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は じ め に

ぶんきょうハッピーベイビープロジェクトとは

子どもを望むすべての区民が安心して子どもを産み、育てられるよう、区民の健康
維持・増進に向けた取り組みを支援する文京区発のプロジェクトです。2014年度か
ら「ぶんきょうハッピーベイビー応援団」を立ち上げ、「Happy Baby Guide Book」な
どの啓発冊子の作成やハッピーベイビー健康相談などの事業を行っています。

プロジェクトのひとつとして、今から将来について考えることや妊娠・出産の正
しい知識を得ることなど、これから健康で豊かな生活を送っていくために、「Life & 
Career Design Workbook」を作成しました。

この冊子があなたの健康やこれからのライフプランについて考えるきっかけになる
ことを願っています。

「Life＆Career Design Workbook」の使い方

この冊子は、自分のことを書き込みながら、健康のことや生活のこと、ファイナンシャルプランのこ
となどの知識が得られます。
また、ワークシートに自分自身の考えたことを書き込むことで、「今」の自分の未来に向けた方向性につ
いて書かれた、あなただけのライフ＆キャリアプランができる仕組みになっています。
ライフ＆キャリアプランシートは２枚用意しています。
内容を振り返りながら自分用を作成し、３年後・５年後にまた作成してみたり、友達と一緒にやって
みたりできます。
この「Life＆Career Design Workbook」を活用して、自分だけのライフ＆キャリアプランを見つけ、
これからの羅針盤としてご利用いただきたいと思っています。

ぶんきょうハッピーベイビー応援団
座　長 細川 モモ 予防医療コンサルタント　Luvtelli代表理事
副座長 青野 慶久 サイボウズ（株）代表取締役社長
副座長 安藤 哲也 NPO法人ファザーリング・ジャパン 代表理事

委　員

伊藤 　綾 （株）リクルートホールディングス ソーシャルエンタープライズ推進室
ダイバーシティ推進部長

高坂 一子 三起商行（株）（ミキハウス）　営業企画部
鈴木 光幸 順天堂大学小児科助教
竹内 　幹 一橋大学大学院経済学研究科准教授
堀江 敦子 スリール（株）代表取締役

敬称略

2015年12月現在
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あなたにとって大切なこと・譲れないこと
例）人を裏切らない
・ ・

●理由
例） 信用していた友人に裏切られたときの悲しさが忘れられない

仕事 趣味 家族・住居 人間関係 性格
例） ●●大学3年生。××

教授のもと、インバウ
ンドについて学ぶ

・

・

例） ゲーム。主にスマホ
で1日1時間、SNSで
新作の情報交換

・

・

例） 実家にて両親、妹と
同居。祖父が文京区
で独り住まい

・

・

例） 親友：●●、××、恋
人：△△、先輩：◎◎、
恩師：××教授

・

・

例） 合理的。やや引っ込
み思案→人前で緊張
しないよう意識！

・

・

打ち込んだこと きっかけ 続けられた理由 得たもの
例）ダンスサークル

・

・

・

例）高校時代、友人に誘われて

・

・

・

例） 練習は厳しかったが、先輩た
ちのアドバイスで上達できた

・

・

・

例）あきらめない心、親友

・

・

・

［あなたがこれまで打ち込んできたこと］自分で記入してみよう

自分で記入してみよう

［現在の自分］自分で記入してみよう

自分の
価値観を知る

「ライフ＆キャリアデザイン」には、まず自分を理解
することが必要です。大きなテーマですが、難しく
考えずに、自分自身を振り返りながら、あなたにとっ
て大切な価値観を確認しましょう。これからの人生
で迷ったときに、立ち返る原点となるはずです。

ライフ＆キャリアデザインへの道自分のことを理解する①

すぐに思い浮かばない人は、
P.10〜11の自己分析シートを先に

記入してみてください。
思い浮かんだらその理由と一緒に
書き留めておきましょう。

［大切な価値観］

正直、育児を軽視する企業に負ける気がしない。（青野 慶久） 4

就職、結婚、妊娠、出産など、人生にはさまざまなライフイベント
が考えられます。今後の自分の人生の方向性を考え、デザインする
こと。それが「ライフ＆キャリアデザイン」です。あなたはこれから
先の人生で、どんなことをして、どのように生きていきたいですか?
今から何歳で何をするかをおおまかに定めておくことで、今の活動
や勉強の意味付けが明確になり、将来の夢や希望をかなえる、大き
な助けになることでしょう。

ライフ＆キャリア
デザインとは

幸せの形が一つじゃない時代だから、大事なのは何を自分自身が幸せと考えるか。（伊藤 綾）
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したいこと
欲しいもの

どんな家に
住みたい？ 一軒家 マン

ション
社長に
なりたい？ Yes No

なりたい
職業がある？ Yes No

世界中を
旅したい？ Yes No

クルマが
欲しい？ Yes No

ペットを
飼いたい？ Yes No

結婚
したい？ Yes No

子どもが
欲しい？ Yes No

［あなたの夢は何ですか？］
※教えて！goo 2014年4月25日に投稿された質問への回答

沢山の本を読んで、
その著者たちの人生を

追体験すること

猫の楽園および
猫のいる温泉宿を

作りたい

勉強して、大学入って、
何か誇れるものを持って、

生きているうちに親孝行して、
好きな友達と旅行とかして…

温かい家庭を
築くことです（^^）

自分の描いた絵を
たくさんの人に
観てもらうこと

現
実
を
夢

図
計
設
の
め
た
る
せ
さ

［何がしたい？ 何が欲しい？］自分で記入してみよう

例えば

6

子
ど
も
の
頃
の
夢
は
？

十
人
十
色
の
夢
が
あ
る

子
ど
も
の
頃
の
あ
な
た
の
夢
は
何
で

し
た
か
？
　
サ
ッ
カ
ー
選
手
、
プ
ロ
野
球

選
手
、
お
菓
子
屋
さ
ん
や
お
花
屋
さ
ん
。

中
に
は
ア
イ
ド
ル
や
役
者
と
い
う
人
も
い

た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
よ
う
に
「
夢
」
と
い
っ
て
も
、
人

そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
。「
理
想
の
仕
事
に

就
き
た
い
」「
お
金
持
ち
に
な
り
た
い
」と
、

仕
事
面
で
の
成
功
を
願
う
人
も
い
れ
ば
、

「
温
か
い
家
庭
を
も
ち
た
い
」
と
、
プ
ラ

イ
ベ
ー
ト
の
充
実
を
考
え
る
人
も
い
る
で

し
ょ
う
。
ま
た
夢
が
ひ
と
つ
と
も
限
り
ま

せ
ん
し
、
ひ
と
つ
に
絞
る
必
要
も
あ
り
ま

せ
ん
。
こ
れ
か
ら
長
い
人
生
を
歩
ん
で
い

く
中
で
、
今
あ
な
た
が
も
っ
て
い
る「
夢
」

が
、
ひ
と
つ
の
方
向
性
に
も
な
る
こ
と
が

考
え
ら
れ
る
か
ら
で
す
。

これまでの自分を振り返ったら、次はこれから
のことに目を向けてみましょう。あなたがやって
みたいこと、欲しいものは何ですか？
ほんの小さな「好き」がきっかけで、人生が大き
く変わることだってあるかもしれません。

ライフ＆キャリアデザインへの道自分のことを理解する②

次は未来に目を向けてみよう

あなたの
夢は?

「軸を持って流される」。3年後・5年後、自分がどうなっていきたいか、描いたものを発信していくと、多くの人が情
報をくれたり、導いてくれて「なりたい自分」に近づいていきます。（堀江 敦子）
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Q あなたの好きなことはなんですか？

※自分が好きなことを書き出してみましょう

・ ・

・ ・

・ ・

・ ・

・ ・

自分で記入してみよう

スノボ

Dance

映画

お芝居

オシャレ 写真

貯金

スポーツ
観戦

フットサル

クッキング

ネコ
と遊
ぶ

フェス三昧

さんぽ

食べ歩き

旅行

読書

［自分の好きなこと］

ドライブ

洋食と和食を比べると和食の方が、摂れる品目と栄養バランスが非常に優れています。定食のように一汁三菜がベー
スとなっている和食を一日できれば、一食か二食食べるのが理想的です。（細川 モモ） 8

充実した人生を送るために

「好き」を探す

ひ
と
つ
の「
好
き
」が
あ
れ
ば
、

人
生
は
格
段
に
楽
し
く
な
る

こ
れ
ま
で
の
人
生
に
も
つ
ら
か
っ
た
こ

と
や
悲
し
か
っ
た
こ
と
が
あ
っ
た
と
思
い

ま
す
。

多
少
の
つ
ら
い
作
業
で
も
、
週
末
の
旅

行
や
デ
ー
ト
の
こ
と
を
考
え
た
ら
頑
張
る

こ
と
が
で
き
た
。
家
に
帰
っ
て
好
き
な
ド
ラ

マ
を
見
な
が
ら
お
気
に
入
り
の
ス
イ
ー
ツ
を

食
べ
た
ら
、
今
日
あ
っ
た
嫌
な
出
来
事
が

吹
き
飛
ん
だ
。
そ
ん
な
経
験
を
も
つ
人
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ど
ん
な
小
さ
な
こ
と
で
も
、「
好
き
」な
こ

と
に
向
き
合
っ
て
い
る
時
間
は
、
幸
せ
な
気

持
ち
で
満
た
さ
れ
る
も
の
で
す
。
そ
れ
が
心

の
栄
養
と
な
っ
て
、
明
日
へ
の
活
力
を
生
み

出
す
原
動
力
に
な
り
ま
す
。

こ
の「
好
き
」
は
、「
趣
味
」で
あ
っ
た
り
、

場
合
に
よ
っ
て
は「
生
き
が
い
」に
な
り
得
る

こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
あ
る
い
は
、「
夢
」

に
向
か
っ
て
努
力
す
る
こ
と
が「
好
き
」な
こ

と
、
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
自

分
が
心
の
底
か
ら
楽
し
い
と
思
え
る
の
で
あ

れ
ば
、
ど
ち
ら
で
も
構
わ
な
い
の
で
す
。

生
涯
を
通
し
て
付
き
合
っ
て
い
け
る「
好

き
」
や「
夢
」に
出
会
う
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

人
生
は
格
段
に
楽
し
く
、豊
か
に
な
り
ま
す
。

今
、
あ
な
た
に
と
っ
て
の「
好
き
」や「
夢
」

は
何
で
す
か
？
　
す
で
に
あ
る
人
は
そ
れ
を

大
切
に
、
ま
だ
見
つ
か
ら
な
い
人
は
焦
ら
な

く
て
も
構
い
ま
せ
ん
。
自
分
に
と
っ
て
の「
好

き
」
が
何
な
の
か
、
じ
っ
く
り
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。

「夢」と少し似ていますが、「好き」も生活の
モチベーションを高める、大切な要素です。
「夢」と違うのは、趣味であったりライフワー
クであったり、日頃から触れられること。
好きなことと向き合っている時間は、とて
も幸せな気持ちで満たされるものです。

ライフ＆キャリアデザインへの道自分のことを理解する③

（幸せについて）それは、結婚も仕事もいろんな選択肢について、自分自身がいろんな人との交流の中で少しずつ見え
ていくことだと思うんです。（伊藤 綾）



格
性

自己管理
例）
自分に厳しい

思考力
例）
合理的

行動力
例）
慎重に
計画を立てて

意
得
不
・
意
得 得意なもの

例）
リサーチ、
分析作業

苦手なもの
例）
英語
克服中、
高いところ

性
会
社

責任感
例）
約束は
守る方

チームワーク
例）
高校時代
生徒会で役割の
重要性を知る

一般常識
例）
知らない
ことはすぐ
調べる

力
能

熱意
例）
集中力は
高い方。
持続力もあり

語学力
例）
TOEIC700点
目指して
勉強中

特別スキル
例）
サークルの
ホームページを
一人で作った

LGBTとは？
Ｌ Lesbian（レズビアン）

同性愛の女性、自分は女性、恋愛対象も女性。
Ｇ Gay（ゲイ）

同性愛の男性、自分は男性、恋愛対象も男性。
Ｂ Bisexual（バイセクシュアル）

両性愛の男女。恋愛対象が女性のときも男性のときもある。相手の性別にあま
りこだわらない、など。

Ｔ Transgender（トランスジェンダー）
出生時に登録された性別に違和感がある人。反対の性別で暮らしたいと強く願う人
や、自らを特定の性別に当てはめない「Xジェンダー」などさまざま。

［自己分析シート］

自分で記入してみよう

多様な性への理解を深める

［LGBTについて知っていますか？］

　
一
人
一
人
の
性
の
あ
り
方（
セ
ク
シ
ュ
ア
リ
テ
ィ
）は
、主
に
４
つ
の
要
素
の
組
合
せ
で
成

り
立
っ
て
い
る
と
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。４
つ
の
要
素
と
は「
①
出
生
登
録
時
の
性
」、

「
②
性
自
認（
Ｇ
ｅ
ｎ
ｄ
ｅ
ｒ
　
Ｉ
ｄ
ｅ
ｎ
ｔ
ｉ
ｔ
ｙ
）」、「
③
性
的
指
向（
Ｓ
ｅ
ｘ
ｕ
ａ
ｌ

Ｏ
ｒ
ｉ
ｅ
ｎ
ｔ
ａ
ｔ
ｉ
ｏ
ｎ
）」、④
性
表
現（
Ｇ
ｅ
ｎ
ｄ
ｅ
ｒ
　
Ｅ
ｘ
ｐ
ｒ
ｅ
ｓ
ｓ
ｉ
ｏ
ｎ
）」

の
こ
と
で
、こ
の
組
合
せ
は
多
様
で
す
。

　
①
出
生
登
録
時
の
性
と
は
、戸
籍
や
住
民
票
に
記
載
さ
れ
て
い
る
性
別
で
す
。

　
②
性
自
認
と
は
、個
々
人
が
自
分
の
性
別
を
ど
う
認
識
し
て
い
る
か
、と
い
う
こ
と
で
す
。

　
出
生
登
録
時
の
性
と
性
自
認
は
、一
致
す
る
人
も
い
れ
ば
、一
致
し
な
い
人
も
い
ま
す
。

ま
た
、「
私
は
ど
ち
ら
の
性
別
で
も
な
い
」「
私
は
ど
ち
ら
の
性
別
な
の
か
分
か
ら
な
い
」と

い
う
認
識
の
人
も
い
ま
す
。

　
③
性
的
指
向（
ど
ん
な
性
別
の
人
を
好
き
に
な
る
か
、な
ら
な
い
か
）と
は
、恋
愛
感
情
や

性
的
関
心
が
ど
の
性
別
に
向
く
か
、向
か
な
い
か
、と
い
う
こ
と
で
す
。

　
④
性
表
現
と
は
、服
装
や
言
葉
遣
い
、立
ち
居
振
る
舞
い
等
、社
会
に
向
け
て
自
分
の
性

を
ど
の
よ
う
に
表
現
し
て
い
る
か
を
指
す
用
語
で
す
。

　
性
自
認
や
性
的
指
向
は
自
分
の
意
志
で
変
え
る
こ
と
は
で
き
ず
、ま
た
無
理
に
変
え
る

必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。「
自
分
ら
し
さ
」と
認
め
、大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
し
か
し
、多
く
の
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
当
事
者
が
、差
別
的
発
言
や
ア
ウ
テ
ィ
ン
グ（
暴
露
）の
恐
怖

