
令和 3年度女性活躍推進事業 

 男性の家事・育児参画に向けたマインドチェンジキャンペーン 

パパママサミット 2021 ふたりで納得！の暮らしを築く 

 

 東京都では、男性の家事・育児参画に向けたマインドチェンジキャンペーンの一環とし

て、パネルディスカッション「パパママサミット２０２１」を開催しました。外出自粛や

テレワークなどの影響で夫婦が家庭で過ごす時間が増える中、夫婦の家事・育児時間は依

然として女性に偏っています。どうすれば家事・育児の役割分担等に互いに納得し、協力

して生活を送ることができるのでしょうか。3名のパネリストによるディスカッションで

は、男女それぞれの立場から活発な意見交換が行われました。 

 

 

パネリスト紹介 

 

◆モデレーター兼パネリスト 狩野 さやかさん（子育てアドバイザー、ライター） 

自己紹介 専門ライターと web デザイナーの仕事をする一方で、ライフワークとして夫

婦の育児休業テーマに執筆活動や講演の講師などをしています。中 3の息子

と夫との３人暮らし。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



◆パネリスト 武田 双雲さん（書道家） 

自己紹介 書道家、アーティストの他に、豊かに暮らすための研究や講演会も行い、夫

婦問題や子育ての本も書いています。子供は高 1、 中 1、 小１の 3人で

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆パネリスト 高橋 健次郎さん（朝日新聞記者） 

自己紹介 5 歳の娘がいます。共働きで私自身会社員なので、仕事と家庭を両立する中

でものすごく葛藤があります。その経験をもとに仕事と家庭を両立する男性

を描いた「父親の“モヤモヤ”」という企画を担当し、記事を書いていま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



グラフィックレコーダー紹介 

◆関 美穂子さん（グラフィックレコーダー） 

パネルディスカッションの内容をリアルタイムに絵で可視化して頂きました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

─育児期の“もやもや”の中心って何だろう？─ 

 

子育てが始まると身の回りのことが大きく変化するので、体も心もなかなか付いていか

ない、という現実があります。議論は日々の“もやもや”をシェアし、夫婦ふたりの納得

感を上げるヒントを探すところから始まりました。 

 

○狩野氏  

私が運営する"patomato"で行ったアンケートから育児１年目で大変だったことへの回答

では、気持ちや負担を夫と共有できないという声が目立ちます。育児と言うと子どもの育

ちや社会の壁が大変だというイメージがありますが、実は“もやもや”の中心はパートナ

ーとの関係性ではないでしょうか。お二人にお聞きしたいんですが、子育て初年度で一番

大変だったこと、“もやもや”したことは何でしょうか？ 



 

 

○武田氏 子育ての大変さを知らず、妻も限界を超え、自分もそのことにも気づけない。

僕も“もやもや”というか不機嫌で家全体がネガティブな感情になる。赤ちゃんは泣き止

まない 妻も大変そうで自分もイライラしちゃう。怒るよりも家族や自分の感情を整える

のが大変でした。こんなに心が乱れるのか、ある意味これは修行だなと思うぐらい、自分

も妻も子供も感情の揺れに対する“もやもや”感はすごかったですね。 

 

○高橋氏 私の場合は家庭の事より仕事との両立にまず“もやもや”していました。子供

が生まれたのは 35歳の時で、子育ては分担制、シフト制にしています。例えば保育園に

お迎え行くのに６時に退社しますっていう時に、本当に帰っていいんだろうか？ 仕事の

量が減ってしまう、という焦りがありました。その焦りを自宅に持ち帰ってしまうんです

よ。すると武田さんがおっしゃっていた不機嫌ムードを自分が作り出してしまうという自

覚もあって、それにもまた嫌な思いがする。それで仕事に行くとまた悪循環、みたいな。 

 

○武田氏 30 代っていちばん仕事が楽しい時で、その中での両立って夫側からしても難し

いですよね。 

 

○高橋氏 おっしゃる通り、自分としてもこれからたくさん活躍したいと思ってる時にブ

レーキを踏んでいる感覚は間違いなくあった。でも、家庭はもちろん大事だし…そのジレ

ンマですね。夫はまず最初に仕事と家庭の両立が浮かんでしまう。でも妻の場合、多くは

“家庭”の比重が非常に大きいと思うんです。 

 



