
考
え
方
の
ヒ
ン
ト
や
具
体
的
な
解
決
策
を
で
き
る
だ
け
盛
り
込
み
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
理
由
で
、
仕
事
術
と
銘
打
っ
た
本
で
は
あ
り
な
が
ら
、
生
活
を
う
ま
く
回
し
て
い
く
た
め

の
家
事
の
時
短
術
や
、我
が
子
に
寂
し
い
思
い
を
さ
せ
た
く
な
い
と
い
っ
た
育
児
の
悩
み
へ
の
対
処
ま
で
、

生
活
全
般
に
わ
た
る
内
容
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

私
は
随
分
昔
に
子
育
て
を
終
え
て
い
ま
す
。
今
思
え
ば
「
一
瞬
」
の
こ
と
で
し
た
が
、
渦
中
に
い
る
間

は
本
当
に
大
変
で
し
た
。「
教
師
を
続
け
ら
れ
る
だ
ろ
う
か
」
と
思
っ
た
こ
と
も
何
度
も
あ
り
ま
し
た
。

当
時
は
、
学
校
で
へ
と
へ
と
に
な
っ
て
働
い
て
帰
っ
て
き
て
も
、
の
ん
び
り
す
る
暇
な
ど
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
一
息
つ
く
間
も
な
く
夕
食
の
支
度
に
洗
濯
、
子
ど
も
に
ご
飯
を
食
べ
さ
せ
て
か
ら
お
風
呂
に
入

れ
、
寝
か
し
つ
け
…
…
家
事
に
育
児
に
手
一
杯
で
し
た
。
子
ど
も
が
起
き
て
い
る
う
ち
は
授
業
の
準
備
も

持
ち
帰
っ
た
仕
事
も
で
き
ま
せ
ん
か
ら
、
睡
眠
時
間
を
削
っ
て
何
と
か
か
ん
と
か
や
っ
て
い
ま
し
た
。

時
間
を
や
り
く
り
し
て
仕
事
を
し
て
も
、
子
ど
も
の
こ
と
で
休
む
負
い
目
の
よ
う
な
も
の
も
あ
り
ま
し

た
。
同
僚
が
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
し
て
い
る
の
を
横
目
で
眺
め
、
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
ど
こ
ろ
か
「
自
分
は
戦
力
に

な
っ
て
い
る
の
か
？
」
と
思
う
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。「
こ
の
ま
ま
で
い
い
の
だ
ろ
う
か
」「
周
り
に
置
い

て
行
か
れ
る
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
」
と
、
言
い
よ
う
の
な
い
不
安
に
苛
ま
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

3

完
璧
を
手
放
し
て
、
自
分
に
「
○
」
を
付
け
な
が
ら
働
こ
う
！

こ
れ
か
ら
お
子
さ
ん
が
産
ま
れ
る
と
い
う
先
生
。
も
う
す
ぐ
育
休
が
あ
け
る
と
い
う
先
生
。
今
ま
さ
に

子
育
て
真
っ
只
中
と
い
う
先
生
。
子
ど
も
が
産
ま
れ
家
族
が
増
え
る
こ
と
は
、
望
外
の
喜
び
で
あ
り
幸
せ

で
す
。
し
か
し
、
教
師
を
し
な
が
ら
子
育
て
を
す
る
こ
と
に
不
安
を
覚
え
、「
子
ど
も
が
産
ま
れ
て
も
働

き
続
け
ら
れ
る
だ
ろ
う
か
」「
毎
日
大
変
す
ぎ
て
、
教
職
と
育
児
を
両
立
し
続
け
る
自
信
が
な
い
」
と
悩

ん
で
い
る
先
生
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

本
書
で
は
そ
ん
な
先
生
方
に
向
け
て
、
私
が
子
育
て
経
験
の
中
で
編
み
出
し
た
効
率
的
な
仕
事
術
を
惜

し
み
な
く
紹
介
し
て
い
ま
す
。

こ
の
本
が
目
指
す
ゴ
ー
ル
は
、
単
に
「
30
分
早
く
家
に
帰
る
」
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
も
う
ダ
メ

