
自分のやりたい・得意な家事育児にパパ・ママそれぞれ別の色を塗っていこう。

その時々でできる人がやる場合は割合によって色を塗り分けてね。

色が塗られていない家事育児について、二人で分担できるか考え、色を塗っていこう。

今、色が塗られていない家事育児は思い切って無くすか、外注や便利家電の購入などを検討しよう！

1.

2.

3.

食事（１日トータル　　　分）

洗濯（　　　分）

ゴミ出し（　　　分）

ミルク・授乳（　　　分×　　　回）

お風呂（　　　分）

離乳食 ５～６ヶ月頃から（　　　分×１～３回）

予防接種・検診

風邪・病気

献立を
考える

下ごしらえ 調理 盛り付け 食事の
準備

食後の
片付け

食器を
洗う

食器を
拭く

シンクを
洗う

食器を
片付ける

お湯を
はる

着替え
準備

体を洗う 体を拭く 保湿ケア 服を
着せる

髪の毛を
乾かす

水分補給

ネットに
入れる

洗濯機を
回す

洗濯物を
干す

洗濯物を
取り込む

洗濯物を
畳む

洗濯物を
しまう

ミルクを
作る

母乳を
あげる

ミルクを
あげる

ゲップを
させる

吐き戻しの
処理

哺乳瓶の
消毒

日程を
チェック

予約を
とる

予診票を
書く

連れて
行く

接種後の
経過観察

オムツ（　　　分×　　　回）

おしりを
拭く

オムツを
履かせる

汚れたら
着替え

汚れた服を
洗う

離乳食ストック（　　　分）

献立を
考える

下ごしらえ
小分けして
冷凍

汚れたら
着替え

食器を
片付ける

汚れた服を
洗う

寝かしつけ（　　　分）

抱っこ
あやす

寝かし
つける

その他

歯磨きを
する

絵本の
読み聞かせ

お出かけ

ベビーカー
でお散歩

子育て支援
センターへ
行く

ゴミを
分別する

ゴミを
集める

ゴミ袋を
セット

指定の場所へ
持っていく

掃除（１日トータル　　　分）

部屋の
片付け

掃除機を
かける

トイレ
掃除

お風呂
掃除

その他

爪を切る
耳掃除を
する

鼻水を
吸い取る

食事の
準備

エプロンを
つける

食べさせる 手や口を
拭く

食べこぼし
の処理

薬局で
薬をもらう

問診票を
書く

薬を
飲ませる

症状を観察
熱を測る

病院に
予約をとる

連れて
行く

診察を
受ける

その他

食材を
買う

日用品を
買う

洗面所
掃除

玄関
掃除

シーツを
洗う

布団を
干す

毎
日
の
家
事

毎
日
の
育
児

不
定
期

週
１
〜
２

使い方

家事育児タスク表
流れも一目でわかる

パパママ
一緒に確認しよう！

ミールキット 自動調理鍋 食洗機

ドラム式洗濯機 ハンガーのまま収納

宅配サービス、ネットスーパー

ロボット掃除機 こすらない洗剤

時短 時短

時短 時短

時短 コインランドリー時短

時短

時短

時短

時短 時短

時短

下ごしらえ済み食品、ハンドブレンダー

ウォーターサーバー、スティック・キューブタイプのミルク

沐浴剤

時短 つけ置き洗い

時短 つけ置き洗い

上手くいく
ポイント

・自分の理想を相手に押し付けない

・相手がやってくれた家事にはお互いに感謝の気持ちを忘れない

赤文字…ママにしかできないこと

週末の洗濯

運動着
給食着
洗濯

上履き
洗う

給食着
アイロン

朝の準備（　　　分）

お迎え～就寝（　　　分）

幼稚園・保育園

園に
迎えに行く

園や公園で
遊ぶ

手洗い
着替え

おやつ おうち遊び
食事の
準備

食べさせる
お風呂の
準備

体を洗う 体を拭く

子どもを
起こす

トイレ
食事の
準備

食べさせる
歯磨きを
する

着替え
検温して
記入する

身支度を
する

車に
乗せる

園に送る

保湿ケア 服を
着せる

髪の毛を
乾かす

歯磨きを
する

トイレ 絵本の
読み聞かせ

寝かし
つける

入園準備

園見学
情報収集

入園の
申込書を
提出

入園の
申込書を
入手

面接
入園
手続き

入園前
説明会

入園グッズ
購入

手作りグッズ
製作

名前を
書く

一日体験
入園

その他

連絡帳を
書く

トイレ
トレーニング

持ち物の
準備

その他

予防接種
健診

習い事の
送迎

風邪・病気の
対応

おねしょの
処理お弁当

行事の
手伝い個人面談 保育参観 保護者会

製作の
材料準備

毎
日
の
育
児

不
定
期

時短 冷凍食品

時短 冷凍食品

朝の準備（　　　分）

お迎え～就寝（　　　分）

小学校

子どもを
起こす

食事の
準備

水筒
給食セット
準備

検温して
記入する

持ち物
チェック

身支度の
声かけ

入学準備

ランドセル
購入

児童クラブ
申し込み

就学時
健診

入学
説明会

学用品
購入

手作りグッズ
製作

名前を
書く

給食費
口座振替の
手続き

提出書類を
書く

通学路の
確認

個人面談 旗振り学級懇談会授業参観 PTA活動 奉仕作業
学用品
購入

「お家の人から
ひとこと」を
書く

図工や
生活の
材料準備

お弁当

児童クラブに
迎えに行く

連絡帳
チェック

宿題・音読
チェック
（丸つけ）

プリント
チェック

おやつの
準備

習い事に
送る

水筒
給食セットを
洗う

食事の
準備

習い事に
迎えに行く

歯磨き
仕上げ

毎
日
の
育
児

毎
週

不
定
期

時短 お名前スタンプ

時短 丸つけアプリ

時短 製作代行

時短 お名前スタンプ時短 製作代行

乳児期の育児

幼児期の育児

児童期（小学校低学年）の育児


