
普段の夕食は一汁三菜が基本！
でも、子どもがぐずったときは
市販品でいさぎよく手をぬいて
家事もすべて放置します！

子どもがぐずったときの必殺
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製造業に特化した人材サービス会社で、自社サイトの企画運営などを
担当。 2度目の育休から復職して半年あまり、現在は時短勤務中。

橋村由香さん（31歳）
・ エフエージェイ勤務
・ 大阪府在住
・ ４人家族（夫31歳、長女 3 歳、次女 1 歳）

大人の食事はストックの
レトルト食品に！
うまくいかない日の大人の夕食用に
レトルト食品を 1日分ストック。「日
もちするうえ加熱するだけでＯＫ。
おいしいと評判のものを選びます」

布オムツを手洗いしておく
保育園で使ってい
る布オムツは、そ
の日のうちに手洗
いをして、汚れが
しみこむのを防ぐ。
「子どもの肌にふ
れるものだから、
清潔第一です」

毎朝、洗濯ものを
干してから出勤する
夜、洗濯機のタイ
マーをセットする
のは夫の担当。「朝
には洗濯ができて
いるので、放置す
ると不衛生。自分
の朝食を抜いても
干して出ます」

食べこぼしが気になっても
あきらめる
いつもはすぐハン
ディークリーナー
で掃除する食べこ
ぼしも、見て見な
いふり。「寝つきの
悪い娘を早く寝さ
せたくて、掃除は
翌朝にまわします」

Case 1
寝るまでにすべてが終了

うまくいった一日
週末を家事でつぶしたくないので、平日こまめに

すませるのがモットー。余裕のある夜は、翌週の予定を見越し、
作りおきおかずの用意までしています。

20:00	 翌日の夕食とお弁当の準備・食器洗い
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寝るまでにすべてが終了

うまくいった一日
週末を家事でつぶしたくないので、平日こまめに

すませるのがモットー。余裕のある夜は、翌週の予定を見越し、
作りおきおかずの用意までしています。

寝不足なうえ子どもがぐずる…

うまくいかない一日
子どもたちにふりまわされるのが日常とはいえ、
睡眠不足や雨天で思うように動けない日は最悪…。
「家事はあきらめて寝ちゃう。まずは疲労回復です」

４品で栄養バランスよく
いり卵を作り、バナナやヨーグル
トを食卓に出すだけ。栄養をたっ
ぷりとれるように、子どもが食べ
やすいものを４品はそろえる。

出発前に家をリセット
食器を洗っているあいだに、夫が
リビングに掃除機をかけて部屋を
きれいに。帰宅後、気分よくサッ
と夕食の準備にかかれる。

就寝まで家事タイム
全部すませてスッキリ
子どもたちがテレビに熱中し
ているうちに、洗濯ものの片
づけや布オムツの洗濯をすま
せる。風呂掃除は、最後に入
浴する夫が担当。

1:00	 不意に目が覚め、眠れなくなる

7:10	 寝過ごし、起床。あわてて洗濯ものを干す

6:00	 起床。洗濯ものを干す、身支度、朝食作り

6:50	 子どもを起こして身支度

7:00	 夫起床。家族で朝食

7:40	 朝食の片づけ

7:30	 登園準備

7:55	 保育園へ子どもを送る。出勤　

16:30		 保育園へお迎え

17:00	 夕食のしたく

18:00	 入浴

18:50	 夕食

19:20	 洗濯ものをたたむ
	 布オムツを洗濯

21:00	 おもちゃを片づけ、
	 子どもを寝かしつけながら就寝

20:00	 翌日の夕食とお弁当の準備・食器洗い

１分で出せる
簡単な朝食に
朝食は、パッと出せて栄養
のある牛乳＆ウインナ。「ウ
インナはフィルムをはがし
てあげれば子どもが自分で
食べてくれます」

朝の番狂わせで
出社がギリギリ
寝過ごしたうえ家を出る寸
前のうんちタイムで、駆け
足で出勤するはめに。「疲れ
て仕事が進まず、残業する
こともあります」

たたむのは断念、翌朝まわしに
洗濯ものはとりあえ
ずハンガーごと室内
に入れておくだけに。
たたむのはあきらめ
て、夕食や入浴など、
子どもたちの世話を
優先する。

7:55	 子どもがうんちタイムで、
	 しばらくトイレにこもる

7:30	 子どもを起こし、身支度。朝食

8:10	 保育園へ子どもを送る。出勤

17:10		 帰宅

17:00		 保育園へお迎え

18:00	 子どもたちがぐずる

21:00	 子どもを寝かしつけながら就寝

20:00	 入浴・布オムツを洗濯

夕食のし
たくが

進まない…

便利おかずでソク準備
包丁も火もいらない、お助けメニ
ューに。「魚のみりん干しはトース
ターで加熱すればＯＫ。娘たちの
好物なのでブーイングも出ません」

19:30	 夕食のしたく

19:00	 洗濯ものを
	 ハンガーごと
	 とりこむ

片づけやすいワンプレート
一汁三菜が目標。子どもの世話で
キッチンに長居できないので、前
夜や朝に分散して下ごしらえ。ひ
と皿に盛り、片づけやすく。

仕事
9:00
～
15:00仕事

9:00
～
15:45
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