に
さ
ら
さ
れ
、周
囲
の
人
に
言
い
出
せ
な
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。周
囲
に
い
な
い
と
思
っ
て

「
男
ら
し
く・女
ら
し
く
な
い
」な
ど
何
気
な
く
発
言
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
そ
の
何
気
な
い

一
言
に
傷
つ
け
ら
れ
た
り
、追
い
詰
め
ら
れ
て
い
る
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
多
様
な
性
が
あ
る
こ
と
に
つ
い
て
理
解
し
、相
手
の
セ
ク
シ
ュ
ア
リ
テ
ィ
を
尊
重
し
た

発
言・行
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

LGBTとは下図（☆1）の言葉から頭文字を取った、性的少数者
（セクシュアルマイノリティ）を表す言葉の一つです。異性との
恋愛だけでなく、同性を好きになったり、性別に違和感がある
人が当たり前にいることが認識されてきています。
ここでは多様な性についての基礎知識を載せています。理解を
深める第一歩として、ぜひ目を通してみてください。

☆1

10

●私の短所は
例）チーム作業の経験は少ないが、重要性は理解している。
こだわり過ぎて頑固といわれることがある。今後の課題
は柔軟さ

・

・

・

●私の長所は
例）粘り強さ。どんな地味な作業でも、誰も見ていなくても、
任された仕事は責任をもってやり遂げる。環境への対応
力は高い

・

・

・

性
格

自己管理
例）
自分に厳しい

●つまり私は　
例）真面目／頑固／慎重派／
曲がったことが嫌い

・

・

・

思考力
例）
合理的

行動力
例）
慎重に
計画を立てて

得
意
・
不
得
意

得意なもの
例）
リサーチ、
分析作業

●つまり私は　
例）辛抱強い／インドア派／努力家

・

・

・苦手なもの
例）
英語
克服中、
高いところ

社
会
性

責任感
例）
約束は
守る方

●つまり私は　
例）管理上手／ルールを順守／
サブリーダー型／知的欲求が強い

・

・

・

チームワーク
例） 
高校時代
生徒会で役割の 
重要性を知る

一般常識
例） 
知らない
ことはすぐ
調べる

能
力

熱意
例）
集中力は
高い方。
持続力もあり

●つまり私は　
例）のめり込みやすい／英語が得意／
個人競技向き

・

・

・

語学力
例） 
TOEIC700点
目指して
勉強中

特別スキル
例） 
サークルの
ホームページを 
一人で作った

［自己分析シート］

例を参考に、左側からより具体的に記入してみましょう。
記入することで、だんだん自分自身が見えてきませんか？

自分のこと
を知る

ライフ＆キャリアデザインへの道自分のことを理解する④

そもそも男性・女性というカテゴリーが古い。これからは個性の時代。みんな違って、みんないい。（青野 慶久）
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選考に当たって特に重視した点（5つ選択）

1位 コミュニケーション能力 82.4%

2位 主体性 64.3%

3位 チャレンジ精神 48.9%

ジョハリの窓を
知っていますか？

あなたは自分のことを
どれだけ理解していますか？
人見知りなのに周囲からは社交的と思われ
る。自覚している性格と逆のことをいわれ
た経験はありませんか？　実は他人からど
う見られているかを知ることは、とても重
要なこと。心理学では古くから「ジョハリ
の窓」という手法が使われています。興味
のある人は試してみてはいかがでしょう。
気付かなかった自分の長所や短所が見え
てくるかもしれません。
●ジョハリの窓とは
「自分が認識する自分」「他人が認識している自
分」など、4つのカテゴリーに分け、自己理解
を深める。心理学などでよく使われるモデル。

※経団連新卒採用（2019年4月入社対象）に関するアンケート調査結果

企業が求める人材の1位は、16年連続で「コミュニケーション
能力」となっています。上司や同僚、仕事相手との意思疎通は、
社会人なら当然求められるスキル。2位の主体性と合わせて、
しっかりとした自分をもっている人材が理想のようです。

16年連続1位!
（2004～2019年）

コミュニケーションスキルとは
自分の考えを正確に相手に伝えること。
そして相手の伝えたいことを 
的確に理解すること。
●スキルアップのポイント
「伝える内容を自分自身が整理し、理解する」 
「相手の目を見て話す」
「よい文章や表現に出会ったらメモをしておく」
「プレゼン上手な人の話し方を分析してみる」
「相手の言葉を整理しながら聞く」
「相手が話した内容について自分の言葉で確認する」
「相手が話している内容の理由を考える」
「適切に相づちを入れる」

自分が知っている自分 自分が知らない自分

開放の窓
自分も他人も
知っている自分

盲点の窓
自分は知らないが、
他人は知っている自分

分
自
い
な
ら
知
が
人
他

秘密の窓
自分だけが
知っている自分

未知の窓
自分も他人も
知らない自分

生きていく上で避けて通れない
のが「社会＝人」との関わり。
仕事においてもプライベートに
おいても、人生のさまざまな局
面をよい方向に導くカギのひと
つが、コミュニケーションスキ
ルです。

表現力と伝達力

コミュ二ケーション
能力とは

ライフ＆キャリアデザインへの道
番外編

小さな赤ちゃんを持つご夫婦が、安心して子育てをしていけること、子どもたちが夢を持って健やかに育つお手伝いが
できること、それは何よりの喜びです。（高坂 一子） 12

仕事

Where What Whom

Why How How much

趣味

Where What Whom

Why How How much

家族・住居

Where What Whom

Why How How much

人間関係
（恋愛・結婚など）

Where What Whom

Why How How much

その他

Where What Whom

Why How How much

［10年後の自分］自分で記入してみよう

大切な価値観、夢、好きなこと、あなた自身のこと─。客観的に自分を見つめる
ことで、何か見えてきたものはありますか？　ここで気付いたことは、あなたの
ライフ＆キャリアデザインにおいての、大きなカギとなるかもしれません。
それではここで、それらを踏まえて10年後の自分を想像してみましょう。

ライフ＆キャリア
デザイン
まとめ

ライフ＆キャリアデザインへの道自分のことを理解する⑤

Where（どこで）、What（何を）、Whom（誰と）、Why（なぜ）、How（どのように）、How much（コスト、収入）を書いてみましょう。

将来が不安なのは、「先が見えない」から、そして、「やり方が分からないから」です。一人で悩んでいないで、自分がこ
うなりたいなと思う人にまずは会ってみる、聞いてみることから始めましょう。（堀江 敦子）
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成
功
体
験
が
生
ま
れ
て
く
れ
ば

仕
事
は
ど
ん
ど
ん
楽
し
く
な
っ

て
い
き
ま
す
。

そ
う
し
て
余
裕
が
で
き
て
く

る
と
、
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
へ
の
関

心
も
、
よ
り
強
く
な
っ
て
い
く

こ
と
で
し
ょ
う
。
好
き
な
人
が

で
き
て
、
付
き
合
い
出
し
て
、

デ
ー
ト
し
て
…
。

20
代
は
仕
事
で
も
プ
ラ
イ

ベ
ー
ト
で
も
、
た
く
さ
ん
の
可

能
性
に
満
ち
あ
ふ
れ
て
い
る
時

期
で
す
。
つ
い
頑
張
り
過
ぎ
て
、

無
理
を
し
が
ち
で
す
が
、
体
を

壊
す
こ
と
な
ど
な
い
よ
う
、
健

康
に
は
十
分
に
気
を
付
け
ま

し
ょ
う
。

あ
な
た
の
周
囲
に
も
、
う
ま

く
両
立
さ
せ
て
い
る
先
輩
た
ち

が
き
っ
と
い
る
は
ず
で
す
。
参

考
に
し
て
、
有
意
義
な
「
今
」
を

過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。

�通常、仕事とプライベート、どちらを優先させますか？

��現在の仕事の満足度は100点満点中、何点ですか？

仕事とプライベートの優先順位は、
男女ともに半々
こちらもほぼ半々の回答に。「両立できる、でき
ない」で、半々だったことの裏づけにもなる結果
でした。男女別で見ても男性の51.1％、女性の
47.2％が「仕事優先」と回答しました。男性の方
がわずかに「仕事優先」が多いのですが、実質男
女間でほとんど差がなかったといっていいでしょ
う。女性の社会進出が定着している証しともいえ
そうです。

プライベートが充実してこそ
仕事の満足度も上がる
現在の仕事の満足度を、「勤務時間」「休日」「収入」
「仕事内容」「やりがい」の、5つの項目で採点。全
項目で「両立できている」人の平均値が「両立でき
ていない」人の平均値を上回りました。プライベー
トの充実が、仕事の満足度にもよい影響を与えて
いるといってよいでしょう。
とりわけ目を引くのが、「両立できている」人の「勤
務時間」「休日」に対する満足度の高さです。仕事
とプライベートを両立させるためには、「プライ
ベートに割ける時間」が重要であることがわかり
ます。逆に両立できていない人は、全体的に仕事
に対するモチベーションが低いようです。

※オウチーノ総研2015年4月「仕事とプライベートの両立」実態調査より

仕事優先
10.3%

どちらかと
いうと仕事優先
38.8%

どちらかというと
プライベート優先
32.3%

プライベート優先
18.6%

0
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20
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40
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60

70

80

90

100

勤務時間 休日

■両立できている
■両立できていない

収入 仕事内容 やりがい

70.8

（点）

42.9

71.1

47.0
52.1

33.8

57.8

39.4

56.9

40.7

14

みんなどうしてる？

ワークライフ
バランス

ラ
イ
フ
＆
キ
ャ
リ
ア
デ
ザ
イ

ン
で
は
、
仕
事
と
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
を
切
り
離
し
て
考
え
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。
例
え
ば
ラ
イ

フ
イ
ベ
ン
ト
の
ひ
と
つ
で
あ
る

「
結
婚
」
の
タ
イ
ミ
ン
グ
も
、
お

互
い
の
気
持
ち
以
外
に
、
そ
の

と
き
の
自
分
の
環
境
や
経
済
的

状
況
に
よ
っ
て
大
き
く
変
わ
る

こ
と
で
し
ょ
う
。

ま
た
社
会
人
１
年
目
は
、
経

験
す
る
こ
と
す
べ
て
新
し
く
、
刺

激
的
で
あ
る
反
面
、
戸
惑
う
こ
と

も
多
い
は
ず
。
仕
事
の
内
容
を

理
解
し
き
れ
な
い
ま
ま
、
い
わ
れ

た
こ
と
に
取
り
組
む
の
に
精
い
っ

ぱ
い
で
、
あ
ま
り
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

に
気
を
か
け
て
い
る
余
裕
は
な
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
２
年
、
３
年
と
経
験

を
積
む
う
ち
に
、
自
分
な
り
の

取
り
組
み
方
が
確
立
さ
れ
て
き

ま
す
。
周
囲
か
ら
信
頼
を
得
て
、

��仕事とプライベートを�
両立したいと思いますか？

�現在、仕事とプライベートを�
両立できていますか？

約9割の人が両立させたいと思っている
「強く思う」と「まあまあ思う」を合わせると、実に88％の
人が仕事とプライベートを両立させたいと考えていまし
た。理由としては「自分の時間をもち、趣味を頑張りたい
から」「家族が大事だから」という意見のほか、「どちらも充
実してこそ、満たされた人生が過ごせると思うから」という、
バランス重視の意見も目立っていました。

「できている」「できていない」それぞれ半々
実際に仕事とプライベートが「両立できている」と回答し
た人は約半分の49.3％。その理由として、残業の少なさや、
有給休暇のとりやすさなどが挙げられています。興味深
いのは「恋人がいる」人のうち、「両立できている」と答えた
割合が59.9％と高かったこと。恋人の存在が、仕事とプ
ライベートの両立に、よい影響を与えているようです。

強くそう思う
49.5%まあまあ

そう思う
38.5%

あまり
そう思わない
7.2%

全くそう思わない
4.8%

できている
11.4%

まあまあ
できている
37.9%

あまり
できていない
35.3%

全くできていない
15.4%

充実した人生を送るためには、心身の健康のもとに、
仕事と生活の調和が大切です。
「仕事をとるか、プライベートをとるか」の二者択一で
はなく、上手に両立している人が今、増えてきています。

出産・育児を経験したことで、仕事の仕方に関しても手際がよくなっています。働くことに関しての覚悟も高まってい
ると感じます。ぜひ、長〜くキャリアを続けていって欲しいと思います。（青野 慶久）
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夢を実現するのにも健康は大切！

基礎代謝はもう低下し始めている！

心臓を動かしたり体温を保つなど生きるために必要なエネルギーを基礎代謝といい、1日の
総消費エネルギーのうち70%以上を占めています。基礎代謝は、男性で18歳ぐらい、女性
では15歳ぐらいをピークにその後は低下します。よって、食事量が変わらなければカロリー
摂取と消費のバランスが年々崩れ、脂肪がついていきます。特に内臓脂肪が増えることは生
活習慣病の要因にもなります。筋肉量の減少が、基礎代謝低下の主な原因とされていますので、
誤った食事制限も逆効果となります。正しい食生活と適度な運動習慣が大切です。

男性も知っておきたい女性ホルモンのこと

男女で大きく異なる性ホルモン。中でも女性ホルモンは月経と深く関わることから、日常生活から妊娠に
至るまで、大きな影響を与えています。女性が月経前に体調を崩したりイライラしてしまうのは、月経周
期に合わせて女性ホルモンの量が変化するから。また男性は、一生男性ホルモンがつくられますが、女性
は40代頃から女性ホルモンが減り始め、閉経時には激減します。女性ホルモンの減少が、年をとるほど
妊娠しづらくなる理由のひとつといわれています。また閉経前後の、ホルモンバランスの急激な変化が、
更年期障害の原因となります。これらは女性特有の身体の変化ですが、男性も女性の体の仕組みを理解
することで、相手をいたわれるようになるのではないでしょうか。

