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内閣府の戦略的イノベーション創造プログラム（SIP）では、一人ひとりの多様な幸せ（well-being）の実

現 を 目 指 し 、 コ ミ ュ ニ テ ィ や 個 人 の 寛 容 性 ・ 自 律 性 を 高 め る 社 会 技 術 の 開 発 ・ 実 装 に 取 り 組 ん で い ま す 。

その一環として「地域住民の包摂性向上と妊婦・子育て女性のwell-being最大化」を目的に、2026年9月、

全国の未就学児を育てる男女6,334名を対象とした意識・実態調査を実施しました。

本調査では、子育て期の女性を取り巻く環境について、「地域社会」「家族(男女）」「女性自身」の3つの視点

から、「からだ」「こころ」「社会とのつながり」に関する意識や実態を明らかにします 。調査結果を通じて、産

後・子育て期の女性が抱える課題を可視化するとともに、その解決を、女性本人にのみ委ねるのではなく、家

族や身近な人の努力、制度と人々の意識・風土の両面から支えるためのヒントを探ります。

「孤育て」から「共育て」へ―  子育て女性の幸せを、社会全体で支えるために
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第 二 章 ｜ 家 庭 （ 男 女 ）

意識が「変わっただけ」では、子育ての負担は平等にならない

男女の子育て意識と、女性に偏る「負担」の実態

子育て期の働き方 「意識は令和、実態は昭和」のまま !?  「母親が担う」現実

男性育休は広がるも、半年以上の取得は約１割・パートナーは頼れる存在になっているか

「共働き」でも「共育て」には遠い？ 子育て女性に偏る、育児の時間的負担
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第 三 章 ｜ 女 性 自 身

産後は「1年」が区切り？

からだ／こころ／社会とのつながりから見る、産後女性の現在地

「自分の時間が欲しい」「元気でいたい」 それでも自分を後回しにするジレンマ

「からだ」「こころ」「社会とのつながり」でチェ ックする、産後（3×５）のウェルビーイング

出産からはじまる、産後の不調は15項目すべてで長期化

産後「1年」神話？ 産後の区切りと、女性の回復にギャップ

産後の大変さのピークは出産直後1か月・「休めない体」と「休まらない頭」

産前は「体重」、産後は「体力」へ・女性の“からだづくり”の意識

子どもと一緒なのに孤独 「大人の社会」との距離

「もう一人」の希望を阻む心身の不安・健康状態を理由に次子をためらう
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「孤育て」から「共育て」へ

「子育て女性の健幸が、社会の未来をつくる」

【  調 査 概 要  】 子 育 て 女 性 の ウ ェ ル ビ ー イ ン グ 調 査

□ 調 査 時 期 ： 2 0 2 6 年 9 月 4 日 （ 金 ） 〜 9 月 1 0 日 ( 木 ）

□ 調 査 対 象 ： 各 都 道 府 県 の 未 就 学 児 を 持 つ 2 0 ～ 5 0 代 の 男 女 計 6 , 3 3 4 人 （ 男 性 3 , 1 0 4 人 、 女 性 3 , 2 3 0 人 ）

□ 調 査 方 法 ： イ ン タ ー ネ ッ ト 調 査

※ 構 成 比 （ ％ ） は 小 数 第 2 位 以 下 を 四 捨 五 入 し て い る た め 、 合 計 が 1 0 0 ％ に な ら な い 場 合 が あ り ま す 。

※ 調 査 委 託 先 ： 楽 天 イ ン サ イ ト 株 式 会 社

子 育 て 女 性 の ウ ェ ル ビ ー イ ン グ 白 書 2 0 2 6 は 、 内 閣 府 S I P （ 戦 略 的 イ ノ ベ ー シ ョ ン 創 造 プ ロ グ

ラ ム ） 第 ３ 期 課 題 「 包 摂 的 コ ミ ュ ニ テ ィ プ ラ ッ ト フ ォ ー ム の 構 築 」 の う ち 、 「 子 育 て 世 代 ・ 女 性 の

