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はじめに

　「自分の働き方を変えたい」
　「ゆっくり眠りたい」「子育ての時間を取りたい」
　「大量の仕事をなんとかして、もっとプライベートと両立させたい」
　本書を手に取ってくださったのは、そんな思いを抱えている先生た
ちではないでしょうか。
　本書は、そんな先生たちに、自分の仕事のしかたを変えていく方法
をお伝えする本です。

　私は二度の教員経験を経て、「先生の幸せ研究所」を立ち上げました。

　私の一度目と二度目の教員経験は、まったく違う体験でした。
　一度目は独身で実家暮らしだったので、好きなだけ仕事ができる環
境でした。好きな仕事を好きなだけできるなら、幸せなはずなのに、
実際は保護者との関係も含めて、たくさんの悩みを抱えながら、疲れ
切った日々を過ごしていました。
　ふと「もう働きたくない…」そんな言葉が出てくる毎日。心も体も
ボロボロでした。今思えば、過労死ラインを超える働き方でした。
　教師の働き方改革が叫ばれている中、現在もこうした働き方をして
いる先生は多いのではないかと思います。

　その後、結婚を機にいったん教職を離れました。住まいも東京から
大阪に移り、出産を経て、二度目の教師生活を送ることになりました。
　このときは、0歳児の育児をしながらでしたので、毎日お迎えの時
間との闘いで、残業したくてもできない状況でした。
　すると、以前とは異なり、「もう少し働きたい…」と、つぶやきな
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がらお迎えに走る毎日になりました。そして、育児と仕事をこなしな
がらも、「あれ？　疲れてない、困ってもいない」ということに気づ
きました。

　一度目の教師生活ではあんなに毎日疲れ切っていたのに、今度は元
気に子どもたちの前に立てるのです。
　もちろん、完璧ではありません。もっと念入りに明日の授業準備を
したいと思いながら、後ろ髪を引かれる思いで保育園のお迎えに急ぐ
日々でしたが、授業に支障はありませんでした。客観的に見てクオリ
ティが落ちたということもありません。
　それより、帰宅して子どもと夕食の時間を楽しむことで、とてもリ
フレッシュできるようになりました。子どものペースに合わせて早め
に就寝しますので、睡眠時間も確保できて、１日の疲れも取れたよう
に感じました。
　どうしてもやり残した仕事は、残業できない分、翌朝に回しました。
すると、思ったより短時間で終わるのです。無駄に過ごしてしまった
と悔やむ時間がなく、充実感を持つことができました。
　二度目の教師生活は、授業も、子どもたちとの関わりも、保護者と
のコミュニケーションも、とても充実していて幸せな、思い出深いも
のになりました。
　
　一度目と二度目の 教師生活がなぜこれほどまでに違ったのでしょ
うか。結婚をして住む場所も変わったという変化はありましたが、大
きな理由はそこではありません。
　それは私の考え方が変わり、それに伴って行動が変わり、周囲の反
応が変わったことで、私の充実感が向上したのだと思います。
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　本書では私が経験した二度の教師生活の違いを踏まえて、ワーク・
ライフバランスの大切さをお伝えしていきたいと思います。
　先生が自分の幸せをがまんして、長時間労働に耐えて、プライベー
トを犠牲にして仕事をするのはつらいことです。それでは続けられな
くなってしまいます。
　そうではなく、プライベートにも十分な時間を取り、充実したライ
フを送りながら、ワークの成果を上げていくこと。
　そのワークとライフの両方の充実があってこそ、先生と過ごす子ど
もたちに、「大人になるのが楽しみ」と感じさせることができるのだ
と思います。

　本書は、あなたの今の状態を知ることから始まり、どのように考え
方を変えていけばよいのか、ワークショップ形式で進めます。方向性
が見えてきたら、それを実践するための具体的な方法、仕事の効率化
のコツなどもお伝えしていきます。
　本書に取り上げたワークショップを実際にやってみて、「目に見え
て生活が変わりました。とっても『ふふん♡』な感じです」と言って
くださった方もいました。
　どうか本書によって、あなたの教師としての人生とプライベートが
充実したものになり、教師をやっていて本当によかったと、心から思
える毎日になるように願っています。