100

50

150

0

（pg/m）

女性ホルモン

40

0

10

20

30

（pg/m）

男性ホルモン

40代

卵巣がん

［あなたは健康ですか？BMI値を知ろう］

自分で記入してみよう

体重
kg

BMI÷ ＝（ ）身長
m

身長
m×

ＢＭＩ値とは、肥満度を表す国際的な指
標のことで、日本では中高年の生活習慣
病と一緒に、よく語られています。しか
し昨今は若者世代にもＢＭＩ値を測定す
る必要性が話題になり始めました。実は
中高年世代とは逆で、「やせ過ぎ」が心配
されているのです。やせ過ぎの場合でも

心臓や脳への負担など、さまざまな健康
のデメリットを抱えることになります。特
に女性の場合、無理なダイエットの影響
で体調を崩す人が少なくありません。
まずは自分のＢＭＩ値を知ることから始め
てみましょう。

BMI 値 判定
18.5 未満 低体重

18.5 ～ 25未満 普通体重
25～ 30未満 肥満（1度）
30～ 35未満 肥満（2度）
35～ 40未満 肥満（3度）

40以上 肥満（4度）

●肥満度の判定基準（日本肥満学会）

※35以上は高度肥満

（2014年度の「まるのうち保健室」でわかった事として）痩せていることは良いことだと思っている女性が非常に多くい
ました。痩せることによる妊娠力への影響は、半数以上の方が知らなかったと回答しています。（細川 モモ） 16

100

50

150

0

（pg/m）
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男性ホルモン

人生で起こり得るカラダのあれこれ

健康ロードマップ
人生設計といっても、まずは健康あってこそ。自分は病気とは無縁と思っ
ている人もいるかもしれませんが、油断は禁物です。また年代による身
体の変化も男女それぞれ。自分はもとより、大切な人をより深く理解す
るためにも、異性の身体についても知っておく必要があります。

40代 30代 20代
基礎代謝基準値＊2
15-17 歳
女性　25.3
男性　27.0

基礎代謝基準値＊2
30-49 歳
女性　21.7
男性　22.3

基礎代謝基準値＊2
18-29 歳
女性　22.1
男性　24.0

＊2 厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2010年版）」より。単位はkcal/kg体重/日。

1日の基礎代謝量の目安＝自分の年齢の基礎代謝
基準値（下記）

自分の体重（kg）×
＊１  厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2010年版）」の基礎代謝基準値を元に求める数値で、

あくまで目安と考えてください。身長なども考慮した他の計算方法もあります。

1 日の基礎代謝量の目安＊１

自分で記入してみよう

kg/ 日

糖尿病

高血圧・高脂血症

子宮体がん 子宮内膜症 バセドウ病

子宮頸がん

十二指腸潰瘍

脳梗塞

乳がん 子宮筋腫

女性が気を付ける病気
男性が気を付ける病気

子どもは、「パパやママの笑顔が一番」なんです。疲れてそうな時、不機嫌な時、子どもはとても心配そうな顔をします。
皆さん自身が笑ってるパパママになることで、笑顔があふれる社会にしていきましょう。（堀江 敦子）

心筋梗塞
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●出産　 20代～30代

約52万円

出産にかかる総額の平均は約52万円。
しかし出産育児一時金で、子ども一人につき約42万が
健康保険から支給されるので、実質約10万円。（P.37参照）
 ※2020年厚生労働省保険局発表「第136回社会保障審議会医療
保険部会」より算出

●結婚（新婚旅行含）　 20代～30代

約495万円

結納・婚約から新婚旅行までにかかった費用総額は約
495万円。
しかし親からの援助（約206万円）やご祝儀（約220万円）
で相殺すると、実質は約68万円に。

5102査調ドンレト婚結ィシクゼ「 ※  首都圏」より算出

●教育　 20代～50代

幼稚園

8,315円／月
公立幼稚園に3年間通っ
たとして総額65万9,363
円。36カ月で分割すると、
1カ月当たり１万8,315円。
小学校までは児童手当が
月1万円（年収960万円以
上は5,000円、第3子以
降は1万5,000円）支給さ
れるので、実質8,315円に。

小学校

1万5,413円／月
公立小学校の6年間でか
かる教育費は182万9,736
円で、1カ月当たり2万
5,413円。児童手当が1万
円支給されるので、実質1
万5,413円に。

中学校

2万7,536円／月
公立中学3年間の教育費
は135万1,309円で、1カ
月当たり3万7,536円と、
これまでと比べるとやや
高い。児童手当は一律1万
円なので、実質2万7,536
円となる。

高等学校

2万2,290円／月
公立高校3年間の教育費は
115万8,863円で、１カ月
当たり3万2,190円。児童
手当はないが、平成26年
度から公立私立共に就学
支援金制度を導入。支給
額は全日制公立高校で月
額9,900円なので、利用す
れば実質2万2,290円に。

※文部科学省「平成24年度子供の学習費調査」より算出　
※児童手当、高等学校等就学支援金制度は平成27年現在のもの

［主なライフイベントにかかる費用の目安］

ト
ン
ベ
イ
フ
イ
ラ

を
用
費
の

う
こ
お
て
べ
調
て
し
り
回
先

べ調）社会式株るベノリ（］エーイ［AeンジガマBEW※

持ち家派と賃貸派で
意見が分かれる家問
題。明確な結論は出
ていませんが、アン
ケート結果を見ると
「マイホーム」への憧
れは根強いようです。

  一生の住まいを考えるなら?

持ち家派
82％

賃貸派
18％

計画的な準備で不安を解消

18

10年で預金200万円は
意識ひとつで実現可能!?

10年間で200万円貯蓄するには？

毎月1万円×12カ月＝12万円
ボーナス月4万円×2回＝8万円

年20万円×10年＝200万円

「月々1万円、ボーナス月はプラス4万円」
を10年間で200万円の貯蓄が可能。就
職時期や収入などによって条件はさまざ
まですが、就職して10年で200万円の
貯蓄をひとつの目安として、無理のない
範囲で貯蓄をしてみてはいかがでしょう。

お金（資金）のもつ3つの性質

●流動性資金…普通預金
日常生活で必要なお金。
何かあったとき、すぐに引き出しが可能。

●安定性資金…定期預金、国債など
将来使う目的があるお金。
いずれ必要になるため安定性を重視。

●収益性資金…投資信託、株
使う予定のないお金。
リスクを前提に運用益を重視。

る
す
成
達
を
夢
は
金
お

在
存
な
要
重
も
に
め
た

ら
か
ち
う
の
今

い
た
き
お
て
え
考

お金について
考えてみる

さまざまなライフイベントにおいて避けて通
れないのがお金の問題。ここではお金につい
て考えてみましょう。

※ マイナビウーマン調べ（2015年1月にWebアンケート。 
有効回答数113件。22歳～39歳の未婚の社会人男性）

 6.4％

11.8％

32.1％26.8％

17.2％

 3.0％
2.7％ ■100万円未満

■ 100万円以上 
～200万円未満

■ 200万円以上 
～300万円未満

■ 300万円以上 
～400万円未満

■ 400万円以上 
～500万円未満

■ 500万円以上 
～600万円未満

■600万円以上

 20～30代独身男性の貯蓄額
20代～30代独身男性の、実に8割以上が200万円以上の貯蓄を
もっています。

みんなどのくらい貯金しているの ?

（子育てについて）仕事優先の価値観のままいくと単にストレスでしかないが、その前に「育てる」ということはとても大
事だ、という考えがあれば、それが幸せに変わる。（青野 慶久）
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家を買うなら
団体信用生命保険への加入で
見直しのチャンス
住宅ローンの借り入れをする場合、団体信用生
命保険への加入を条件とすることがほとんどで
す。この保険は契約者が死亡または高度障害と
なってしまったとき、ローンの残金が清算され
るもの。その時点で加入している保険の死亡保
障額が、家賃などの住居費も含むと考えていた
ならば、保険見直しのチャンスかもしれません。

結婚したら
もしものときに、残された
パートナーのための保障
死亡保障は、残されたパートナーのために、当
面の生活費や葬儀代として年収の3倍程度の保
障があると安心です。また会社員は病気やケガ
で仕事ができなくなっても、会社の有休が使え
たり、社会保険から傷病手当金を受け取れますが、
国民健康保険にはそういった保障はありません。
自営業の人は所得補償保険も検討するといいで
しょう。

独身であれば
自分のための保険
医療保険は早めに検討を
独身であれば、死亡保障は低めに抑えていいで
しょう。一方、急な病気やケガに備えた医療保
険は、生涯保障が続く終身型が人気です。加入
時の年齢が高いほど月々の保険料も高くなり、
健康状態によっては希望の保険に加入できない
場合がでてきます。今のうちからしっかりと考
えておきたいところです。

子どもができたら
愛する家族が
安心して暮らすために
子どもができたら、死亡保障の見直しを検討し
たいところです。また貯蓄重視型の学資保険の
検討も。返戻率が払込総額を上回るタイプのも
のも増えています。保険選びや見直しについては、
保険会社や保険相談窓口などで相談してみては
いかがでしょう。この頃がライフステージの中で、
必要保障額がピークを迎える時期です。

ーワもフイラの分自らか今、そこらかだ。すまきてれらめ求が」とこるけ続き働、らがなしをて育子「、はで会社化齢高子少
クも考えて、今後の就職活動にも活かしていきましょう。（堀江 敦子） 20

国民年金保険は、日本国内に
住むすべての20歳以上の人に
加入が義務付けられた保険で
す。老後に受け取るイメージ
が強いのですが、実際は疾病
や負傷によって負った障害や、
死亡一時金、遺族年金なども
含んでいます。なお収入のな
い学生の場合、「学生納付特例」
の申請をすることで、在学中の
保険料納付が猶予されます。

20歳になったら
国民年金に加入を！

目
節
は
険
保

切
大
が
し
直
見
の
で

病気、結婚、出産

保険を考える

［ライフステージによって変わる必要保障額］

20歳になったら国民年金保険への加入が義務に。
他にも病気に備えた医療保険、家族のための死亡
保険など、その時々の状況に合った保険がたくさ
んあります。これをきっかけに保険との付き合い
方を考えてみましょう。

20 25 30 35 40 45 50 55 60 （歳）

独　身
結　婚

住宅購入
第一子誕生

第一子成人
第二子成人

第二子誕生

見直しのチャンス

必要保障額のピーク

子どもの成長に
合わせて減少

（栄養の観点から生活改善のポイントとして）まずは、三食しっかり食べる、という当たり前のことを徹底していただき
たい。そうすると、必要な栄養素もおのずと摂れることになりますので、欠食を減らすことが目標です。（細川 モモ）
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ら
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「
ワ
ク
ワ
ク
未
来
予
想
」
を
し
て
み

ま
し
ょ
う
♥

ぜひ子どもを
持ちたい
45.2%

できれば
子どもを
持ちたい
27.3%

子どもは
いても
いなくても
よい 15.1%

子どもは
持ちたくない
5.9%

子どもを持つことを
考えたことがない 4.7% 無回答 1.8%

�結婚する？しない？�パートナーの年齢、タイプは？

�パートナーの呼び方は？

�子どもは何人欲しい？

�子どもの名前は？

�パートナーの職業・年収は？

�家の間取りは？�結婚式は？

�家族のルール �新婚旅行先はどこ?

自分で記入してみよう

ワ
ク
ワ
ク

未
来
予
想
♥

♥♥♥♥♥
♥
♥
♥
♥

♥
♥
♥
♥

♥♥♥♥♥

子どもが欲しい？
�あなたは子どもを持ちたいですか?

22

相手家族との
付き合いも

結婚の大切な要素
結婚において、当人同士の気持ちと
同じくらい大切なのが、相手の家族
の存在です。互いの家族をつなぐの
はあなたたち。家族ぐるみで気持ち
よいお付き合いを心がけることが大
切です。

結婚する？
しない？

人生において重要なイベントのひとつ
となる結婚。
みんなどう思っているのでしょうか？

う
あ
め
認
を
い
互

で
と
こ

が
と
こ
い
な
か
い
に
り
お
ど
い
思
の
分
自

ぜひ結婚
したい
42.8%

できれば
結婚したい
32%

結婚しなく
てもよい
19.7%

結婚は
したくない
4.7%

無回答 0.8%
無回答 3.0%

25～29歳
30.6%

30～34歳
28.5%

35～39歳
21.8%

40～44歳
9.2%

45歳以上
5.9%

20～24歳 1.0%

※文京区平成27年「結婚･妊娠･出産･育児に関する意識調査報告書」より

0 20 40 60 80 100（%）

生涯のパートナーが欲しいから

子どもを持ちたいから

親から自立し、親を安心させたいから

同世代の周りの友人が結婚しているから

以前から結婚に憧れているから

その他

無回答

2.5

0.8

80.6

62.0

13.7

5.3

5.3

（幸せに生きていくことについて）例えば、あなたが40歳になった時の今日のこの同じ時間に、どんな風景を見ていたいか、
いったい誰と一緒にいたいか、もしくは、どんなことをしていたいかちょっと考えてみる。（伊藤 綾）

 結婚したい理由は?（２つまで選択）

 理想の結婚年齢  結婚についての考え方
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人工妊娠中絶のリスク

術
手
絶
中

は

も
響
影
悪
の
へ
娠
妊
の
来
将

人工妊娠中絶手術は女性の体にも心にも大きな負担
となる手術です。女性はもちろん、男性も中絶のリ
スクについて知っておきましょう。

きちんと知っておこう②

中絶のリスク

● 子宮頸管無力症
中絶手術の際、子宮頸管
を頸管拡張器で押し広げ
るため、目に見えない裂
き傷ができることがある。
これが原因で、子宮頸管
の力がなくなり、将来妊
娠した際、早産や流産の
原因になることがある。

● 子宮内膜炎
手術後の細菌感染に
よって、子宮内膜に
炎症が起こることが
ある。また子宮の内
容物がとりきれず、
一部が残ったことか
ら、長く出血が続く
場合がある。

● 子宮外妊娠
手術後の細菌感染で卵管
炎が起こると、治った後
も卵管が細くなったり癒
着することがある。これ
が原因で子宮外妊娠や不
妊症になる場合もある。

● 子宮内膜の委縮と前置胎盤
子宮内膜が度重なる中絶手術によって部分的に失われたり、ケ
ロイド状態になることがある。その結果、受精卵が着床しにく
くなって不妊症になっ
たり、妊娠しても胎盤
が悪い位置について
（前置胎盤）、大出血す
ることがある。

