫婦の時間があまり取れない
二人とも疲れていて喧嘩が増えた

子どもに関わる家事はほぼ私。
帰宅が早い日は保育園の送迎を

任せたり助かる反面、夫の食事支度や、
家にいるのに育児の戦力にならないため

むしろ大変な面もでてくる

自分の時間が
取れない

妻がしんどそうだから、いつも気になって
仕事に集中できない。自分もできる限り共
に育児をしているがそれでも妻の求めるク
オリティにいたらず、罵倒され続けており、

心が折れそうです

子供の体調不良で
仕事が休めない

ときの罪悪感

【経営インパクト：うつ・不安の生産性損失（WHO）】
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK586364/
https://www.who.int/news/item/02-09-2025-over-a-billion-people-living-with-mental-health-conditions-services-require-urgent-scale-up

いまからは「共育て」が必要な時代へ
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✖  育児のサポート

⭕「共育て」のチーム形成の時間

まとめ

男性育休が必要な理由

「育休」の付与だけでは、課題解決にならない

夫婦のチーム形成をサポートする 両親学級が重要
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「絆ルート」でパートナーシップが育めると

 夫婦にも、子どもにも、職場にも、ポジティブな影響をもたらします
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「共育て」の

注意事項
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日本の子育て現場に潜む 

ジェンダーバイアス
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ジェンダーバイアスとは

社会でつくられた

男女の役割分担に対する

思い込み
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男女の役割分担への思い込みとは？！

「母親なら普通はこうだよね」「父親なら普通はこうだよね」

当たり前のように
女性が

「育休」「時短」

健診・予防接種

はママ担当

ジェンダーバイアスの例  

子育てをしている

パパは“イクメン”

夫が主夫だと
びっくりされる

一家の大黒柱は
夫の役目

71



Question
｢僕｣  ｢私｣の幸せ

これから父親・母親になるにあたり
（父親・母親になったことで）

諦めようとしていることはありませんか？
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これから父親・母親になるにあたり
（父親・母親になったことで）

諦めようとしていることはありませんか？

Question
｢僕｣  ｢私｣の幸せ

・仕事

本当はフルタイムで復帰したいけど、

どうしよう？保育園の最長時間を使うのって、

気が引けるな。子どもに申し訳ないかも …
子どもが小さいうちは、さすがに泊まりの

出張（週末勤務）は無理だから諦めようかな   等

・プライベート

趣味の推し活も当分は封印しなきゃな

ひとりでジムにいったり、カフェで本を読む

時間もなくなるな　

夜の外出や泊まりは当分無理だな　等

7473



512022/4/1 © 2022 Mama Life Balance

子育てにまつわるアンコンシャスバイアス

98%の男女が「親になること」に対する
無意識の性別役割分業バイアスがあったと回答
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子育て世代にジェンダーバイアスがある理由

自分自身が0-12歳の時の環境によって
無意識レベルの

「お父さん」「お母さん」「子育て」って
“ふつうはこう！”が作られている
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子育て世代にジェンダーバイアスがある理由

無意識レベルとは？：自分ではかけていることすら気が付いていないメガネのようなもの
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無意識なジェンダーバイアスは
個人が悪いわけではなく

「社会の問題」
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✖「ママだから」「パパだから」

⭕「自分はどうしたいのか？」

まとめ

子育て中は無意識のバイアスがたくさん出てきます

※育休取得の「意向確認」の際に、本人に「母親 (父親)とはこうあるべき」の バ
イアスがない状態 をつくっておくことが非常に重要です
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まとめ

育児・両立にまつわるジェンダーギャップの
解消が起こせると「意向」と「意欲」が変わる

「親のがっこう」受講⽣の声

キャリアアップを諦めようとし

ていたけど、夫が応援してく

れていることが分かり「諦め

なくてイイ！」と思えた 。

産後は「⾃分が我慢するこ
とがたくさんあるだろう」
という無意識の思い込みが
あったことに気がつけた。
やりたいことを我慢しなく
ても実現できる選択肢があ
ることが分かった。

親として『こうしなければならな

い』という固定概念を捨てること

ができました 。

家庭時間は育児をするものという

固定観念に囚われて、 諦めるとい

う感覚すらない状態でした 。ワー

クをとおして、仕事と育児の両立

という幅の中で考えることがおか

しかったのかなと思うようになりま

した。

私の諦めようとしていること
が多いと夫が感じた らしく、
セミナー後に それを諦めな
いためにどうしたらいいのか
の議論ができました

私はキャリア形成をあきらめな
ければいけないと感じていた
が、旦那さんが自らフォローで
きるからそこは諦めないでほし
いと言ってもらえたことがうれ
しかった。

諦めようとしていることが単なる自
分の思い込み で、夫婦の協力次第
で諦めずに済むかもと考えられる
ようになったから。 8079



まとめ

共働き・共育てに最も重要なこと

※育休取得の 「意向確認」の際 と「両立期間中」 に、
本人に「母親 (父親)とはこうあるべき」の

バイアスがない状態 をつくっておくことが非常に重要です

「男女双方」 の意識改革・
ジェンダーバイアス解消が必要
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共育てコミュニケーション 2つのポイント