幸 福 度 向 上 」 を 目 指 す 研 究 開 発 プ ロ ジ ェ ク ト の 一 環 と し て 実 施 い た し ま し た 。

母親自身の健康や幸せを犠牲にすることで、子育てが成り立つ社会であってはなりません。

近年、子育て支援制度の整備や男性の育児参画が進みつつあります 。しかし、今回、全国6,334人を対象

に実施した調査からは、制度や意識の変化が、必ずしも子育て女性の負担軽減やウェルビーイングの向上に

つながっていない実態が浮かび上がりました 。

子育てを男女で担う意識が広がる一方で 、実際の育児負担は依然として女性に偏っています 。また 、多く

の女性が心身の不調を抱えながらも、自分自身の健康を後回しにしています 。さらに、産後の不調は長期化

し、社会とのつながりの希薄化や孤独など、身体面だけでは解決できない課題も明らかになりました。

これらは、女性個人の努力だけで解決すべき問題ではありません 。必要なのは、支援制度を充実させるだけ

でなく、誰もが気兼ねなく支援を利用でき、家庭・職場・地域社会が子育てを共に担う環境と風土をつくるこ

とです。

人口減少が進む 日本にお いて 、子育て女性が健康で、社会とのつながりを持ちながら 、自分らしく活躍で

きることは、地域社会の活力や持続可能性を高めるうえでも重要です 。また、子育て女性の心身の健康を支

えることは、本人や家族が望む将来の選択肢を広げることにもつながります。

本白書が、子育て女性のウェル ビーイングを 社会全体の課題として捉え直し 、科学的根拠に基づく政策や

新たな支援の仕組みを生み出す契機となることを期待しています 。

”子育て女性の健幸を、社会の健幸へ”

「孤育て」から「共育て」への転換を、私たち一人ひとりの行動から実現していきたいと考えています 。

国 立 大 学 法 人 筑 波 大 学 大 学 院 人 間 総 合 科 学 学 術 院 教 授

国 立 大 学 法 人 筑 波 大 学 ス マ ー ト ウ エ ル ネ ス シ テ ィ 政 策 開 発 研 究 セ ン タ ー セ ン タ ー 長

1 9 9 2 年 筑 波 大 学 大 学 院 博 士 課 程 医 学 研 究 科 修 了 。 博 士 ( 医 学 ) 。 ペ ン シ ル バ ニ ア 大 学 医 学 部 客 員 研

究 員 ( 文 部 省 在 外 研 究 員 ) 、 カ リ フ ォ ル ニ ア 大 学 デ ー ビ ス 校 医 学 部 客 員 研 究 員 ( 文 部 省 創 造 開 発 研 究

在 外 研 究 員 ) 、 筑 波 大 学 大 学 院 人 間 総 合 科 学 研 究 科 准 教 授 を 経 て 、 2 0 0 2 年 よ り 株 式 会 社 つ く ば ウ

エ ル ネ ス リ サ ー チ 代 表 取 締 役 社 長 、 2 0 1 1 年 よ り 筑 波 大 学 体 育 系 教 授 、 2 0 2 0 年 よ り 国 立 大 学 法

人 筑 波 大 学 ス マ ー ト ウ エ ル ネ ス シ テ ィ 政 策 開 発 研 究 セ ン タ ー セ ン タ ー 長 に 就 任 。

久野 譜也 （ く の し ん や ）

Ｓ Ｉ Ｐ 「 包 摂 的 コ ミ ュ ニ テ ィ プ ラ ッ ト フ ォ ー ム の 構 築 」 プ ロ グ ラ ム デ ィ レ ク タ ー
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子 育 て の し や す さ に は 、 ど の よ う な 要 素 が 影 響 を 与 え るの で し ょ う か 。 地 域 で 提 供さ れ る さ ま ざ ま な 支

援 制 度を はじ め 、暮 ら しや す さ や 周囲 の 温か さ 、 困 っ た とき の 頼り やす さ 、 職場 の 助け合 い な ど の観 点か

ら 、子育て女性が求め る地域のあ り方について調査しました 。

調 査 から は 、 支援 制 度の 認知 と 利用 のギャ ップ や 、 地域の 安 心感 、職 場 の助 け合 いの重 要 性が 見 え てき

ました 。子育てを社会全体で 支えるため に必要な 「環境」と「風土」 のあ り方を 探ります。

支援制度が「あるだけ」では、子育てしやすい社会とはいえない？

子育て女性を支える「環境」と「風土」

第一章｜地域社会

分かっていても、安心とはいえない？

子育て支援に“9ポイントの壁”、3人に1人はAIに相談

子 育 て で、自分や家族だけでは解決できな いほど困った 場合のあな たの行動につ いて

あ てはまるものをお 答えく ださ い。
Q 1

62.0

58.8

53.3

32.2

26.7

そう思う計

子 育 て で 自 分 や 家 族 だ け で は 解 決 で き な い ほ ど 困 っ た 場 合 、 「 相 談 先 が 分 か っ て い る 」 と 回 答 し た 人 は

62 . 0 ％ だ った 一 方 、「 実際 に助 け ても ら え る 安心 感 があ る 」 と回 答した 人は 53 . 3％ にと ど まり 、相 談先

の 認知と安 心感の 間に約 9ポイ ン トの差 が見ら れ まし た 。また 、「 人に相 談す るより AIに相 談す る」 と回 答

し た 人 も 32 . 2 ％ に 上り ました 。 相 談 先 を 知 っ て い る こ とが 、 必 ず し も 「 頼 れ る 」 と い う 安 心 感 に つ な が っ