今日も、明日も、そして未来もずっと、世界中の子どもたちと家族の毎日が、笑顔で輝きますように。（高坂 一子） 24

Q 性感染症予防はどうすればよい？

最も現実的な予防法はコンドームの使用
です。病原体を含む精液や膣からの分
泌液が粘膜に触れることを防ぐので、感
染の危険性が減ります。外れたり、劣化
などで破れる可能性があるため、感染や
妊娠を100%防ぐものではありません。

A

り
た
し

す
ま
り
な
も
に
因
原
の
妊
不

若者に多い性感染症は、自覚症状がないものが多い
ため、知らないうちにパートナーにうつしてしまうこ
とも。不安を感じたら早めに病院で受診しましょう。

きちんと知っておこう①

性感染症のリスク

現在のパートナーが過去に自分以外に
１人でも性的関係をもっていたら、どこ
かでＨＩＶや性感染症をもっている人と
つながっている可能性があります。自分
は大丈夫と思わずに、誰でもなり得る
病気だと認識することが大切です。

ワンポイント

知っておきたい主な性感染症

●HIV・エイズ（後天性免疫不全症候群）
初期は無症状で経過するが、免疫力が落ち、発熱、
下痢などさまざまな症状がでる。

●梅毒
初期は感染した部分（性器や口など）が腫れて潰瘍が
でき、その後全身に発疹ができる。

●性器クラミジア感染症
男性は尿道に軽い炎症が、女性は不正子宮出血など
があり、不妊のリスクにもなり得る。

●淋菌感染症（淋病）
男性は尿道炎に、女性はおりものの増加、排尿痛な
どがある。

●尖圭コンジローマ
性器・肛門周囲に淡紅色などのイボができ、カリフ
ラワー状になる。

●性器ヘルペス
男性は陰茎包皮などに複数の小さな水泡が、女性は
外陰部に複数の水泡ができ、いずれも破れて潰瘍に
なる。

若い頃の健康が、その後の人生の基盤になりますので、できる限り、栄養が豊富で人間の身体の材料となるたんぱく質
を毎食、片手一盛り欠かさず食べていただきたいです。（細川 モモ）
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ジャンル 項目 Yes No

買い物

スーパーマーケットの売り場構成を把握している

生活必需品（ティッシュペーパー、肉100g当単
価など）の最低価格（底値）を知っている

特売品の食材からメニューを考えられる

冷蔵庫の食材を把握している

料理

お米を炊くことができる

病人への食事が作れる

だしをとってみそ汁が作れる

調味料の「さしすせそ」を知っている

家にある食材だけで一食分作れる

レシピを見ずに作れる料理が3品以上ある

後片づけ

食べ終わった食器はすぐ洗っている

ゴミの分別を理解している

ゴミの収集日を把握している

余った油の処理方法を知っている

掃除
部屋掃除は「上から下へ」を実践している

週に一回以上、自分でトイレ・風呂掃除をしている

掃除機のゴミの捨て方を知っている

洗濯

洗濯機が使える

衣類の洗濯分類記号を理解している

“アーチ干し”を知っている

靴下や下着の収納場所を把握している

アイロンかけは得意だ

［自分の家事スペックを知ろう］自分で記入してみよう

※家事スペックの中でわからないことがあったら、インターネットなどで調べてみましょう

●家事スペック判定
Yesの数（　　）個
▪22個…家事マイスター ▪17～21個…家事の達人 　▪12～16個…家事常識人　
▪7～11個…もう一息 ▪0～6個…中学「技術・家庭科」（家庭分野）を再学習

小松菜とベーコンのまぜご飯（2人分）／小松菜100gは2cm幅に、ベーコン2枚は1cm幅に切る。サラダ油大さじ半分でベーコン・小松菜
の茎・葉の順に強火で炒め、塩・こしょうで味を調える。火を止めてからバター大さじ半分を加える。温かいご飯1合分と具をサックリ混ぜる。

ミ ニ
レシピ 26

生活費ってどのくらいかかるの？
右の表は総務省による「家計調査」から
抜粋した、二人以上世帯の1カ月平均
の生活費です。ここに住居費や教育費
などが加わります。ちなみに家賃は一
般的に「給料（世帯収入）の1/3」が目安
といわれています。表の右側に比較的
節約しやすい項目を並べています。独
立した生活を送るなら、正しい節約の
ためにも、家計簿をつけることをお勧
めします。

「暮らす」のキホン

家事のこと
結婚して家庭をもったときだけでなく、健康で清
潔な生活をしていくためには、家事は必要なス
キルです。今や男性も家事に積極的に参加する
時代。お互いを気遣えるような関係が理想です。

持
支
を
担
分
の
事
家
が
割
６
約

加
参
事
家
の
性
男

代
時
の
然
当
は

●１世帯当たり年平均１カ月間の支出－二人以上の世帯

基本的に妻の
役割であり、
夫はそれを手伝う
程度 33.9%

妻の役割である 2.0%

妻も夫も
同程度に行う
33.8%

その他 3.0%

夫の役割である
0%

どちらか
できる方が
すればよい 
25.1%

わからない 1.4%
無回答 0.5%

基本的に夫の
役割であり、
妻はそれを
手伝う程度 0.1%

※文京区平成27年
　「結婚･妊娠･出産･育児に関する意識調査報告書」より

素朴な
ギモン

 家庭での育児や家事は、 
だれの役割だと思いますか

みょうがのさわやかご飯（2人分）／みょうが2個を斜め薄切りにする。すし酢大さじ2杯を電子レンジで1分半加熱する。
すし酢が熱いうちにみょうがを入れ1時間以上漬け込む。ご飯1合に軽く絞ったみょうがといり白ごま少々を混ぜ込む。

ミ ニ
レシピ

※総務省統計局ホームページ「家計調査」令和2年より抜粋して加工

食費 ¥80,198 家具・家事用品 ¥12,708
電気代 ¥10,671 被服及び履物 ¥9,175
ガス代 ¥4,729 保健医療 ¥14,296
他の光熱 ¥1,182 自動車関連 ¥23,365
上下水道代 ¥5,255 教養娯楽 ¥24,987
通信費 ¥13,482 その他 ¥47,088
小計 1 ¥115,517 小計 2 ¥131,619
合計（小計 1＋小計 2） ¥247,136
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体内で合成できない必須アミノ酸
人の身体を構成しているアミノ酸は約20種。そのうち、体内で作り出せないアミノ酸を「必須アミノ酸」と
いい、食事から摂取する必要があります。
バリン　 ロイシン　 イソロイシン　 リシン　 メチオニン　 フェニルアラニン　 トリプトファン
ヒスチジン　 トレオニン　 アルギニン（子どものみ）

●知っておきたい！　アミノ酸スコア
食品中の必須アミノ酸の含有バランスを、国際機関が定めた基準バランスとおのおの比較し、それらの比率のうちの最小値をその食品
の「アミノ酸スコア」と呼びます。 アミノ酸スコアが低い食品は、含有量の少ない必須アミノ酸を補う食品を組み合わせて食べましょう。

［たんぱく質が不足すると…］

体重が落ちにくい

病気に
かかりやすくなる

思考力や
集中力が落ちる

おなかの
子どもに影響

肌荒れや抜け毛

イライラ、生理不順

キャベツとさくらえびの春巻き（2人分）／千切りキャベツ150gに塩少々をまぶし、しんなりしたら水分を軽く絞る。さ
くらえび5g・こしょう少々・ごま油大さじ半分を加え混ぜ4等分し、それぞれ春巻きの皮で包み油で揚げる。
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「暮らす」のキホン

食のこと
健康に暮らしていくためには、栄養バラン
スのよいメニューを心がけたいもの。ここ
では「たんぱく質」について見てみましょう。

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
ろ
う

肌
荒
れ
、
抜
け
毛
の
原
因
は

た
ん
ぱ
く
質
不
足
か
も

た
ん
ぱ
く
質
は
、
炭
水
化
物
、
脂

質
と
並
び
、
生
命
を
維
持
す
る
た
め

に
必
要
な
三
大
栄
養
素
の
ひ
と
つ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。皮
膚
、髪
の
毛
、骨
、

筋
肉
、
内
臓
、
血
管
、
血
液
、
あ
り

と
あ
ら
ゆ
る
も
の
の
元
と
な
っ
て
お

り
、
と
て
も
重
要
な
栄
養
素
と
い
っ

て
い
い
で
し
ょ
う
。

こ
の
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と
、

肌
荒
れ
や
抜
け
毛
、
生
理
不
順
な
ど

が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た

筋
肉
が
減
少
す
る
こ
と
で
代
謝
機
能

が
低
下
。
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な

る
ほ
か
、脂
肪
が
燃
焼
し
に
く
く
な
り
、

体
重
管
理
に
も
悪
影
響
で
す
。

特
に
注
意
が
必
要
な
の
は
、
妊
娠

中
の
女
性
で
、お
な
か
の
中
の
赤
ち
ゃ

［三大栄養素のひとつ］

［身体をつくる栄養素］

三大栄養素とはたんぱく質、
炭水化物、脂質のこと。たん
ぱく質は体をつくる栄養素、
炭水化物はエネルギーとなる
栄養素、脂質は脂溶性ビタミ
ンの吸収を助ける栄養素

たんぱく質の摂取にお勧め
なのは、魚類でも低脂肪、低
カロリーのものを。動物性た
んぱく質の肉類は身体づくり
に適する一方、脂質が多いの
で調理時に工夫を

たんぱく質

炭水化物 脂質

トマトのみそ汁（2人分）／トマト1個を薄めのくし型に切る。だし汁300mlでトマトを煮る。みそ大さじ1杯を溶き、溶
き卵1個を流し入れ、卵が浮き上がってきたら火を止める。わんに盛り、小口に切った万能ねぎ２本を散らす。

ミ ニ
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●葉酸が多く含まれる食材
■植物性 ■動物性

※葉酸普及研究会（http://yousan-labo.jp/）より抜粋

0 20 40 60 80 100

20代未婚
子どもなし

20代既婚
子どもなし

■知っている　■知らない

52% 48%

86% 14%

「葉酸」を
知って
いますか？
葉酸は、ほうれんそうなどに含まれ
るビタミンBの一種で、細胞の増殖
などに必要な栄養素。特にお母さん
のおなかの中で赤ちゃんが成長する
時期には欠かせないもので、葉酸が
不足すると、先天性の病気や貧血、
流産などが起こりやすくなります。厚
生労働省でも妊娠の1カ月前から妊
娠３カ月まで、食品からの摂取とは
別に1日400マイクログラム（0.4mg）
の葉酸サプリメントの服用を推奨し
ています（1日1mgを超えないように
気を付けましょう）。妊娠を希望する
女性は、日頃の食事から意識して葉
酸を摂るようにしましょう。レバー（肝
臓）類はビタミンAの過剰摂取になる
心配もあるので注意が必要です。

「暮らす」のキホン

食のこと

卵　類
鶏卵　うずら卵　など

「完全栄養食」といわれる卵は、和食、洋食、お
菓子などさまざまな料理に使える上に、価格も
手ごろな優秀食材。アミノ酸スコアも高く、ビタ
ミンやミネラルも豊富です。以前はコレステロー
ル値上昇の心配から「卵は１日１個まで」といわれ
ていましたが、現在は、食事によってコレステロー
ル値は変わらないといわれています。

乳製品
チーズ　牛乳　ヨーグルト　など

調理しなくてもたんぱく質を摂ることができるの
が、乳製品のよいところ。特に発酵食品である
チーズやヨーグルトのたんぱく質は、乳酸菌の力
によって人間の体に吸収されやすく変化していま
す。また乳製品はカルシウムも豊富ですが、牛
乳のたんぱく質に含まれるカゼインには、カルシ
ウムの吸収を助ける働きがあり、その吸収率は小
魚や野菜に比べても高くなっています。

�あなたは葉酸を知っていますか？ 葉酸の認知度
左のグラフは2009年に

「（社）葉酸と母子の健康
を考える会」が発表した
アンケートからの抜粋で
す。結婚を機に、葉酸と
いう言葉と出会うことが
多いようです。

食品
（100g当たり）

葉酸
（マイクログラム）

アスパラガス（ゆで） 180
ブロッコリー（ゆで） 120
ほうれんそう（ゆで） 110
切干しだいこん 99
イチゴ 90
カリフラワー 88
さつまいも 46
キウィフルーツ 36

食品
（100g当たり）

葉酸
（マイクログラム）

肝臓、にわとり（生） 1300
生うに 360
田作り 230
さくらえび 230
卵黄 140
ほたてがい（生） 87
鮭（焼き） 40
あゆ（養殖 焼き） 38

だいこんと長芋のしゃきしゃきサラダ（2人分）／だいこん200gと長芋200gを千切りにし、ちりめんじゃこ10g、ポン
酢大さじ1杯、ごま油大さじ半分を加えよくあえる。器に盛り、かつお節2gときざみのり1gをかける。
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肉　類
鶏胸肉　鶏ささみ　豚モモ肉
豚ヒレ肉　牛ヒレ肉　など

肉は、アミノ酸スコアが高い動物性たんぱく質を
たっぷりと含んだ食材。ただし脂質も多く高カロ
リーのものも多いため、食べ過ぎには注意が必要。
鶏肉は皮や皮下脂肪を取り除けばとても低脂肪。
特にささみには脂質がほとんどありません。豚肉
は疲労回復には欠かせないビタミンB1を豊富に
含んでいます。牛肉は、吸収率の高いヘム鉄を含
んでいるため、貧血予防などにいいでしょう。

たんぱく質を豊富に含む食材

魚介類
イワシ　アジ　サケ　マグロ
アサリ　エビ　イカ　など

近年は日本人の「魚離れ」が進んでいますが、魚
介類は肉と同じように動物性たんぱく質を豊富に
含む優秀な食材です。特に魚の脂質にはＤＨＡ（ド
コサヘキサエン酸）やＥＰＡ（エイコサペンタエン
酸）が含まれ、生活習慣病予防などの効果があり
ます。またアミノ酸の一種であるタウリンも豊富
に含まれており、肝機能を高めたり、コレステロー
ル値を下げたりする効果もあります。

海藻類
海苔　ワカメ　昆布
海苔のつくだ煮　など

メインの食材にはなりにくい海藻類ですが、たん
ぱく質も多く含まれています。例えば海苔１枚で、
卵の1/5個分のたんぱく質を含んでいます。「海の
野菜」と呼ばれるほど、ビタミンやミネラル、特
にカルシウムやカリウム、マグネシウム、鉄など
も豊富です。ただし、ミネラルの一種であるヨウ
素は、摂り過ぎると甲状腺がん発生の原因になる
という報告もあるため、食べ過ぎには注意が必要
です。