　2020年１月

先生の幸せ研究所
澤田真由美
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■	 過労死ラインを超える働き方だった
　私はもともと「自分の子ども時代の小学校生活が楽しかった。だか
らきっと先生になったら楽しいだろうな」という思いで教員を目指し
ていました。希望どおり東京都の教員試験に合格したときには本当に
うれしかったです。
　子どもたちと一緒に楽しいクラスをつくりたい、子どもたちと一緒
に語り合ったり歌を歌ったりしたいと、期待に胸をふくらませて初め
ての担任を受け持ちました。
　そして、ここで初めて、学校の先生が、自分の思い描いていたよう
な、子どもと楽しく過ごすような仕事というものではなかった！　と
いうことに気づきました。膨大な仕事に追われてヘトヘトになるよう
な仕事なのだと身をもって理解することになりました。
　そのとき、私は新卒の22歳。気力も体力も充実して若くて本当な
らとても元気なはずです。でも、毎日、いつまでも終わらない事務処
理や、子どもたちへの対応、保護者からの要望に応える日々で、「身
を削るとはこのことか」「人間らしい生活がしたい」と思いながら、
身も心も壊れる寸前、ギリギリの精神状態でした。
　とりわけ、丸つけや提出物チェックには時間を取られ、それでも、

「授業準備や丸つけって授業時間と同じくらいかかるから大変だなあ。
でもほかにやりようがない」と思い込んで、しかたなく毎日毎日、放

ボロボロになって働いていた
３年目までの私
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課後に目を通す、という作業をしていました。一教科の学級全員分の
ノートに目を通すだけでも小一時間かかっていたので、学級児童数が
少ない他学年の担任がうらやましくて仕方ありませんでした。自分の
効率の悪さを棚に上げて「早く帰る人は手を抜いているに違いない」
と考えたこともありました。
　日々の仕事があまりに大変で、残業に続く残業を重ね、毎日５時間
以上の残業をしていたと思います。そして、家に帰ると文字通り倒れ
るように寝て、休日はぐったりして、体力温存のために引きこもると
いう毎日でした。
　しかも、保護者のクレームにおびえ、学級はまとめられず、いつも
周りと比べて自信をなくしていました。それは本当につらい日々でした。

■	 つらいのはあなただけじゃない
　このころの私は、相当に精神的に参っていたと思います。しかし毎
日、体と心を奮い立たせて出勤し、職員室では仕事に一生懸命で前向
きなふりをしていました。
　実は今も、職員室にはこんな思いをしている若い先生がたくさんい
るのではないでしょうか。そんな先生方は、自分のつらさを、同僚に
話したり、グチを言えたりしているでしょうか。していなかったとし
たら、ぜひぜひグチってみてください。ちょっとでいいので「つらい
よ～」とSOSを出してみてください。
　私はそれができず、後で元同僚にそのころの本音を話したときにと
ても驚かれました。「自信なさそうなときあったよね。でもそこまでだっ
たの?!」「全然気が付かなかった」などなど。
　そのとき思いました。私も気づけなかったけれど、職員室にはもし
かしたら私のほかにも、周りにわからないようにしながらも本当はし
んどくて「もう辞めたい」という人がいたかもしれないのです。
　そう思うと、胸が痛みます。
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■	 もう一度、教員の生活に戻って
　その後、私は結婚して大阪へ引っ越すことになり、逃げるように東
京都の教員を退職しました。もう二度と教員に戻ることはないと思っ
ていたある日、「ワーク・ライフバランス」という考え方を知り、心
からワクワクしたのです。「成果を出しながら定時に帰るなんてでき
るのかな…。でも本当にかなうならやってみたい！」と、もう一度大
阪で教員採用試験を受け直しました。子どもを出産していましたので、
今度は０歳の乳飲み子を抱えての再スタート。本当にできるんだろう
かと、不安な気持ちも抱えながらの二度目の教員生活が始まりました。
　新学期が始まってすぐ、校内でとても信頼を集めるベテランで温か
い男性T先生から「大丈夫か？」と聞かれました。幼い子を育てなが
ら担任をしていたのは私１人だったので気にかけてくれたのでしょう。
　ふいに私は半分泣きそうになりながら「回っていません、、、」と答
えていました。無意識のうちに「こんなに業務量が多ければできっこ
ない」「自分にはどうしようもないから助けて」と「できない理由」
を探していました。
　しかし、T先生は温かいまなざしで「そうかそうか、頑張れ！」と
一言言って行ってしまいました。
　そのとき私が心に決めたこと、それは「前と同じことをしたら、定
時までには絶対に終わらない。徹底的に時間を意識しよう」「自分で

赤ちゃんを抱えながら働いても
早く帰れるとこんなに違う！
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選んだ道なのだから、自分の幸せに責任を持とう」ということでした。