男女で目線が合っていないことがきっとイライラの原因なんじゃないか、と高橋さんは

反省を込めて振り返っていました。これを受けて狩野さんからは、「子育ての苦労を端的

なキーワードで表すとどんな言葉がありますか？」との質問がありました。 

 

○高橋氏 やはり仕事とかキャリアとか、同僚に申し訳ないとか、不機嫌とか。娘と公園

に行ってて、もう帰るよって言っちゃったりとか。遊ばせたいんですけど 仕事があるか

らとか思ってる自分にまた嫌になる感じでした。 

 

○武田氏 私も同じかも。仕事をしたくてたまらない自分を抑えられないから、子供との

時間は大事だと分かっているのに、手伝いも集中できない。頭の中が仕事や、やりたいこ

とでいっぱいな年頃だから。言葉にするなら仕事に対する欲望、かな。でも妻側から見て

も夫の仕事は邪魔したくないっていう気持ちもあるし…お互い分かっちゃいるけど、どう

していいのか分からない。まさか子育てがこんなに大変と思ってなくて…舐めていたとこ

ろがありましたね。 

 

育児期の大変さは、仕事との兼ね合いや家族に渦巻く不機嫌など、子供よりも夫婦関係

がすごく鍵になるのかな、と狩野さんも感じているといいます。 

 

─育児期の業務量 見積れていますか？─ 

 

夫婦で納得の暮らしを築くには、まず最低限の共通理解が必要で、さらに最も足りてい

ないのは育児・家事の業務量に関する知識なのでは？ と狩野さんは問題提起します。 

 



○狩野氏 東京都が行った調査から家事・育児関連時間を見ると、2021 年で 1日あたりの

女性の育児関連時間は平均して 9時間近くあります。男性の約 3時間半と合わせると、男

女セットでおよそ 12 時間半もの時間が育児・家事時間に使われています。新生児期に限

ったらもっと長いはずです。そもそも子供が生まれるだけでこれだけの時間数が家庭の中

で必要になるって事を、男女ともにイメージできてないのでは、と思います。 

 

育児にいかに時間を取られるか、そして男女で 5時間以上もの差があることに、男性陣

はとても驚いていました。多くのママさんから意見を聞くことの多い狩野さんは、育児に

おける男女の差は気持ちの問題にされがちですが、実はシンプルに時間という物理的な問

題が大きい、と話します。新生児育児は想像をはるかに超える過酷さで、「こんなはずじ

ゃなかった」「こんな大変だと知らなかった」と悲鳴を上げるママさんも多いと言いま

す。 

 

○狩野氏 別の切り口で総務省の調査でライフステージ別の生活時間というのを見てみま

す。例えば 35歳未満の女性の場合、独身期の家事関連時間は男性同様にとても短いんで

すね。それが結婚で独身期の 3.4 倍、子育て期ではなんと独身期の 8.8 倍も増えてます。

自分比 8.8 倍ってものすごいですよね。いっぽう男性の方はライフステージが変わっても

さほど大きく変化していません。これは遊んでいるわけではなくて 仕事時間が長いんで

す。ママたちからはよく「何で私だけが」っていう声が上がるんですけれど、それは育児

の負担量についてだけではなく、人生のステージごとの変化の振れ幅があまりにも大きす

ぎことに対する“もやもや”であり、怒りなんだと思います。 

 

○武田氏 もっと早く、10 年前、20年前に知りたかったですね。 



業務量が増える育児期は、できれば夫婦二人の体力と時間を 1度全部一個の箱に入れて

かき混ぜ、あらためて再配分する必要があるのでは、と狩野さんは言います。当然働き方

も見直しが必要なのでは、と。その上で男性陣に「子育ての中で、育児ってこんなに時間

のかかる、負担の大きなものなんだと気づいたのはいつどんな時でしたか？」と質問しま

した。 

 

○武田氏 1 人目の子がまだ 1歳前の頃かな。妻があまりにも大変そうだから俺に任せ

ろ、俺が預かるからどこか気晴らしに行ってきなよ、って預かったんです。ところがたっ

た 3時間で地獄を見ました。子供は泣きじゃくり、うんちして、ミルクの粉を探して、ト

イレも行けない…これってとてつもなく無理じゃない？ っていうことに気付いて、すみ

ませんでした、と。謝らなければと。初めてワンオペ育児をした時に気付きました。 

 