大豆類
大豆　納豆　油揚げ　きな粉
生ゆば　がんもどき　など

“畑の肉”といわれる大豆類は植物性たんぱく質
が豊富です。肉や魚などの動物性たんぱく質に
比べ、アミノ酸スコアが低いのですが、脂質もカ
ロリーも低いため、動物性たんぱく質とうまく組
み合わせて摂るのがポイントです。食物繊維も
多く、腸内環境を整えるのにも役立つほか、ポリ
フェノールの一種である大豆イソフラボンは女性
ホルモンに似た働きをするとされています。

かぼちゃのごまあえ（2人分）／かぼちゃ150gを一口大に切る。耐熱皿に並べてラップをし電子レンジ（600W）で約2分
30秒加熱する。かぼちゃ・めんつゆ（3倍濃縮）大さじ1杯・白すりごま大さじ半分をあえる。

ミ ニ
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アルコール、カフェイン、タバコはやめること

妊娠中のアルコールは胎児の発育障害などを、タバコは流産、早産など
を引き起こす恐れがあります。コーヒーや緑茶などに含まれるカフェイ
ンは、胎児へのはっきりとした影響はわかっていませんが、逆に影響が
ないともいいきれません。
どれもが妊娠したからといって急にやめられるものでもありませんから、
妊娠前から少しずつやめる努力を始めたいものです。

トキソプラズマ
トキソプラズマは牛や豚、猫のフ
ンなどにいる寄生虫。健康な人で
あれば感染してもほとんど症状は
でません。妊娠前に感染していて、
すでに免疫ができていれば、妊娠
中にトキソプラズマが体内に入っ
てきても問題はありませんが、妊
娠中に初めてトキソプラズマに感
染すると、脳や目に障害がある赤
ちゃんが生まれる場合があります。
トキソプラズマの免疫をもってい
るかどうかは自費で検査すること
ができます。

●気を付けたい食品

など
それ以外にも感染経路が
外で飼っている猫や野良猫のフンか
ら感染することがあります。フンが混
じった土や砂も危険ですから、猫のフ
ンの始末や土いじりをするときは、手
袋やめがね、マスクなどで予防します。

水　銀
水銀はもともと自然界にあるもの
で、人も生物も体内にわずかな量
を蓄積しています。自然界ではプ
ランクトン→小型魚→大型魚のよ
うな食物連鎖が起こっており、大
型のマグロなどでは蓄積された水
銀の量も多くなります。それを食
べた人は尿や便で水銀を排出する
ことができるのですが、おなかの
赤ちゃんはそれができません。そ
のため、水銀の摂取の影響によって、
赤ちゃんが生まれてから音を聞い
たときの反応が1/1000秒以下の
レベルで遅れる可能性があるとい
われています。

●気を付けたい食品

など

リステリア
リステリアは川の水や動物の腸内
など、どこにでもいる細菌です。
４度以下の低い温度や塩漬けの状
態でも増殖する細菌で、冷蔵庫で
も増殖します。健康な人がリステ
リアに感染しても、発症すること
はほとんどありませんが、妊婦が
感染すると胎児にも感染し、流産
したり生まれた赤ちゃんに影響が
でることがあります。リステリアは
加熱すると死滅しますから、十分
加熱することで予防できます。
食品は開封後できるだけ早く食べ
ましょう。

●気を付けたい食品

など
※ 上記食品以外でも、生の肉など加熱

が必要な食品は、中心まで十分に加
熱しましょう。

な
影
響
を
与
え
る
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。

お
な
か
の
赤
ち
ゃ
ん
を
守
る
た
め
に

も
、
妊
娠
し
た
ら
、
食
べ
物
に
は
十

分
気
を
付
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

「暮らす」のキホン

食のこと

ほうれんそうの蒸しパン（8個分）／ほうれんそう70gはゆでて水気をよく絞り、牛乳1/3カップとともにミキサーでかき混ぜる。溶き卵1個・砂
糖大さじ3杯・ホットケーキミックス100gを加え混ぜる。カップに注ぎ入れ、電子レンジ（500W）で1分半、さらに向きを変えて1分加熱する。
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リステリア、水銀、トキソプラズマ

妊娠中に
気を付けたい
３つのこと

妊娠中は栄養バランスを考えて、さまざまな
食材を食べる必要がありますが、なかには食
べると胎児に影響を与える可能性のあるもの
もあります。

て
け
避
は
材
食
の
生

意
注
に
ぎ
過
べ
食
も
魚
の
部
一

かぶと豚肉の炒め物（2人分）／かぶ200gは皮付きのまま5mm厚さのいちょう切り、かぶ葉80gは5cm長さ、豚ばら肉100gは一口大に切る。熱し
たサラダ油大さじ1杯で、みじん切りにんにく1片・豚肉・かぶ・かぶ葉を炒める。和風だしの素・しょうゆ・塩・こしょう・一味唐辛子で味を調える。

ミ ニ
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さ
ら
に
、
妊
娠
が
成
立
し
た
と
し
て

も
ま
だ
安
心
は
で
き
ま
せ
ん
。
妊
娠
が

確
認
さ
れ
て
も
10
～
20
％
程
度
は
流
産

し
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す（
妊
娠

初
期
の
流
産
は
、
赤
ち
ゃ
ん
の
染
色
体

異
常
な
ど
で
、
母
親
に
原
因
が
あ
る
こ

と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
）。
　

こ
の
よ
う
な
難
関
を
く
ぐ
り
ぬ
け
て
、

赤
ち
ゃ
ん
は
女
性
の
お
な
か
の
中
で
少

し
ず
つ
成
長
し
て
い
き
ま
す
。
女
性
は

母
親
と
し
て
の
自
覚
を
も
っ
て
、
食
事

や
生
活
に
気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た

妊
娠
中
の
女
性
は
体
調
も
精
神
面
も
不

安
定
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
男
性

は
自
分
の
こ
と
は
自
分
で
し
た
り
、
で

き
る
だ
け
家
事
を
手
伝
っ
た
り
な
ど
、

女
性
の
負
担
を
減
ら
す
よ
う
に
心
が
け

ま
し
ょ
う
。
最
近
は
妊
婦
検
診
に
つ
き

そ
っ
た
り
、
両
親
学
級
・
父
親
学
級
に

参
加
す
る
男
性
も
増
え
て
い
ま
す
。
妊

娠
中
か
ら
お
な
か
の
赤
ち
ゃ
ん
に
声
を

か
け
る
な
ど
、
わ
が
子
の
誕
生
に
積
極

的
に
関
わ
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

［妊娠のメカニズムをおさらい］

❶ どちらかの卵巣から、だいたい1カ月に1個の卵子
が排卵されます。卵管がその卵子をキャッチすると、
卵管膨大部へ送られ、ここで精子がくるのを待ち
ます。

❷�精子が膣から進入しますが、ここで多くの精子は
死んでしまいます。生き残った精子だけが子宮を
通り、卵管膨大部を目指します。

❸ 卵子と結合できるのはたったひとつの精子だけ。
無事、受精卵になると、卵管で少しずつ成長しな
がら子宮に運ばれます。

❹�受精卵が子宮内膜に着床すると、妊娠となります。
受精も着床もしなかったときは、子宮内膜ははが
れて、生理となって体の外へ出て行きます。

❶ 

❷

❹

❸
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風疹の予防接種は
済んでいますか？

風疹は大人がかかると重症化すること
がありますが、ほとんどは軽症です。し
かし妊娠しているかわからないほどの初
期の妊婦さんが感染すると、赤ちゃん
の目や耳、心臓などに障害がでる「先天
性風疹症候群」が生じる恐れがあります。
自分自身のために、また家族や友達の
ために、予防接種を受けましょう。

知っているようで知らない

妊娠と出産
女性が妊娠することは、当たり前のことのよ
うに感じるかもしれませんが、実はとても奇
跡的なこと。妊娠・出産について、正しい知
識をもっておきましょう。

に
年
12
回

す
で
後
前

 体外受精の妊娠率・生産率・流産率 2012

体外受精は、卵子を取り出して精子と受精させ、受精卵を子宮に戻
す不妊治療のひとつ。現在の不妊治療では最も妊娠率の高い治療法
だが、それでも35歳前後から妊娠率は低くなり、逆に流産率は大き
く上昇していく。（ETとは胚移植〈受精卵を子宮に戻す〉こと。生産率
とは出産まで至った確率のこと）

※日本産科婦人科学会ARTデータブックより（2012年のデータ）

妊娠率／総 ET
妊娠率／総治療

生産率／総治療
流産率／総妊娠

25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50以上
（年齢）
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（働くことで子どもの成長を見逃すことについて）子どもからのいろんな初めてが、両立してもあるし、両立しなくても
あるから、いろんな初めてを一緒に楽しみましょう。（伊藤 綾）
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Q 出産の痛みに
耐えられるか不安です…。

痛みを伴う出産には不安を感じる人
も多いかもしれません。病院によっ
ては、自分の楽な姿勢で産むことが
できたり、陣痛をやわらげる薬を使っ
て出産（無痛分娩・和痛分娩）できる
ところもあります。どうしても不安
な場合は、病院選びの際に確認し、
相談してみましょう。

A

Q 出産までの費用は
いくらかかりますか？

妊娠中は妊婦健診を受ける必要があ
ります。一般的には出産まで14回の
健診がありますが、これは助成され
るため、一部負担で済みます。出産
費用は病院によって異なり、40〜60
万円程度ですが、健康保険から「出産
育児一時金」として42万円を受け取
ることができます。

A

Q 赤ちゃんを育てられるか
自信がありません…。

出産後は赤ちゃんも０歳ならお母さ
んも０歳。自信がないのは当然です。
病院では新米のお母さんの相談に
のってくれる助産師や看護師がいま
すし、文京区でも保健サービスセン
ターで妊娠中から出産後まで保健師
などがサポートしています。不安な
ときは気軽に相談してみましょう。

A

文京区の母子健康手帳交付窓口
●保健サービスセンター
住所： 文京区春日1-16-21 

シビックセンター8F 
TEL：5803-1805
●保健サービスセンター本郷支所
住所：文京区千駄木5-20-18　
TEL：3821-5106
上記の開設時間
月～金（祝日・年末年始を除く）：8時30分～17時

●その他各区民サービスコーナー
大原地域活動センター／大塚地域活動センター
音羽地域活動センター／湯島地域活動センター
向丘地域活動センター／根津地域活動センター
汐見地域活動センター／駒込地域活動センター
開設時間
月～金：9時～20時　土・日・祝：9時～17時
※ シビックセンターにも区民サービスコーナーがあ

ります。ただし開設時間は以下の通りです。
月～金 ：17時 ～ 20時
土・日・祝：9時 ～ 20時

病院の選び方
●総合病院・大学病院
複数の専門科があるため、婦人科以外の持病が
ある場合は、連携のとりやすい総合病院・大学病
院が安心。複数の医師がいるため、常に同じ先生
に診察を受けることが難しい場合も。

●産科専門病院
医師もスタッフの数も総合病院ほど多くないので、
顔見知りになりやすく、気軽に相談しやすい。入
院中の食事、産後のケアやサービスなどに工夫を
こらしていることも多い。

●助産院
助産師がお産を扱うのが助産院。家庭的な雰囲
気の中で、陣痛から出産までずっとサポートを受
けられるのが特徴。ただし医師がいないので、リ
スクのあるお産は扱うことができない。

あなたが生まれた日、やわらかくて小さなあなたを胸に抱き、ただしあわせを願ってくれた人がいたことを忘れないで
ほしいなと思います。（高坂 一子） 36

Q
妊娠するためには、
基礎体温を測った方が
いいですか？

基礎体温とは、起床して体を動かす
前に測る体温のこと。基礎体温を測
ることで、きちんと排卵しているか、
ホルモン分泌が正常かどうかなどを
知ることができます。健康な状態で
あれば、排卵日もわかりますから、
妊娠するためには基礎体温を測るこ
とを心がけましょう。

A

Q 妊娠が判明したら、
まず何をすればいいですか？

市販の妊娠検査薬などで妊娠がわ
かったら、できるだけ早く産婦人科
へ行きましょう。流産や子宮外妊娠
でも陽性がでることがあります。初
診では結婚した年齢や最終月経など
を聞かれたり、尿検査や超音波検査
などが行われます。時間に余裕をもっ
て受診するとよいでしょう。

A

Q 妊娠したらタバコや
アルコールはやめるべきですか？

妊娠を希望しているのであればやめ
ましょう。妊娠が判明する前であれ
ばほとんど問題ないといわれていま
すが、妊娠中に飲酒や喫煙（受動喫煙
含む）をすると、流産や早産のリスク
や発育障害などのリスクが高くなり
ます。

A

Q 生理不順ですが、
妊娠できますか？

生理不順だと妊娠できないわけでは
ありませんが、不妊になるリスクは高
くなります。いつか妊娠をと思ってい
るなら、早めに婦人科を受診しましょ
う。特に子宮や卵巣の病気は、薬を
飲んだからといってすぐに治るという
ものではありません。早めに自分の体
のことを知っておきましょう。

A

Q 男女の産み分けって
できるのですか？

赤ちゃんの性別は、卵子と精子が受
精した瞬間に決まりますが、病院に
よっては、産み分けの指導を行って
いるところもあります。どうしても
産み分けしたい場合は相談してみま
しょう。ただし、100％確実に希望
の性別の赤ちゃんが授かれるとは限
りません。

A

Q 母子健康手帳は、
いつどうやってもらうのですか？

多くの場合、病院から「母子手帳をも
らってください」と指示されますから、
その後、行政窓口に申請し、母子健康
手帳を受け取ります。母子健康手帳と
一緒に妊婦健診の費用が助成される
受診票があるほか、妊娠中の経過や出
産時の様子も母子健康手帳に記録さ
れます。大切に保管しておきましょう。

A

妊娠・出産に関する

Ｑ＆Ａ

（女性も）働きながら健康も両立していく方法を考えなくてはいけない時代です。まず、婦人科系の知識と健康を損な
わない食生活に対するしっかりとした知識を持つことが必要です。（細川 モモ）
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「
卵
子
の
老
化
」が
あ
り
ま
す
。