か
も
…
…
」
と
感
じ
て
い
る
先
生
が
、「
こ
れ
な
ら
も
う
少
し
頑
張
れ
そ
う
」
と
思
え
る
。
そ
の
た
め
の

は
じ
め
に

2



し
た
。
部
屋
を
綺
麗
に
す
る
こ
と
も
丁
寧
に
ア
イ
ロ
ン
が
け
す
る
こ
と
も
大
切
だ
け
ど
、
そ
れ
よ
り
今
は

子
ど
も
と
の
時
間
を
大
事
に
す
る
こ
と
の
ほ
う
が
ず
っ
と
ず
っ
と
大
事
な
の
で
は
な
い
か
と
。
帰
宅
し
て

躍
起
に
な
っ
て
部
屋
を
片
付
け
る
よ
り
、
ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
だ
け
子
ど
も
と
手
を
繋
い
で
お
散
歩
に
行
く

ほ
う
が
ず
っ
と
ず
っ
と
豊
か
だ
と
気
付
い
た
の
で
す
。
そ
の
気
に
な
れ
ば
い
つ
だ
っ
て
部
屋
は
片
づ
け
ら

れ
る
。
で
も
、
こ
の
子
と
こ
う
し
て
手
を
繋
い
で
歩
け
る
の
は
ほ
ん
の
数
年
の
こ
と
だ
と
。

子
ど
も
と
の
時
間
を
少
し
で
も
多
く
捻
出
す
る
た
め
に
、
私
は
や
る
べ
き
こ
と
に
優
先
順
位
や
軽
重
を

付
け
、
効
率
的
に
時
間
を
使
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
丁
寧
に
す
べ
き
も
の
と
ざ
っ
く
り
で
よ
い
も
の
、

先
に
す
べ
き
も
の
と
後
回
し
で
よ
い
も
の
、
そ
の
都
度
す
べ
き
も
の
と
ま
と
め
て
す
べ
き
も
の
な
ど
を
見

極
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
う
し
た
意
識
で
家
事
や
育
児
を
見
直
す
こ
と
が
、
学
校
で
の
仕
事
の
仕

方
を
見
直
す
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
し
た
。
仕
事
の
効
率
性
と
同
時
に
、
こ
れ
は
絶
対
に
丁
寧
に
し
な
く

て
は
な
ら
な
い
と
い
う
仕
事
の
肝
も
わ
か
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

子
育
て
は
、
子
ど
も
が
大
き
く
な
る
ま
で
の
数
年
間
の
こ
と
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。
で
す
が
、
我
が
子

と
学
校
の
仕
事
と
の
板
挟
み
に
な
り
、
辞
め
ざ
る
を
得
な
く
な
る
先
生
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
毎

日
の
生
活
を
ど
う
成
り
立
た
せ
る
か
、
我
が
子
を
ど
う
健
や
か
に
育
て
る
か
、
そ
し
て
、
教
師
と

し
て
の
キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
を
い
か
に
図
る
か
は
、
子
育
て
世
代
の
教
師
に
と
っ
て
大
き
な
課
題
で

5

ま
た
、
子
ど
も
の
学
校
行
事
に
行
っ
て
や
れ
な
い
罪
悪
感
も
あ
り
ま
し
た
。「
我
が
子
に
寂
し
い
思
い

を
さ
せ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
」「
十
分
に
愛
情
を
注
げ
て
い
な
い
の
で
は
な
い
か
」
と
も
思
い
ま
し
た
。

ぐ
っ
ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ
の
リ
ビ
ン
グ
に
立
ち
尽
く
し
、
子
ど
も
に
十
分
し
て
や
れ
な
い
自
分
、
自
分
の
時
間
を

満
足
に
過
ご
せ
な
い
毎
日
に
悲
し
く
な
り
、
し
く
し
く
泣
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

当
時
の
私
は
、「
学
校
の
先
生
と
し
て
も
、
お
母
さ
ん
と
し
て
も
、
主
婦
と
し
て
も
、
完
璧
で
在
ら
ね

ば
な
ら
な
い
」
と
思
っ
て
い
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
部
屋
を
い
つ
も
綺
麗
に
保
ち
、
美
味
し
い
ご
飯
を
つ