○狩野氏 すごい大事件でしたね。たぶんママの側としては、やっと分かってくれた、こ

れで分かってもらえたって思ったんじゃないかな。 

 

○高橋氏 私は娘が１歳の時ですね。妻が育休を取ったんですけど、私は取っていないん

です。その後にシェアするようになって、まさにさっきの話にあった物量をこなして初め

て痛感したんです。娘の具合が悪かったらもちろん一緒に病院に行くんですけど、予防接

種とかもあるじゃないですか。網の目を縫うような予防接種の管理をしていたのは妻なん

です。0歳の時にご飯を一緒にあげてはいたんですけど、離乳食を作るのもすごい手間と

時間が必要で、すごく長いプロセスがある。そんなことに、自分が物量をこなしてやって

みる中で初めて気づいたんです。もう恥ずかしさしか無かったですね。 

 

○狩野氏 その時素直にパートナーの方に「大変さに気づいたよ」って言葉をかけること

はできたんですか。 

 

○高橋氏 それは率直に言いました。例えば予防接種がこんなにあるなんて正直知らなか

ったって話をしたんです。その時妻に言われたのは「検診に行くと、いまの機嫌を顔マー

クでつけてくださいというのがあって、大丈夫ならニッコリ、そうじゃないと泣き顔、み

たいな。妻は下から二番目ぐらいに丸をつけていたんだよ」って。その話を聞いて初め

て、育休中で大変だった妻の気持ちを全然分かっていなかったんだな、と感じました。 

 

世の中のお母さん達からは「どうしたら夫に分かってもらえるのかな？」という切実な

声がある、と狩野さん。そこで男性陣に「同性から見て育児の大変さに気付けないお父さ

ん達に、どうしたら気付いてもらえると思いますか？」と問いかけます。 



○高橋氏 やはりワンオペ育児を実際にして、その物量を実感するのがいいと思います。

一通りやってみないと何ができていないか、パートナーが何をやってきてくれたのかとい

うことが分からない。少なくとも私は想像が及ばなかったので、やはり実際にやってみる

のが一つのキーになると思います。 

 

○狩野氏 ワンオペのショック療法というのはそれなりに効果がありそうですね。男性に

取材経験の多い高橋さんにお聞きしたいんですけど、育休だけに限らず男性がなかなか家

庭の時間を増やせないのは、やはり会社が原因だと思われますか？ 

 

○高橋氏 それは会社でもあるし、会社でない部分もあるかな。まず会社側だとすると、

取材した経験で言うと、育休を取りたいっていう時に言われたのが「奥さんがいるのに何

で育休取るの？」とか「謝罪する気持ちはないの？」と言われたり。会社側というか、い

ま働く仕組みとして難しい部分がありますよね。転勤なんかもそうですよね。 

 

○武田氏 学校のテストは勉強すれば点数が上がり、仕事も頑張れば報酬が上がるなど、

正解がある。でも子育てって正解が分からない中での孤独な作業、という面がある。楽し

める人はまだいいけど、一度考え出しちゃうと、仕事や人生で置いてきぼりになる怖さも

あるじゃないですか。日本人って休めないし、子供と一緒の時間を素晴らしいと思って

も、この間に同僚は出世してしまうんじゃないかとか。ライフスタイルの問題でもあり、

難しいですよね。 

 

○狩野氏 実はいまのママたちも全く同じことを思ってるんです。女性も仕事をしていた

いと思うのが当たり前になってきているので、育児で仕事に時間を使えない、対価ももら

えず社会的に活躍する機会を奪われている、って感じている。なのに男性はそれを気にせ

ずにできてるっていうことへの羨ましさや、ずるさみたいに感じる人もいると思うんです

ね。女性だって焦っている、そんな気持ちを共有できればいいのになって気がします。 

 

─“らしさ”や“べき”に縛られていませんか？─ 

 