① 「I」と「WE」

2つの視点をもつこと
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【家庭編】共育てコミュニケーション 2つのポイント

「I」と「WE」2つの視点をもつこと

私はこうしたい！ 私はこうしたい！ 私たちとしては
こうしたい！
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共育てコミュニケーション 2つのポイント

②「I」「YOU?」「WE」の

３ステップで折衷案（第三の案）をつくる
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【家庭編】共育てコミュニケーション 2つのポイント

ステップ１：「  I 」
私はこう思う。→ Iメッセージで自分の考えや状態を伝える

ステップ２：「 YOU?」
あなたはどう思う？→ 相手の考えや状態をきく

ステップ３：「 WE」 
『私たちはどうしていこうか？』→ 折衷案をふたりでつくる
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ドッジボール

◎
キャッチボール

共育てコミュニケーションの基本姿勢は

86



【家庭編】共育てコミュニケーション 2つのポイント

陥りがちな家庭での「ドッジボール型」コミュニケーション

ステップ１：「  I 」
私はこう思う。→ Iメッセージで自分の考えや状態を伝える

ステップ２：「 YOU！」
だから、あなたはこうして！→ YOUメッセージで断定する

例）

保育園からのお迎え連絡
の対応私ばっかり！
あなたもやってよ！

自分だってできることは
対応してる！これ以上は難しい！

あなたがやってよ！
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【家庭編】共育てコミュニケーション 2つのポイント

「キャッチボール型」コミュニケーションにすると
ステップ１：「  I 」
私はこう思う。→ Iメッセージで自分の考えや状態を伝える

ステップ２：「 YOU?」
あなたはどう思う？→ 相手の考えや状態をきく

ステップ３：「 WE」 
『私たちはどうしていこうか？』→    折衷案をふたりでつくる

例）

「I」保育園からのお迎え連絡の対応
私ばっかりで最近しんどいんだよね ...
「YOU?」どうにかしたくて ...どう思う？

「I」自分も残業を減らしてお迎えに行ける日
は行ってるし、できることはやってる

これ以上の調整は難しそう ...
「YOU?」こんな状況だけど ...どう思う？

相手の考えや状態を「聞き合う」プロセスを入れる

8988



【職場編】共育てコミュニケーション 2つのポイント

「I」と「WE」2つの視点をもつこと

私はこうしたい！ 私たちとしては
こうしたい！

私はこうしたい！
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【職場編】共育てコミュニケーション 2つのポイント

陥りがちな職場での「ドッジボール型」コミュニケーション

ステップ１：「  I 」
私はこう思う。→ Iメッセージで自分の考えや状態を伝える

ステップ２：「 YOU！」
だから、あなたはこうして！→ YOUメッセージで断定する

「I」育休から戻ってくるの待ってたよ！
「YOU！」休んだ分しっかり仕事よろしくね！

例）育休を取得した男性社員や女性社員に対して上司の立場で

「I」育休から戻ってくるの待ってたよ！
「YOU！」お子さんいるから前みたいな業務は難し

いと思うから、負担の軽い業務をお願い！
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【職場編】共育てコミュニケーション 2つのポイント

「キャッチボール型」コミュニケーションにすると
ステップ１：「  I 」
私はこう思う。→ Iメッセージで自分の考えや状態を伝える

ステップ２：「 YOU?」
あなたはどう思う？→ 相手の考えや状態をきく

ステップ３：「 WE」 
『私たちはどうしていこうか？』→    折衷案をつくる

例）

「I」育休から戻ってくるの待ってたよ！
「YOU？」◯◯の業務頼りにしたいと思ってるけど、どうかな？

相手の考えや状態を「聞き合う」プロセスを入れる

「I」育休から戻ってくるの待ってたよ！
「YOU？」お子さんいるから前みたいな業務は難しいかな？
　　　　　頼りにしたい気持ちはあるけどどうかな？
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お互いの本音を聞き合う

すり合わせる

キャッチボール型のコミュニケーション

92



・育休期間中に、夫婦が個人戦ではなく チーム戦で「共育て」できる関係 を構築する

ことが、家族の幸せにも、職場でパフォーマンス高く働き続けるためにも必要です。

・育休から戻ってきた社員はこれから約 18年、仕事と育児の両立期間が始まります。

ジェンダーバイアスのメガネを外して 、キャッチボール型のコミュニケーションで

職場のチームワークを高めていきましょう。

まとめ

育休の取得はゴール（目的）ではなく

“夫婦が共に親になる準備期間（手段） ”
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最後に…
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「子どもはかわいい」けど「子育てはしんどい」

Before 産後うつ・産後クライシス　　 After　「子育ておもろいじゃん！」

↑ 専業主婦を 7年　　　　　　　　　↑ 自分自身の原体験から起業へ
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