男
性
の
場
合
で
も
、
年
齢
が
高
く

な
る
に
つ
れ
、
精
子
の
数
や
、
運
動

性
の
低
下
と
し
て
影
響
が
表
れ
て
き

ま
す
。

元
気
な
赤
ち
ゃ
ん
を
産
む
た
め
に

は
、
男
女
と
も
日
頃
か
ら
健
康
に
気

を
付
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
禁
煙

を
心
が
け
過
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
栄

養
の
偏
っ
た
食
事
を
避
け
、
食
生
活

に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

子
宮
や
卵
巣
の
機
能
に
問
題
が
少

な
く
、
心
身
と
も
に
元
気
で
妊
娠
に

適
し
た
時
期
は
、
女
性
に
と
っ
て
は

25
～
35
歳
前
後
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

結
婚
し
て
も
、
子
ど
も
を
も
つ
こ
と

を
先
延
ば
し
に
し
て
い
る
と
、
い
ざ

産
み
た
い
と
思
っ
た
と
き
に
は
妊
娠

し
に
く
く
な
っ
て
い
た
、
と
い
う
こ

と
も
あ
り
え
ま
す
。
早
い
段
階
で
、

子
ど
も
に
つ
い
て
話
し
合
う
こ
と
が

大
切
で
す
。

●不妊に関する精子の問題

［不妊の原因の半分は男性にある］

WHO（世界保健機関）の調査によれば、不妊の原因は「男性のみ」が24％。「男女両方」を加える
と、48％で男性が関わっているとされています。そのため、不妊治療を始める場合は、夫婦そろっ
て始める必要があります。また男性の不妊原因には以下のようなものがあります。

精液の中の精子の数が非常に
少ない状態。自然妊娠には１ml
中4000万以上が望ましいとさ
れますが、精子の数が１ml中
1500万を下回ると乏精子症と
診断されます。

精液検査で前進する精子が
40％未満の状態。何らかの理由
によって、精子をつくる機能が
低下していると考えられます。

精液の中に精子が全くない状態。
精巣で精子が全くつくられてい
ない場合と、精子がつくられて
いても通路がふさがっている場
合があります。

セックスのとき十分に勃起しな
い、また勃起が続かない状態。
バイアグラなどの薬を服用して
治療します。

■主な原因
・精索静脈瘤
・造精機能障害

■主な原因
・先天的異常
・前立腺炎症
・精巣の炎症

■主な原因
・造精機能障害
・鼠径ヘルニア手術
・精巣上体炎
・先天性精管欠損

■主な原因
・心因性ストレス
・器質性
　（糖尿病、血管障害など）

精子の量について 精子の奇形について

量が多い 頭部が小さい 尾部が 2本

量が少ない

正常

頭部がない 尾部が短い

乏精子症

無精子症

精子無力症

勃起障害（ED）

な
き
大
の
へ
娠
妊

壁
は

も
と
女
男

」
齢
年
「

国が実施している、不妊に悩む方への特定治療
支援事業の支給実績は、平成16年は1万7,657
件でしたが、平成29年には13万件を超えて
います。増え続ける不妊の原因とは何なのでし
ょうか？

ひとりで抱えない！

不妊について

コンビニ食で問題となるのは、たんぱく質が不足することです。卵は抜群に栄養価が高いので、ゆで卵や温泉卵をサラ
ダにプラスするだけでも栄養価はかなり改善されます。（細川 モモ）

■東京都の助成制度（2021年11月現在）
●特定不妊治療費助成
体外受精・顕微授精を受けた人に助成。妻の年齢や治療の内容によって金額や受け取れる回数は異なるが、最大
1回30万円まで助成。
●精巣内精子生検採取法等にかかる医療費助成
東京都では男性の不妊症についても治療費を助成。無精子症などの治療法である精巣内精子生検採取法（TESE）
などに対し、最大30万円まで助成。
●不妊検査等助成
　不妊検査及び一般不妊治療に要した費用について、最大5万円まで助成。（夫婦1組につき、1回限り。）

■文京区の助成制度（2021年11月現在）
東京都の特定不妊治療費助成制度の認定を受けた人に、東京都からの特定不妊治療助成額を除いた金額のうち、
1年度当たり最大10万円まで助成される。
男性不妊の検査（精液検査および内分泌検査）に対しても最大1万円を助成。（1回限り。）体外受精・顕微授精を受
ける予定の人への治療費の融資あっせんと利子の一部の助成も実施。

平均140.6万円、平均治療期間は25カ月　※株式会社ジネコ2010年3月～2012年4月調査
不妊治療には健康保険が適用されるものとされないものがあり、体外受精・顕微授精には適用されないため費
用は非常に高額です。また、妊娠し出産するまでに、複数回の治療をすることが多くあります。金額は病院によっ
て異なりますが１回20～60万円程度かかります。そのためこれらの治療については助成制度があります。

A
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イライラする 不安な気持ちになる

自己嫌悪に陥る 頭痛、腹痛がある

肩こりがひどい 眠れない

食欲がない 集中力が途切れる　

アルコールが増える 無駄な買い物をする

［こんな症状が続くようならすぐ相談を］

今までこんなことなかったのに…。もし下記のような症状が現れて続くようならば、あ
なたの心がSOSを発信しているのかもしれません。当てはまる数にかかわらず、気になっ
たら早めに医師に相談してみましょう。

相
談
に
応
じ
ま
す
が
、
専
門
医
に
よ
る
精

神
保
健
相
談
窓
口
も
設
け
て
い
ま
す
の
で
、

気
軽
に
利
用
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
産
後
う
つ（
マ
タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
）」は

女
性
だ
け
の
症
状
で
は
な
い
！

女
性
特
有
の
症
状
に
、「
マ
タ
ニ
テ
ィ

ブ
ル
ー
」「
産
後
う
つ
」
が
あ
り
ま
す
。
ど

ち
ら
も
母
親
と
し
て
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に
、

出
産
に
よ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ

が
加
わ
り
起
こ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。「
マ

タ
ニ
テ
ィ
ブ
ル
ー
」
が
約
半
数
の
母
親
が

経
験
す
る
一
過
性
の
も
の
に
対
し
、「
産

後
う
つ
」は
、
治
療
を
要
す
る
病
気
で
す
。

２
週
間
以
上
う
つ
状
態
が
続
く
よ
う
な

ら
専
門
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

最
近
は
、
男
性
版
の
「
産
後
う
つ
」
も

話
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
原
因
は
特
定
さ

れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
急
激
な
環
境
の
変
化

が
要
因
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
女
性
が

お
な
か
に
赤
ち
ゃ
ん
が
い
る
と
き
か
ら
少

し
ず
つ
母
親
へ
と
成
長
す
る
の
に
合
わ
せ

て
、
男
性
も
積
極
的
に
家
事
や
妊
婦
検

診
に
同
行
す
る
な
ど
関
わ
っ
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

夫
婦
で
子
育
て
を
し
て
い
く
イ
メ
ー
ジ

を
二
人
で
一
緒
に
つ
く
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

文京区の精神保健相談
●保健サービスセンター
　住所：  文京区春日1-16-21 シビックセンター8F
　TEL：5803-1805
●保健サービスセンター本郷支所
　住所： 文京区千駄木5-20-18
　TEL：3821-5106
※各保健センターへ問い合せ（予約制）
●「こころの体温計」メンタルチェックシステム

携帯電話やパソコンなどで、気軽に自己確認できる、
心の健康チェックシステムです。
https://fishbowlindex.jp/bunkyo/

（夫婦のコミュニケーションについて）「ありがとう」があったり、「ごめんね」という一言があったりとか、日常のコミュ
ニケーションの細かさみたいなことが、結構大事じゃないかなと思っています。（伊藤 綾） 40

！
意
注
に
多
過
ス
レ
ト
ス

は
康
健
の
分
自

理
管
で
分
自

つ
も
を
法
方
消
解

切
大
が
と
こ

メンタルヘルスを知る

ストレスとの
付き合い方

現代ではストレスはあって当たり前の時代で
す。ストレスと上手に付き合って、メンタル
ヘルスを管理しましょう。

第一回目の育児休暇を取った時に、たった二週間ですけれども、これは妻に押し付けてはいけない仕事だと。私も必ず
参加しなくてはいけない仕事なんだ、と認識しました。（青野 慶久）



復職までのToDoリスト

●保育園を探す
保育園には、認可、認証、認可外の３種類があり、認可は世帯収入により、
認証・認可外は保育園ごとに保育料が異なります。早めに見学などで情報
収集をしておくことが大切です。

●子どもが病気になったときのことを考えておく
保育園に通うと、腹痛や発熱したりすることが多くなるため、かかりつけ
医をつくっておくと安心。病気で登園できなかったときのための預け先を
確保しておく必要もあります。ファミリーサポートセンター、子育て緊急
サポート事業、ベビーシッター、休日保育、病時保育などは、急には利用
できませんので事前に登録しておきましょう。

●パートナーと話し合う
産休・育休中の「専業主婦が家にいる暮らし」に慣れると、パートナーが復
職を望まなくなる場合があります。夫婦で今後の生活設計について話し合
い、共通認識をもっておきましょう。さらに復職後は家事分担が必要です。
家事分担表をつくっておくのもいいでしょう。

●地域とのつながりをつくっておく
働き始めると、地域の情報に疎くなりがちです。子育てに関することは地
域発信のことが多いですから、近所の人や友人とのつながりを大切にして
おきましょう。いざというときに頼りになることがあります。

●職場の上司に相談する
復職後の勤務時間や仕事の内容についての希望は、早めに上司に相談を。
職場に復職経験者がいれば、話を聞いておくと大いに参考になります。

●復職後の1日を事前にシミュレーションする
家をでて保育園へ送って出勤するまで、退勤してお迎えへ行って帰宅する
までをシミュレーションしてみましょう。どこにどれだけの時間が必要か、
どんなサポートがあると助かるのかが具体的にわかります。

［労働基準法に定められている産休・育休制度］

育休は一人の子どもについて、父母とも原則1回取得できます。
（育児休業開始予定日の1カ月前までに会社に申請する必要あり）

産休 育休

産前 6週間 産後８週間 子どもが 1歳になるまで

本人が申請すれば、産前は出
産予定日を含む6週間（双子以
上は14週間）以内の休業が認
められています。本人の希望
次第で、出産前日まで仕事を
することもできます。

産後は本人の申請に関係なく、
出産の翌日から8週間は就業
できません。6週間を過ぎた後、
本人が希望し、医師が支障な
いと認めた場合に限り、仕事
をすることができます。

子どもが1歳の誕生日を迎える
までは育休が認められています。
父母が共に育児休業を取得す
る場合は、１歳２カ月まで延長
されます。ただし、取得できる
方の要件が決まっています。

文京区の子育て
支援事業を利用しよう

●友達をつくりたい
就学前の乳幼児と親が参加できる
「子育てひろば」や、定期的に活動
している「子育てサロン」、児童館
や医師会の子育てセミナーなど、
子育て世帯の交流の場が区内には
多数あります。
●子どもを預けたい
ベビーシッターサービスを一定の
負担で利用できる「子育て訪問支
援券事業」やキッズルームでの一
時保育などを行っています。
●育児の相談にのってほしい
保健サービスセンターでは健康や
発育、離乳食の相談に電話で応じ
ているほか、教育センターでは子
どもの発達についての相談にも応
じています。
※ その他サービスについても詳しく
載っている、子育てガイドを利用
しましょう。
●文京区子育てガイド
https://www.city.bunkyo.lg.jp/
kyoiku/kosodate/kosodate/
guide.html
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項　目 夫 妻

朝食＋皿洗い

夕食＋皿洗い

買い物

リビング掃除

トイレ掃除

風呂掃除

項　目 夫 妻

洗濯

洗濯物畳み

アイロンかけ

収納

ゴミ捨て

子育てと
キャリア

女性は妊娠・出産によって、その仕事上の
キャリアが一時的に中断されてしまいますが、
妊娠・出産という経験をしたからこそ、新た
な目線で仕事をすることもできます。パート
ナーとしっかりと話し合い、それぞれのキャ
リアのかたちを探していきましょう。

的
極
積
も
性
男

に

う
ろ
わ
関
に
児
育
・
事
家

記入欄には、話し合って曜日を入れましょう

■家事分担表
下のような分担表を作ってみてはいかがでしょう。

男性諸君、育休は取っておけ。今は逆風でも、人事部長の座が待っている。（青野 慶久）
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Q 学資保険ってナニ？

民間の保険会社が扱う、定期積み立てに
近い保険。保障は付きませんが、その分
払込金額を上回る返戻率のものが増えて
います。子どもが小さいときにしか加入で
きないので、利用を考えるなら早めに！

■返戻率（へんれいりつ）
支払合計に対する満期額の率のこと。学資保険を選ぶ
際に最も重要な基準となります。返戻率が105％あれば
高還元率といえるでしょう。

■受取時期
学資保険は商品によって受取時期が異なります。中学受
験、大学受験など、どのタイミングで資金が必要になる
のか、事前に確認しておきましょう。

A

教育資金用の専用口座を開設

子どもの大学入学までに、
300万円の教育資金をつくる
月々1万4,000×216カ月（18年）

＝302万4,000円

18年は216カ月なので、1カ月当たり約１万
4,000円の貯金で目標の300万円に到達。そ
の他、子どもへのお祝い金やボーナスからも
貯蓄しておきたいところです。また奨学金な
どの助成制度を検討するのもいいでしょう。

幼稚園・保育園
（　　年） ￥

小学校
（6年） ￥

中学校
（3年） ￥

高等学校
（3年） ￥

大学・専門
（　　年） ￥

合計 ￥

区分 入学金 授業料＊3 卒業までの
合計＊4

国立大学＊1 28万2,000円 53万5,800円 242万5,200円 

私立大学文系＊2 24万6,749円 90万2,497円 385万6,737円

私立大学理系＊2 26万5,595円 123万448円 518万7,387円

生
ま
れ
て
か
ら
18
歳
に
な
る
ま
で
に
た
め
る
と

す
れ
ば
月
額
約
1
万
４
０
０
０
円
と
、
こ
ち
ら

も
無
理
な
金
額
で
は
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
そ
の
た
め
に
、
子
ど
も
が
生
ま
れ
た
ら
、

ま
ず
銀
行
で
専
用
通
帳
を
作
っ
て
み
る
の
も
よ

い
で
し
ょ
う
。
毎
月
、
別
通
帳
に
自
動
振
替
す

る
だ
け
で
、
案
外
手
を
付
け
な
い
も
の
で
す
。

ま
た
最
近
の
学
資
保
険
は
、
払
込
金
額
を
超

え
る
返
戻
率
の
も
の
が
増
え
て
い
ま
す
。
合
わ

せ
て
活
用
す
れ
ば
、
月
々
の
負
担
減
に
も
つ
な

が
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

大学入学から卒業までに
かかる教育費用
入学金を含む学費は、国立であれ
ば4年間で約240万円。私立の
場合は文系で約385万円ですが、
理系になると3割増とやや高く
なっています。この機会に、これ
まで自分にかかった教育費を調べ
てみては?