ここで話題はアンコンシャス・バイアスへと移ります。アンコンシャス・バイアスとは

いわゆる無意識の思い込みのことです。男は仕事、女は家庭という固定的な性別役割分担

意識もこちらにあたります。狩野さんは最初の育児で息子さんがまだ 3カ月ぐらいのとき

のクリスマスに、ヘトヘトなのにすごく一生懸命料理をした経験があるといいます。冷静

に考えると 0歳児はご飯を食べられないのに、今思えば親らしさやファミリーっぽさみた

いなものに囚われていたんだな、と振り返りました。そこでお二人にも“らしさ”に縛ら

れていた経験を聞きました。 



○武田氏 九州男児だからかな。自分でもいま初めて自分が“男らしさ”に囚われている

な、と思って。俺について来い！みたいなところがあるな、と。 

 

○高橋氏 妻とお付き合いする時に、お金は自分が払わなきゃ、なんて意識がありました

ね。あとは仕事で育休を取ろうかと思った時に、取らないっていう道が大きかったこと自

体、自分が男らしさに囚われていたな、と。 

 

○狩野氏 女性も意外と気づかないうちに縛られていて、育児とか家事を一人でできなき

ゃって思いすぎてると思うんです。それで限界まで頑張ってやっぱり無理でどうにもなら

なくて、パートナーが何でやってくれないの！っていう悪循環になってしまう。 

 

─ふたりらしいスタイルを作る─ 

 

 ここまでの議論を踏まえて、次に「ふたりで納得の暮らしを築くにはどうしたらいいの

か？」へと話題が移り、具体的なアイデアを交換へと話が進みます。 

 

○狩野氏 ご自身の子育ての中で夫婦の役割分担やパートナーへの気持ちの寄り添い方で

気をつけてる事があったら教えてください。 

 

○武田氏 先輩夫婦や書道教室の女性に聞くと、シンプルにみんな「聞いてほしい」「聞

くだけでいい」って言うんです。アドバイスはいらないんだ、と。つい解決策を示したく

なるんですけど、「傾聴」に徹するのが大事なんだと気づきました。 



 

○狩野氏 職場でストレスの高い部下がいるとき上司はまず何をすべきかというと、傾聴

なんです。育児や女性に限らず、高ストレスに対するケアでは傾聴って大切なんですよ

ね。 

 

武田さんは「聞いてくれるだけでいい」という女性の意見を参考に、傾聴に関する本を

読むなど、努力したそうです。その上で「男性だって聞いてもらえると嬉しいんですよ」

と本音を話してくれました。 

 

○高橋氏 仕事とか家庭で”もやもや”した時に、それをきちんと言葉にしたほうがいい

と思うんです。 

 

○武田氏 傾聴って意外に難しいですよね。感情的になりやすいので、自分が責められて

るように思えちゃって。俺はダメな夫なのかなって。 

 

○狩野氏 確かに両方とも余裕がない時は、きつい球をお互いに投げあってしまいますよ

ね。でも男性には是非妻だけには弱みを見せて欲しいなと思います。すると妻の方も“本

当は助けて欲しかったんだ”って素直になれるかもしれない。お互い辛さを共有できたら

会話が一歩進むと思うんです。 

三人とも「傾聴」の大切さでは意見が一致したようで、「お互いの悩みを相談し合い、3

分ずつ傾聴タイムにする」「その際は相手の意見を否定せず受け入れてみる」「共感とうな

ずくだけ」など、ルールを決めて実行するといいのでは、と話がまとまりました。 

【パネルディスカッションの内容を可視化したグラフィックレコーディングがこちら】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



─パネリストからの提言─ 

これまでの意見を踏まえ、まとめとして「ふたりで納得の暮らしを築くためのポイン

ト」について、パネリストの皆さんそれぞれの視点から提言を行いました。 

 

○狩野氏  

「育児の仕事量は危険レベル!!」を新常識に、です。育児って家庭にとっては危機的状況

で、本当に対応しないとみんな危険だよってことを、職場であれ個人であれ、常識を底上

げし、変えていきましょう。 

 

○武田氏 “感謝”です。子育てとかパートナーとの暮らしっていうのは大変だからこそ

感謝力を上げる絶好のチャンス。お互い感謝し合うってことに意識を向けることが大事な

のかなって思いました。 

 

○高橋氏 私は“フェア”です。主に男性向けなんですが、伝統的なジェンダー観に縛ら

れると、家庭において女性が何かをする時にいろんなことをロスしてやってるんだって事

が男性からは非常に見えにくい。だからこそ“フェア”に、両方を見る、ということに意

識を向けた方がいいと思いました。 

 

 
 


