
～始める前の心の準備～　
相手の発言を否定せず最後まで聞き、

　相手の考えていることにも興味を向けましょう。
１時間程度の時間を確保できるときに取り組みましょう。

Step１

仕事 家事 趣味 勉強その他 睡眠

仕事 家事 趣味 勉強 その他 睡眠

Step２

一緒にはじめる「　 　　　」家の

農業と暮らし方カイゼン

記入ガイド

・シートは、パートナーとそれぞれ準備してください。
・各step毎にパートナーとそれぞれがシートに記入し、記入後に話し合いながら進めていきましょう。

記載例の図のように
下のグラフの現在と理想の時間の使い方に色を塗って記入してみましょう。

以下の記載例を参考に、仕事・家事等について今の素直な気持ちを書き出してみましょう。
記入した内容をパートナーと読み上げてみましょう。
聞いてみて意外に思ったこと、知らなかったことなど感想を伝えあいましょう。

買った人からありがとう、おいしいと言ってもらえること

趣味の時間が持てていること

運動を

今の勤務時間

【例】



Step３

5 100

病害虫防除

③書き出した項目の中で、どのように負担に感じて
　いるか：体力的　・心理的　・時間的 　の種類ご
　とに〇をしてください。（複数選択可）

【例】

育苗

水管理

② ①で書き出した項目について、感じている負
　担（分担）度合いについて私とパートナーの
　合計が10になるようにそれぞれの矢印に〇を
　してください。

①仕事・家事等について負担が大きく、分担等
　について見直したいと思う項目や、今よりも
　っと負担しても良いと思う項目を書き出して
　みましょう。

【例】

④<家事・育児・介護パート>も上記①～③の
　手順に沿って記入します。

【例】 【例】

水管理

水管理

は種・育苗

5 100 5 100〇
〇
〇

〇

〇
〇

〇

〇
〇
〇

〇
〇

〇

〇

〇
〇
〇
〇
〇

〇

〇

〇
〇

〇
〇 〇
〇
〇

〇

〇

生育状況の確認

〇
〇

〇
〇
〇

〇

〇

〇

〇

生育状況の確認

病害虫防除

〇

〇

〇
〇
〇

〇
〇

〇

〇
〇

買い出し

洗濯

風呂洗い

園への送迎

着替え手伝い

〇

は種・育苗

水管理

病害虫防除

生育状況の確認

は種・育苗

負担が大きいと感じている項目

今よりもっと負担しても良い項目



Step４

パートナーのシート

②お互い納得して負担（分担）度合いを変えることができる項目があれば、分担を見直すマークに
　〇をつけた上で負担（分担）度合いを示す矢印に赤ペンで〇をつけなおしてみましょう。
③また、それぞれの項目に負担を軽くする方法があれば、シート中の「負担軽減策」の枠の中に〇
　をつけましょう。これらの具体策を【】内に記入しましょう。

朝ごはん

部屋掃除

洗濯

風呂洗い

買い出し

長男の
園へ送迎

長男の
着替え手伝い

長男の
寝かしつけ

長女の
宿題見る

介護

〇

①記入したシートとパートナーが記入したシートを一緒に見比べてみましょう。

【例】

朝ごはん

部屋掃除

皿洗い

風呂洗い

登園準備

園へ送迎

歯磨き

寝かしつけ

行事参加

介護

〇
〇

〇
〇

〇

〇

〇
〇

〇

〇

〇

朝ごはん

部屋掃除

洗濯

風呂洗い

買い出し

園へ送迎

着替え手伝い

寝かしつけ

宿題見る

介護

〇
〇

〇
〇

〇

〇
〇

〇

〇

〇

〇〇

〇
〇
〇

〇

〇
〇

〇

水管理

は種・育苗
5 100

〇

〇
〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 〇
〇

〇

〇〇

〇

〇
〇

〇

〇
〇
〇

〇
〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇
〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇〇

〇
ドローン防除の導入

は種作業を省略し、芽出し苗を購入する

生育状況の確認

病害虫防除

配達サービスも利用

〇
〇
〇

〇〇 〇

〇
〇
〇

分担を見直し、曜日で担当を分ける

〇

〇

〇

〇
分担を見直し、曜日で担当を分ける

〇

〇
〇

〇

配達サービスの利用

ロボット掃除機購入

分担を見直し、曜日で担当を分ける

〇

〇
〇

〇

〇
〇
〇

〇
〇
〇

〇

私のシート

【例】

〇〇
〇 〇

〇〇
調製はパートナー、梱包は私

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇 〇

〇 〇
園バスの利用

ヘルパーさんを依頼

〇

〇

〇



Step５

　　　第三者
自分がやることを誰かに任せたい
（仕事）社員・アルバイトの雇用など
（家庭）親族へ頼る、家事代行、育児サポート制度の利用など

　　　テクノロジー　　　
IT化、機械の導入
（仕事）事務作業のIT化、スマート農業の導入など
（家庭）食器洗浄機の購入、掃除用ロボットの購入など

　　　減らす　　
改めて考えると重要でないと思った作業はやめて負担を減らす
（仕事）不要な打ち合わせを無くすなど
（家庭）部屋の掃除の頻度を減らすなど

田中

保育園の送迎出荷の手伝い

⑥記入した内容をパートナーと読み上げて宣言しましょう。
　パートナーが苦手なことには、一緒に何ができるのか考えてみましょう。

1ヶ月を目安に取り組みを振り返る日を決めて、
理想の暮らしに近づいたかパートナーと再び話し合いましょう

１０ １ リビングルームで

田中

＜アイコンの使⽤イメージ＞＜アイコンの使⽤イメージ＞

⑤話し合った中で自分が特に取り組みたいことを、シートの「Step４」の枠内に
　書いてみましょう。

【例】

【例】

私のシート