く
り
、
学
校
で
の
仕
事
も
バ
リ
バ
リ
こ
な
し
、
い
つ
も
笑
顔
で
子
育
て
を
す
る
。
趣
味
に
勤
し
み
イ
キ
イ

キ
と
生
き
る
。
そ
ん
な
理
想
に
近
づ
こ
う
と
し
て
い
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
理
想
と
比
べ
、
で
き
て
い

な
い
自
分
に
「
×
」
ば
か
り
を
つ
け
て
い
ま
し
た
。

で
も
、
泣
い
て
も
悩
ん
で
も
、
誰
か
が
子
育
て
や
仕
事
を
代
わ
っ
て
く
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

私
が
や
る
し
か
な
い
の
で
す
。
だ
っ
た
ら
、「
私
の
好
き
な
よ
う
に
や
っ
て
み
よ
う
」「
完
璧
じ
ゃ
な
く
て

い
い
か
ら
私
が
で
き
る
形
で
や
っ
て
み
よ
う
」
と
だ
ん
だ
ん
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ど
う
せ
思
い
通

り
に
で
き
な
い
の
だ
か
ら
、で
き
て
い
る
こ
と
に「
○
」を
付
け
て
い
こ
う
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

完
璧
を
手
放
し
「
ま
、
い
っ
か
」
と
思
え
る
よ
う
に
な
る
と
、
心
に
余
裕
が
で
き
ま
し
た
。
心
に
余
裕

が
で
き
る
と
、
自
分
に
は
何
が
大
事
か
、
今
自
分
が
す
べ
き
こ
と
は
何
か
が
見
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

4
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家事の書き出し例

出
勤
前

退
勤
後

・カーテンあけ
・新聞をとる
・植木に水やり

・起こす
・着替え
・食事
・登園準備
・連絡帳記入
・身仕度
・園送り

・モップがけ
・玄関そうじ
・ゴミ出し

・朝食作り
・食器並べ
・食器片づけ
・お弁当作り

・洗たく
・洗たく物干し
・たたむ
・しまう

・カーテン
   しめる
・郵便物
   チェック

とにかく
思いつくまま書いてみよう

・園迎え
・着がえ
・入浴
・髪かわかす
・食事
・絵本読み聞かせ
・寝かす
・翌日準備

・お風呂そうじ
・お湯はり

・夕食作り
・食器並べ
・食器片づけ
　　 洗い
・お弁当の
   下ごしらえ

その他子住食衣

平　日

・植木に水やり
・カーテンあけ
・新聞をとる
・日用品
   買い出し

・起こす
・着替え
・食事
・身支度
・遊ぶ
・絵本読み聞かせ
・寝かす

・そうじ（家中）
・床みがき
・お風呂そうじ
・お湯はり
・トイレそうじ
・洗面台そうじ

・三食作る
・食器洗い
・買い出し

・洗たく
・洗たく物干し
・たたむ
・しまう
・シーツなどの
   大物洗たく

その他子住食衣

休　日

・植木の世話
・町内会
・親せき
・ものおき整理
・車の整備

・行事（準備）
・遊ぶ
・通院
・子の友だち
  付き合い
・髪を切る

・そうじ
・ワックスがけ
・エアコン
・窓ガラス
・庭
・カーテン

・作り置き
・冷蔵庫の管理
   とそうじ

・衣類の補充と
   入れ替え
・クローゼット
  整理
・クリーニング
・カーテン洗たく

その他子住食衣

随時・季節ごと

第２章　段取り次第で毎日もっと時間ができる！【家庭編】45

全
て
の
家
事
を
書
き
出
し
て
み
る

子
育
て
期
間
の
超
多
忙
の
毎
日
を
こ
な
し
て
い
く
に
は
、
一
人
だ
け
で
乗
り
切
れ
る
わ
け
が
な
く
、
家

事
を
う
ま
く
分
担
し
な
く
て
は
立
ち
行
き
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
に
は
、
家
事
の
中
身
を
把
握
し
て
お
か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
と
に
か
く
、
ど
ん
な
家
事

が
あ
る
か
を
書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
、
漏
れ
が
な
い
よ
う
に
、
い
つ
、
何
を
す
る
か
を
分
類
し
な
が
ら
書
き
出
し
ま
す
。
仕
事
の
手
順