●大学時代にかかる学費

＊１  文部科学省令による標準額。ただし、国立大の法人化によって大学間の差あり。
＊２  文部科学省「平成25年度私立大学入学者に係る初年度学生納付金平均額調査」。 

私立大昼間部の平均額。
＊３ 施設費などを含む。
＊４ 目安として授業料×4年間に入学金をプラス。

●自分の教育費はいくらだった？

自分で記入してみよう

親・保護者に取材するなどしてあなたの教育
費を調べてみましょう。

子育ては未来の市場創造。人類最大の経済活動である。（青野 慶久） 44

ケース 幼稚園（3年間） 小学校（6年間） 中学校（3年間） 高等学校（3年間） 合計
すべて公立 65万9,363円 182万9,736円 135万1,309円 115万8,863円 499万9,271円
幼稚園だけ私立 146万1,564円 182万9,736円 135万1,309円 115万8,863円 580万1,472円
高等学校だけ私立 65万9,363円 182万9,736円 135万1,309円 288万6,198円 672万6,606円
幼稚園と高等学校が私立 146万1,564円 182万9,736円 135万1,309円 288万6,198円 752万8,807円
小学校だけ公立 146万1,564円 182万9,736円 388万7,526円 288万6,198円 1006万5,024円
すべて私立 146万1,564円 853万8,499円 388万7,526円 288万6,198円 1677万3,787円

専
用
通
帳
や
学
資
保
険
の
活
用
で

無
理
の
な
い
資
金
づ
く
り
を

子
ど
も
に
か
か
る
教
育
資
金
に
関
し
て
、
文

部
科
学
省
発
表
の
「
子
ど
も
の
学
習
費
調
査
」

に
よ
る
と
、
幼
稚
園
か
ら
高
校
ま
で
オ
ー
ル
公

立
で
、
約
５
０
０
万
円
の
計
算
に
な
り
ま
す
。

高
い
と
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
在
学
期

間
が
15
年
で
す
か
ら
1
年
で
約
33
万
４
０
０
０

円
。
１
カ
月
当
た
り
２
万
８
０
０
０
円
弱
で
す
。

計
画
的
に
考
え
て
い
け
ば
、
無
理
の
な
い
数
字

で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
な
お
、
公
的
な

助
成
制
度
を
考
慮
し
た
実
質
負
担
額
に
つ
い
て

は
19
ペ
ー
ジ
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。

も
ち
ろ
ん
公
立
を
中
心
に
考
え
る
か
、
早

い
う
ち
か
ら
私
立
を
選
択
す
る
か
な
ど
、
家

族
の
教
育
方
針
に
よ
っ
て
か
か
る
金
額
は
そ

れ
ぞ
れ
異
な
り
ま
す
が
、
高
校
ま
で
の
教
育

費
は
通
常
の
生
活
費
に
組
み
入
れ
て
考
え
る

人
が
多
い
よ
う
で
す
。

一
方
で
、
大
学
進
学
を
さ
せ
る
場
合
、
大
学

入
学
ま
で
に
た
め
て
お
き
た
い
資
金
の
目
安
は

３
０
０
万
円
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
が

子どもが生まれたら、その子の養育にも責任
をもつのは親の義務。そこでギモン。
ミライのわが子のために必要な資金はいくら
くらいかかるのでしょうか？

幼稚園から高校まで15年間の教育費用
すべて公立に通った場合で、約500万円の教育費がかかる計算に。逆にすべて私立になると、
1,700万円に迫る金額となり、オール公立の3.36倍に。ただし、私立高校の学費にも助成金が
給付されるようになっていますので（金額は年収による）、覚えておきましょう。いずれにせよ、
子どもが伸び伸びと教育を受けられる環境が第一です。

●幼稚園～高校卒業までにかかる教育費 ■＝私立

わが子のミライ

教育資金プラン

子どものためと思って、自分を犠牲にするのではなく、自分が笑顔で子どもと関わる為にはどうしたら良いか？を考え
ていくことが、実は子どもの為に繋がっていきます。（堀江 敦子）

※文部科学省「平成24年度子供の学習費調査」より
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ライフ&キャリアプランとは、自身の人生設計図です。この冊子では、過去の自分を振
り返り、現在の自分がもっている価値観を再確認し、これからどんなことをやってみた
いのかを考えてきました。そこで、巻末の「ライフ＆キャリアプランシート」を利用して、
それらをひとつにまとめてみましょう。迷ったとき、つまずいたとき、ライフ&キャリ
アプランを見返すことで決意を新たにできることもあります。コピーするなどして、ラ
イフステージの節目で、確認・更新することをお勧めします。

 　　　　　　　　　　　さんの Life & Career Plan ライフ＆キャリアプラン

性格 得意・不得意

社会性 能力

P.5・7・9 からまとめてみよう

◎現在のBMI値
（P.17 参照）

ここまで考えてきた事柄
P.10・11 からまとめてみよう P.12 からまとめてみよう

仕　事

趣　味

家族・住居

人間関係

〔　　　　〕

自 己 分 析 10年後の自分

◎各カテゴリーで 5 年後、10 年後の目標とアクションを考えて書き込みましょう。15 年後、20 年後は、10 年後の自分がさらに何をしていくのかを考えてみましょう。

今の自分が

見えてくる

かも？

記入日 年　　　月　　　日

カテゴリー 5 年後 ■歳 10 年後 ■歳 15 年後 ■歳 20 年後 ■歳 カテゴリー別
意気込み度合計

健康

ポイント

なりたい

自分

ポイント

家族
・

住居

ポイント

仕事
ポイント

万円 万円 万円 万円

資金（預貯金）
ポイント

趣味
・

習い事
ポイント

親・保護者の年齢

自分にとって
大切なこと 好きなこと・物 やりたいこと

まとめ

★下の年表には各マスに自分が思い描く将来像や目標と、その実現に向けた熱意を「意気込み度」として 5 段階で記入してみてください。ポイントを集計して現在のライフ＆キャリアプランの判定もしてみよう！

年収

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

□□□□● ● ●▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

▶

● ● ●▶ ▶ ▶

（仮名）

自分が思い
描く将来像
や目標とそ
れを達成す
るためのア
クションを
記入します。

年収の目標
を記入しま
す。

社会人になったから働くを第一優先にしないといけない、そういう考え方はやめてほしいんです。ぜひ、その前に、「生
きる」「暮らす」「育てる」、そういう言葉があってほしいなと思います。（青野 慶久） 46

ライフ＆キャリアプランを
作ってみよう

ライフ＆キャリアプランの判
定ができます。最終ページ（裏
表紙の裏面）を見てください。

 　　　　　　　　　　　さんの Life & Career Plan ライフ＆キャリアプラン

性格 得意・不得意

社会性 能力

P.5・7・9 からまとめてみよう

◎現在のBMI値
（P.17 参照）

ここまで考えてきた事柄
P.10・11 からまとめてみよう P.12 からまとめてみよう

仕　事

趣　味

家族・住居

人間関係

〔　　　　〕

自 己 分 析 10年後の自分

◎各カテゴリーで 5 年後、10 年後の目標とアクションを考えて書き込みましょう。15 年後、20 年後は、10 年後の自分がさらに何をしていくのかを考えてみましょう。

今の自分が

見えてくる

かも？

記入日 年　　　月　　　日

カテゴリー 5 年後 ■歳 10 年後 ■歳 15 年後 ■歳 20 年後 ■歳 カテゴリー別
意気込み度合計

健康

ポイント

なりたい

自分

ポイント

家族
・

住居

ポイント

仕事
ポイント

万円 万円 万円 万円

資金（預貯金）
ポイント

趣味
・

習い事
ポイント

親・保護者の年齢

自分にとって
大切なこと 好きなこと・物 やりたいこと

まとめ

★下の年表には各マスに自分が思い描く将来像や目標と、その実現に向けた熱意を「意気込み度」として 5 段階で記入してみてください。ポイントを集計して現在のライフ＆キャリアプランの判定もしてみよう！

年収

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

□□□□● ● ●▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

▶

● ● ●▶ ▶ ▶

（仮名）

カテゴリー別の合
計を記入します。

カテゴリー別意気
込み度合計の総
合計を最終ページ
（裏表紙の裏面）に
記入します。

この冊子で考えて
きたことを整理し
て記入します。

将来像や目標実
現に向けた熱意を
「意気込み度」とし
て5段階で記入し
ます。

記入例

（専業主婦の時について）本当の生活者視点ってなんなんだ、ということが、私の場合は、生活にどっぷりはまることで
気づいたことが多かったんです。（伊藤 綾）
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住所・氏名変更の手続き

【運転免許証】
公的身分証明書となるため、最初に手続き
しましょう。手続きは新しい住民登録地を
所轄する運転免許センターまたは警察署で
行います。

【銀行口座】
名義変更は口座がある支店窓口で手続きしま
しょう。住所変更のみの場合は、インターネッ
トなどで変更できることもあります。詳しく
は口座がある銀行などに確認しましょう。

【クレジットカード】
名義や住所変更は必要書類の送付で対応す
る場合が多いですが、カード会社によって
変更方法、必要書類が異なりますので確認
しましょう。

【パスポート】
すでにもっている人は、「記載事項変更申請」
でも変更できますが、サイン部分が変更さ
れないなど不便なこともあるので、「新規申
請」をする方がよい場合もあります。新しい
住民登録地の都道府県旅券発行窓口で手続
きしましょう。ただし、新規申請の手続き
には１週間ほどかかります。

【生命保険】
独身時代、加入していた保険を継続する場
合は、住所、氏名、受取人などの変更手続
きをしましょう。手続きに必要な書類など
は加入先の保険会社などに確認しましょう。

ライフラインの手続き

【電気】
引越しの１週間前までに所轄の電力営業所や
インターネットなどで手続きしましょう。

【ガス】
引越しの１週間前までに所轄のガス会社や
インターネットなどで手続きしましょう。

【水道】
引越しの１週間前までに所轄の水道局やイ
ンターネットなどで手続きしましょう。

【固定電話】
引越しの１週間前までに加入の電話会社や
インターネットなどで手続きしましょう。

【携帯電話】
引越しや氏名変更があったら、早めに加入
の電話会社やインターネットなどで手続き
しましょう。

【郵便物】
希望する転送開始日の１週間前までに最寄
りの郵便局やインターネットなどで手続き
しましょう。

【インターネット】
引越し先が決まったら早めに加入のプロバ
イダー会社へ手続きしましょう。

【新聞】
引越し先が決まったら、契約先の最寄りの
新聞販売店へ連絡しましょう。

マイナンバーってなに？
2016 年 1月から、政府によるマイナンバー制度が導入されました。マイナンバーは国民一人ひとり
に付与される 12ケタの数字。複数の機関がもつ個人の情報を一元化し、社会保障や税、災害対策といっ
た分野で効率的かつ公平に情報を管理・活用するものです。最初に皆さんの手元に届けられた書類は、
マイナンバーを通知するためのカード。正式な身分証を希望する人は、個人番号カードを申請します。
この番号は一生使うものです。大切に管理しましょう。

さまざまな手続き・届け出などがあるので、わからないことや困ったことが
あったときは、身近にいる人たちに相談しましょう。区役所の手続きなどは
区役所の各窓口へお気軽にご相談ください。区役所発行の便利帳なども役に
立ちますので手元に置いておくとよいでしょう。

48

知っておきたい

手続き・届け出
新生活をスタートするには、さまざま
な手続き・届け出が必要になります。
効率のよい手続き・届け出のスケジュー
ルは一人ひとり違うため、ここでは一
般的に必要なことを中心にご紹介しま
す。状況に応じて、必要な手続き・届
け出が変わりますので、事前に調べて
おくとよいでしょう。

区役所で手続きなどをする際は、本人確認書類（身
分証明書）を忘れずにもっていきましょう。運転免
許証やパスポートなど官公署発行の写真付身分証
明書があると便利です。

ここがポイント

文京区では「母子健康手帳」と一緒に「母と子の保健
バッグ」をお渡ししています。バッグの中には、都
内医療機関であれば、無料で診査などが受けられ
る“妊婦健康診査受診票”などが入っています。

ここがポイント

婚姻の手続き

【婚姻届】
全国の区市町村の役所で配布しています。
書き損じなどに備え、数枚もらっておくと
よいでしょう。提出は全国の区市町村の役
所窓口で365日24時間受け付けています。

【戸籍謄本】
本籍地以外で婚姻届を提出する場合は戸籍
謄本（戸籍全部事項証明書）の添付が必要で
す。事前に本籍地のある役所で入手してお
きましょう。

出産・子育ての手続き

【妊娠届】
妊娠がわかったら、できるだけ早めに住民
登録地の役所窓口で手続きし、「母子健康手
帳」などの交付を受けましょう。

【出生届】
生まれた日から14日以内（生まれた日も含
みます）に本籍地または出生地、あるいは住
民登録地の役所窓口へ提出しましょう。

転出・転入の手続き

【転出届】
違う区市町村へ引越しをするとき
現在、住民登録をしている住所地の区役所
で手続きをしましょう。
原則、引越しをする日の前後14日以内にし
ましょう。

【転入届】
違う区市町村から引越ししてくるとき
引越した日から14日以内に、転出届をもっ
て新しい住所地となる区市町村で手続きし
ましょう。

【転居届】
同じ区市町村内で転居するとき
引越した日から14日以内に手続きしましょ
う。

【世帯変更届】
すでにパートナーと住んでいるとき
同居をしていても、住民票上、世帯主が別々
に登録されているときは、世帯合併の手続
きを忘れないようにしましょう。
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文京区の相談窓口
相談項目 相談内容 日時など 相談窓口・電話番号

法律相談
（予約制）

土地、家屋、相続、金銭貸借
など法律全般にわたる相談
（相談員：弁護士）
※�一年間（4月1日から翌年3月
31日）、一人3回まで。
※�すでに裁判所において係争中
または調停中の事案のご相談
には、ご利用いただけません。