■	 効率を徹底的に考えてみた！
　それからは徹底的に効率を考え、無駄を省きました。
　例えば、これは話すほうが早いのか、メモを渡すほうが早いのか。
あるいは話すときに手元のメモを見せながらのほうが早いのか、など
細部にまでこだわって時間を大切にしました。
　学校全体に貢献し管理職からも若手からも絶大な信頼を集めながら
毎日定時で帰るT先生や、ほかの先生のやり方・考え方を自分にイン
ストールしようと観察しました。そこで学んだことはたくさんあり、
◦会議は定刻に始めて定刻前に終わること
◦「したほうがいい」からと軽々しく仕事を増やさないこと
◦仕事はシンプルにできること
◦職員室の人間関係を大切にすること　などなど。
　そうしているうちに、一度目の教員生活とは全然違う充実感で生活
していることに気づきました。
　保育園のお迎えという時間制約のおかげで朝から頭はフル回転、瞬
時に優先順位をつけてタッタカと仕事をこなしていきました。
　それでも、ごくたまに残業できる日は、優先度の低い、明日以降に
すればいいことをつい「今やっておこう」と割り込ませてしまいます。
また、帰ろうと思えば帰れるのに「後々楽になるかも」とよけいな先
回りをして手を着けてしまいます。
　そして残っていると、いろんな人に話しかけられたり自分も必要以
上に話しかけたりして、私生活の時間があっという間に削られてしま
います。
　そんな中で、時間をかければいい仕事ができるというのはまったく
の迷信であり、むしろ時間制約があるからこそ効率よく仕事ができる
んだと気づくようになりました。
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■	 小室淑恵さんと出会って
　初めに「ワーク・ライフバランス」を知ったきっかけは、ワークラ
イフ・バランスコンサルタントの小室淑恵さんでした。ワークとライ
フは「バランス」ではなくて「シナジー」なのだというのは、小室さ
んの本やセミナーで教わったことです。
　ライフを充実させることがワークの充実につながるのだと知った私
は、習い事やサークル活動でどんどん外に出るようになりました。東
京での教員時代にぐったり引きこもっていたのが嘘のようでした。

■	 健康も友だちも手に入れた
　ウォーキングを習ったら長年抱えていた腰痛が治りました。のっぽ
の私は洋服選びにいつも困るのですが、ウォーキングを習いに来てい
た同じく長身の女性がとてもおしゃれだったので話しかけてみました。
するとどこで買い物をしているかを教えてもらえ、まったく異業種の
友だちができました。
　ウォーキングを習ったり、知らない人に話しかけたりするのは、東
京時代の暗かった私では考えられない行動でした。家と仕事場だけの
往復ではなくて、自分に刺激を与えることが大切だと、小室さんに教
わっていたので思い切ってできたことです。

自分に投資しよう！
小室さんとの出会い
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　教員サークルにも顔を出すようになりました。他校の先生たちとの
出会いはとても刺激的でした。困ったことがあったときに相談できる
相手が校内の同僚や管理職以外にもたくさんできました。「自分を支
える柱が多いほど安定して立っていられる」と思いました。
　保護者対応に不安があったので、「数年後までには保護者対応が得
意と言えるようになる」という目標を立てました。それには自分が変
わらなければいけません。心理学を学んだことで、保護者にもいろい
ろなタイプの人がいることがよくわかるようになり、自分と違うタイ
プの保護者も肯定的に見られるようになりました。
　過去の保護者とのトラブルについて、ずっと自分を責め続けトラウ
マになっていましたが、外の世界で知り合った弁護士の方から、「『担
任裁量』であり、あなたが悪かったのではない」という見解を聞けて
心がすっと楽になりました。

■	 家族との協力
　小室さん夫婦が協力して家事育児をしていることを知った私はそれ
にもあこがれ、実現できるように行動しました。当時はお皿も下げな
い夫に不満をためながらも「女性がしなくては…」とあきらめて自分
を渋々納得させていた私でしたが、「夫婦で支え合い尊敬し合える関
係でいたいこと」を夫に理解してもらえるよう話し合いました。
　今では夫はすっかり家事メン・イクメンに生まれ変わり、お互いに
支え合いカバーし合っていることが実感できる日々です。
　お互いに家事が負担にならないように、また、自分や家族との時間
を少しでも増やすため、夫と話し合って、家事時間の短縮には投資を
しています。お掃除ロボット、洗濯乾燥機、食洗機、買い物はネット
スーパー、日用品は定期配達などです。
　自分1人で頑張りすぎなくていいことも、小室さんとの出会いをきっ
かけに学んだことです。