や
詳
し
い
中
身
は
書
き
き
れ
ま
せ
ん
の
で
、
ま
ず
は
ラ
ベ
ル
だ
け
並
べ
ま
し
ょ
う
。
こ
う
す
れ
ば
家
事
の

全
体
像
を
把
握
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
平
日
だ
け
で
は
な
く
、
休
日
や
季
節
ご
と
に
し
な
く
て

は
な
ら
な
い
こ
と
を
書
き
出
す
こ
と
で
、
長
期
的
な
見
通
し
を
も
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

家
事
の
分
担
を
見
直
す
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に
よ
っ
て
は
パ
ワ
ハ
ラ
で
す
ね
）。

「
嫌
な
思
い
を
し
て
ま
で
定
時
に
帰
ら
な
く
て
も
…
…
」
と
い
う
気
持
ち
も
わ
か
り
ま
す
。
で
も
、
あ

な
た
が
人
に
気
を
つ
か
っ
て
過
ご
し
た
三
十
分
を
、
あ
な
た
の
お
子
さ
ん
は
あ
な
た
を
待
ち
な
が
ら
過
ご

し
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。
あ
る
い
は
、
三
十
分
早
く
帰
る
こ
と
で
、
家
事
や
育
児
、
ご
自
身
の

休
息
に
充
て
る
こ
と
が
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
他
者
の
視
線
は
、
そ
う
し
た
も
の
と
引
き
換
え
て
も

跳
ね
返
せ
な
い
も
の
で
し
ょ
う
か
。

「
ど
う
し
て
も
当
た
り
が
き
つ
く
て
」
と
か
、「
自
分
は
そ
れ
を
跳
ね
除
け
る
気
力
が
な
い
」
と
い
う
こ

と
で
あ
れ
ば
無
理
に
と
は
言
い
ま
せ
ん
。
で
も
、
そ
う
で
な
け
れ

ば
、
毎
日
定
時
に
帰
る
と
決
め
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
力
の
限
り

定
時
に
帰
り
ま
し
ょ
う
。
周
り
に
「
定
時
に
帰
る
」
と
明
言
し
ま

し
ょ
う
。

最
初
は
嫌
な
思
い
を
す
る
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

だ
ん
だ
ん
「
あ
の
人
は
定
時
に
帰
る
人
」
と
い
う
認
識
が
広
ま
り

ま
す
。
そ
の
認
識
が
定
着
す
れ
ば
、
だ
ん
だ
ん
何
も
言
わ
れ
な
く

な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
自
分
も
気
に
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。

定時で帰る人が職員室に増えたらしめたものです。
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毎
日
目
指
そ
う
、
定
時
退
勤
！

目
指
す
は
毎
日
定
時
退
勤
で
す
。
毎
日
で
す
、
毎
日
。
忙
し
い
か
ら
無
理
だ
と
か
、
私
に
は
無
理
だ
と

か
思
わ
ず
、
と
に
か
く
目
指
す
の
で
す
。
ま
ず
は
、
定
時
に
帰
る
こ
と
が
当
た
り
前
で
、
定
時
を
越
え
る

の
は
イ
レ
ギ
ュ
ラ
ー
な
の
だ
と
い
う
意
識
を
も
つ
こ
と
に
意
味
が
あ
り
ま
す
。

定
時
退
勤
が
で
き
な
い
理
由
の
一
つ
に
、
周
り
の
目
が
気
に
な
る
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
昨
今
の

働
き
方
改
革
に
よ
り
定
時
退
勤
が
推
奨
さ
れ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、「
自
分
だ
け
帰
る
の
は
気
が
引

け
る
」「
周
り
の
目
が
気
に
な
る
」「
嫌
味
を
言
わ
れ
る
」
な
ど
と
い
う
声
を
聞
き
ま
す
。

確
か
に
、
み
ん
な
が
仕
事
を
し
て
い
る
の
に
自
分
だ
け
帰
る
の
は
気
が
引
け
る
で
し
ょ
う
。
何
も
言
わ

れ
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
視
線
が
気
に
な
り
ま
す
。
嫌
味
を
言
わ
れ
れ
ば
な
お
の
こ
と
で
し
ょ
う
（
場
合

一
日
の
最
初
に
帰
宅
時
間
を
決
め
て
し
ま
う
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