火、金曜、第2・4月曜
13時～16時
相談時間：25分間
受付は前日（月曜の場合
は前の週の金曜）の9時
から電話予約
定員：12人 広報課

シビックセンター
14階  相談室
5803-1129
※�受付開始日が祝日の場合
は、その前日から受け付け
ます。

税務相談
（予約制）

相続税、贈与税、土地・家屋
の売買についての税、所得
税など税務問題全般（相談
員：税理士） 木曜

 13時～16時
相談時間：25分間
受付は前日の9時から電
話予約
定員：6人

不動産相談
（予約制）

土地や建物などの不動産売
買、貸借等に関する相談や、
空き家に関する相談（相談
員：宅地建物取引士）
※�空き家に関する相談について
は、区内に空き家を所有してい
る方を対象。

特別相談
（予約制）

法律相談・税務相談・
不動産相談 

土または日曜
（年4回実施）
13時～16時
相談時間:25分間
定員:法律相談 12人
税務・不動産相談 各6人

広報課
シビックセンター
14階
5803-1129
※�相談会場は行政情報セン
ター内相談ブース（簡易間
仕切り）

区民相談 区政に関する相談や日常生
活上の一般的な相談

月～金曜
8時30分～17時
外国語（英語、中国語、韓
国語、スペイン語、ポルト
ガル語）対応可能
※�外国語の対応は、タブレット
端末を使用した通訳となる
ため、面談での相談のみ（電
話相談は対応不可）
※�対応可能時間は限られます
が、上記5言語以外にも、ベ
トナム語、タガログ語、タイ
語、フランス語、ネパール語、
ヒンディー語、ロシア語、イ
ンドネシア語での対応が可
能。

行政情報センター
区民相談コーナー
シビックセンター2階
5803-1328

交通事故
相談

交通事故に関する示談の方
法、保険請求手続き、加害者
と被害者のもめごとなどの
相談

月・水・金曜
8時30分～11時45分
12時45分～17時 

行政情報センター
シビックセンター2階
5803-1329

相談項目 相談内容 日時など 相談窓口・電話番号
人権身の上

相談
不当な圧迫や名誉き損など
の人権問題に関する相談

第3月曜
13時～16時

広報課
シビックセンター
14階  相談室
5803-1129行政相談 国の行政全般についての苦

情、意見、要望に関する相談
第1月曜
13時～16時

消費者相談
消費生活上のトラブルや商
品・サービスに対する疑問・
苦情等の相談

月～金曜
9時30分～16時
（祝日・年末年始は除く）

消費生活センター
シビックセンター
地下2階  消費者相談
5803-1106

経営相談 経営・金融などの相談

月～金曜
10時30分～16時30分
（受付は16時まで）
（祝日・年末年始は除く）
※�創業相談は予約制

経済課
シビックセンター
地下2階
5803-1173
受付：東京商工会議所

文京支部
（シビックセンター
地下2階）
5842-6731

創業相談 創業や第二創業に関する
相談

内職あっせん
相談

内職についての求職、
求人などの相談

月～金曜
13時～16時
（祝日・年末年始は除く）
※�原則電話又はメールでの相談

文京区勤労者共済会
シビックセンター
地下2階
5803-1108

生活に
困ったとき

生活が困難になったときの
相談

月～金曜
9時～17時

生活福祉課
シビックセンター9階
5803-1216母子父子・

女性相談

母子父子および女性の生活
や就労上のこと、母子家庭の
悩み、夫や恋人からの暴力（緊
急避難も含む）などの相談

月～金曜
9時～17時

ひきこもり
相談

ひきこもりに関するご本
人・ご家族等からの総合相
談（年齢は問いません）

月～金曜
9時～17時
電話相談、来所相談
（原則予約制） 

生活福祉課
（文京区ひきこもり支援
センター）
5803-1917

臨床心理士、精神保健福祉
士等によるひきこもりに関
する相談（電話、来所、メー
ル、訪問相談）

月～土曜 
10時～18時
※�電話で予約してください。

生活福祉課 
（茗荷谷クラブ）
3941-1613 

ハッピー
ベイビー
健康相談

妊娠・出産に関する正しい
知識について、妊娠前から
の生活習慣の振り返りと身
体づくりについて、健診（検
診）についての相談

電話相談・面接相談
月～金曜日
8時30分～17時 

保健サービスセンター
シビックセンター8階
5803-1805

保健サービスセンター
本郷支所
千駄木5-20-18
3821-5106

※文京区の相談窓口の情報は 2021年 11月現在のものです。ご相談いただく場合は事前にご確認ください。
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相談項目 相談内容 日時など 相談窓口・電話番号

子育てに
関する相談

子どもと家庭に関する相談
（児童虐待に関する相談を
含む）

・一般相談
月～金曜  9時～17時 
・専門相談：
一般相談後に、内容に応
じて児童家庭専門相談
員、心理士、小児科医、弁
護士等の相談もご利用
いただけます。

（祝日・年末年始・臨時休
館日は除く）

子ども家庭支援センター
シビックセンター5階
5803-1109

子ども応援
サポート室

子育て世帯の経済的な困り
ごとや生活上の様々な悩み
などの相談

月～金曜
9時～17時
（夜間、土・日曜は留守番
電話対応）

子ども家庭支援センター
子ども応援サポート室 
シビックセンター5階
5803-1900

子どもの
最善の利益を
守る法律専門
相談（予約制）

子どもの利益を守るための
法律的な相談
（離婚、養育費、面会交流等）
※�1人30分程度

第2・第4火曜日
（1）10時～  （2）11時～
第3木曜日 
（1）18時～  （2）19時～
（休日、年末年始、文京区男女平
等センターの休館日を除く）
定員：�各日2人、面接相談

電話にて受付、先
着順・定員になり
次第締切

子ども家庭支援センター
家庭支援係
5803-1894
※�相談場所は男女平等セン
ター相談室
本郷4-8-3

青少年相談 子どもの非行・不良化の
悩みごとなどの相談

水曜
13時～16時

広報課
シビックセンター
14階  相談室
5803-1129

男女平等
センター相談

【電話・面談】
家庭内・職場・地域での人
間関係、パートナーなどか
らの暴力、自分自身の生き
方などの相談（カウンセリ
ング）
※�性別・年齢にかかわりなく受け
付けます。

月曜：10時～16時
水曜：14時～20時
金曜：10時～20時
※�電話で予約してください。
（土・日曜、祝日及び年末
年始と全館休館日は除く）

男女平等センター
相談室
本郷4-8-3
3812-7149

男女平等
センター相談
【SNS相談】 

火・木・土曜
14時～20時 

男女平等センター
相談室
【SNS相談】
LINE・Twitter
＠bunkyo_soudan 

文京区の相談窓口

相談項目 相談内容 日時など 相談窓口・電話番号

DV被害等に
関する相談

DVに関する相談や支援機
関の紹介（電話相談のみ）

月～金曜
8時30分～17時15分
(土・日曜、祝日及び年末年
始（12月28日 ～1月4
日）と全館休館日は除く)

文京区配偶者暴力
相談支援センター
5803-1945 

子どもの発達
および教育に
関する相談

乳幼児から高校生年代まで
の子どもに関する発達や教
育などのさまざまな心配事
や悩みについての面接相談

月～金曜、第2・4土曜
8時30分～17時15分
（要予約）

教育センター
総合相談室
湯島4-7-10
5800-2594

電話教育
相談

匿名や来所できない方のた
めの電話による子どもの教
育等に関する相談

年中無休、24時間対応
教育センター
総合相談室
専用5800-2595

いじめ
電話相談

いじめに悩んでいる児童・
生徒・保護者のための電話
による相談

年中無休、24時間対応 
教育センター
総合相談室
専用5800-2596

保健師の
相談

乳幼児から高齢者までの身
体の病気や心の悩みなどの
相談

月～金曜
9時～17時

保健サービスセンター
シビックセンター8階
5803-1805

保健サービスセンター
本郷支所
千駄木5-20-18
3821-5106

栄養相談 栄養や食生活についての
相談

歯・口に
関する相談

歯科衛生士による歯・口の
健康についての相談

エイズの相談 エイズに関する相談
精神保健相談 専門医による相談（予約制）

各保健サービスセンター
へ問い合わせ育児相談 医師や保健師等による

子育てについての相談

区民葬儀相談 区民葬儀の相談、
区民葬儀取扱店の紹介

月～金曜
9時～17時

福祉政策課
シビックセンター9階
5803-1202

建築に係る
問題の相談

中高層建築物などの建築に
伴う日照・採光の阻害、工事
による騒音・振動などの問
題の調整に関する相談

月～金曜
（祝日・年末年始は除く）
8時30分～17時

住環境課
シビックセンター
18階
5803-1237

かかりつけ医・
在宅療養相談

医療相談
・�かかりつけ医に関する医
療相談
・�在宅療養に伴う医療・介
護連携に関する相談など

月〜金曜
9：00 〜 17：00
（ 祝日、12/29〜1/3は
休み）

高齢福祉課
（小石川医師会館内）
かかりつけ医・
在宅療養相談窓口
6912-0810

※文京区の相談窓口の情報は 2021年 11月現在のものです。ご相談いただく場合は事前にご確認ください。



健　康
将来に影響がでるので、現在健康で
あるからといって軽視せず、今から
食生活や運動、お酒・タバコに注意
していきましょう。

なりたい自分
理想と現実のギャップを知り、理想
に近づく努力をすることが、人生の
クオリティーを上げます。

家族・住居
先延ばしにしていると選択肢が限ら
れる可能性が高くなります。早いう
ちから考えておきたいところです。

仕　事
将来設計をしておかないと自分に必
要なスキルなどが見えません。キャ
リアプランが成長を助けます。

資金（預貯金）
将来のライフイベントと切り離せな
い要素ですので、早くから計画的に
考えましょう。

趣味・習い事
仕事や家庭だけが人生ではありませ
ん。自分だけのための時間が、あなた
の人生の充実度を上げていきます。

ライフ＆キャリアプランシート判定ページ

18.5以上25未満
（普通体重）

中心値（22あたり）に近づけるようにしましょう。基礎代謝は低下の一途をたど
るので、現状の生活習慣のままでは現状維持もできません（P.17参照）。食生活や
運動習慣など生活習慣は日々の体重チェックなどを行い見直しましょう。

18.5未満（やせ）
25以上（肥満）

将来的には心配になるBMI値です。将来への高い意気込みがあっても、健康を害
してしまっては元も子もありません。まずは食生活や運動習慣など生活習慣を改
善し、普通体重になるようにしましょう。

■ BMI 値による判定

96ポイント以上 具体的な将来像が描けていて意気込みも高いです。このまま実現に向けて前進し
てください！

72～95ポイント カテゴリーによってのバラつきはありませんか?　ポイントの低いカテゴリーを
中心に、もう少し具体的に考えてみましょう。

48～71ポイント 将来像があいまいだったり、他人からの評価などを気にしていませんか?　将来
像をもっと詳しく想像したり、興味のあるカテゴリーから再考をしてみましょう。

47ポイント以下 将来についてあまり考えたことがないか、現実問題としてとらえていない可能性
があります。この冊子をきっかけに、まずはこの5年について考えてみてください。

■カテゴリー別意気込み度
　総合計による判定

■カテゴリー別ポイントの傾向について
各カテゴリーの意気込み度合計ポイントにあまり差がない場合は自分の興味のあるカテゴリーについて、
ポイントに大きな差がある場合は低ポイントのカテゴリーについての関連書籍を読んでみるなど、将来像
について具体的に思い描くことができるよう、意識して情報収集してみましょう。

レーダーチャートを
つくってみよう！

5

10

15

20

±0
±1

±2
±3

±4なりたい
自分

健　康 BMI 値

趣味
習い事

仕　事

家族
住居

資金
（預貯金）

基準値（22）との差を記入
4以上、-4 以下の場合はすべて±4

ポイントカテゴリー別意気込み度合計の総合計



 　　　　　　　　　　　さんの Life & Career Plan ライフ＆キャリアプラン

性格 得意・不得意

社会性 能力

P.5・7・9 からまとめてみよう

◎現在のBMI値
（P.17 参照）

ここまで考えてきた事柄
P.10・11 からまとめてみよう P.12 からまとめてみよう

仕　事

趣　味

家族・住居

人間関係

〔　　　　〕

自 己 分 析 10年後の自分

◎各カテゴリーで 5 年後、10 年後の目標とアクションを考えて書き込みましょう。15 年後、20 年後は、10 年後の自分がさらに何をしていくのかを考えてみましょう。

今の自分が

見えてくる

かも？

記入日 年　　　月　　　日

カテゴリー 5 年後 ■歳 10 年後 ■歳 15 年後 ■歳 20 年後 ■歳 カテゴリー別
意気込み度合計

健康

ポイント

なりたい

自分

ポイント

家族
・

住居

ポイント

仕事
ポイント

万円 万円 万円 万円

資金（預貯金）
ポイント

趣味
・

習い事
ポイント

親・保護者の年齢

自分にとって
大切なこと 好きなこと・物 やりたいこと

まとめ

★下の年表には各マスに自分が思い描く将来像や目標と、その実現に向けた熱意を「意気込み度」として 5 段階で記入してみてください。ポイントを集計して現在のライフ＆キャリアプランの判定もしてみよう！

（
キ
リ
ト
リ
線
）

年収

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

□□□□● ● ●▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

▶

● ● ●▶ ▶ ▶

（
キ
リ
ト
リ
線
）

 　　　　　　　　　　　さんの Life & Career Plan ライフ＆キャリアプラン

性格 得意・不得意

社会性 能力

P.5・7・9 からまとめてみよう

◎現在のBMI値
（P.17 参照）

ここまで考えてきた事柄
P.10・11 からまとめてみよう P.12 からまとめてみよう

仕　事

趣　味

家族・住居

人間関係

〔　　　　〕

自 己 分 析 10年後の自分

◎各カテゴリーで 5 年後、10 年後の目標とアクションを考えて書き込みましょう。15 年後、20 年後は、10 年後の自分がさらに何をしていくのかを考えてみましょう。

今の自分が

見えてくる

かも？

記入日 年　　　月　　　日

カテゴリー 5 年後 ■歳 10 年後 ■歳 15 年後 ■歳 20 年後 ■歳 カテゴリー別
意気込み度合計

健康

ポイント

なりたい

自分

ポイント

家族
・

住居

ポイント

仕事
ポイント

万円 万円 万円 万円

資金（預貯金）
ポイント

趣味
・

習い事
ポイント

親・保護者の年齢

自分にとって
大切なこと 好きなこと・物 やりたいこと

まとめ

★下の年表には各マスに自分が思い描く将来像や目標と、その実現に向けた熱意を「意気込み度」として 5 段階で記入してみてください。ポイントを集計して現在のライフ＆キャリアプランの判定もしてみよう！

年収

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

目標

アクション

□□□□● ● ●▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

● ● ●▶ ▶ ▶

▶

● ● ●▶ ▶ ▶