ていな い実態がうかがえます 。
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2 7 .2  

2 7 .8  
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8 . 1  

2 1 .8  
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子育て で困ったときは

誰に ・どこに相談すればよいか

分か っ ている

子育て で困ったときは

必要な場合は適切な相談先に

自分か ら 助けを求めることができる

子育て で困ったときは

適切な相談先に実際に

助けて も らえるという安心感がある

子育て で困ったときは

人に 相談するよりAIに 相談する

子育て で困ったときは

ひとり で解決しなければと思い悩む

n = 6 , 3 3 4  

■ 非 常 に そ う 思 う ■ そ う 思 う ■ や や そ う 思 う ■ あ ま り そ う 思 わ な い ■ そ う 思 わ な い ■ ま っ た く そ う 思 わ な い （ % ）

※  そ う 思 う 計 … 非 常 に そ う 思 う ＋ そ う 思 う ＋ や や そ う 思 う

9pt
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子育て支援 「知っている」のに「使っていない」？

認知と利用に大きなギャップ

乳幼児期に利用で きる行政・地域の支援サービスにつ いて

あ な た の認知・利用経験につ いて 、あ てはまるも のを すべてお答えください 。
Q2

行 政 ・ 地 域 の 子 育 て 支 援 サ ー ビ ス に つ い て 、 認 知 度 と 利 用 経 験 を 比 較 し た と こ ろ 、 多く の 施 策 で 大 き な

差 が 見 ら れ ま し た 。 「 一 時 預 かり ・ フ ァ ミ リ ー サ ポ ー ト 」 は 認 知 度 51 . 0 ％ に 対 し 利 用 経 験 11 .9 ％ と 39. 1

ポイントの差があ り、「産後ケア 事業」 も認知度 44. 9％に対し 利用経験12 . 0％と 32 .9ポイントの差が生

じています 。また 、最も 認知度が高か った 「 子育て 支援センター ・ 地域子育て拠点」 で も25 . 1ポイントの差

が見ら れ ました 。

一 方 「 自 治体 の 育 児相 談 ・ オ ン ラ イ ン 相 談 」 （ 29 . 1％ ） や 「 母 親 自 身 の 健康 ・ 運動 ・ メ ンタル ケ ア に 関 す る

支 援 」 （ 21. 3 ％） な ど 、 認 知度 が 3 割 に 満た な い施 策 も 見ら れ 、支 援 制度 その も のの 周知 に も 課 題 がう か

がえます 。

子育て支援には、「 制度を知ら な い 」 という認知の壁と 、「知っていても 利用していな い」 という利用の壁

が存在します。 認知と利用の間に何があるのか。制度の周知にとどまらず 、利用を 妨げる要因を明ら かに

し、必要な 支援が届く仕組みについて 、さらに考えていく必要があ ります 。
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乳幼児期に利用で きる行政・地域の支援サービスを 「 利用したことがな い」と

回答し た 方にお 聞き します。 その理由は何ですか 。
Q3

行政・ 地域の子 育て支援サービ スを 利用した こ とがな い理由として 、「 ど のような 制度やサービ スがあ る

の か 分 か ら な い 」 （ 14 . 4 ％ ） が 最 も 多 く 、 次 い で 「 費用 の負 担 が 大 き い 」 （ 12 . 4 ％ ） 、 「 申 請 や 利 用 方 法 が

分かりにくく、手続き が負担」（11 . 9％） が続きました。

子 育 て 支 援 制 度 ・ サ ー ビ ス の 利 用 経 験 が な い 人 ｎ = １ , ８ ９ ８ ／ （ % ）
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し
て

利
用
で
き
る

L
I
N

E

や
ア
プ
リ
な
ど
で

必
要
な
情
報
や
案
内
を
受
け
取
れ
る

医
師
、
助
産
師
、
保
健
師
、

理
学
療
法
士
な
ど
の

専
門
家
が
関
わ
っ
て
い
る

同
じ
立
場
や
悩
み
を
持
つ
人
と

つ
な
が
れ
る

自
治
体
や
医
療
機
関
か
ら

自
分
に
合
う
制
度
や
サ
ー
ビ
ス
を

案
内
し
て
も
ら
え
る

運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

身
体
の
ケ
ア
が
で
き
る

産
後
の
身
体
や
こ
こ
ろ

子
育
て
に
関
す
る
知
識
を
学
べ
る

オ
ン
ラ
イ
ン
で

利
用
・
参
加
で
き
る

特
に
な
い

わ
か
ら
な
い

乳幼児期の制度やサービスについて

ど のよう な ものであ れば利用しやす いと思いますか。
Q4

n = 6 , 3 3 4  ／ （ % ）

ど のような サービ スな ら 利用しやす いかを 尋ねた とこ ろ 、「 低価格ま た は無料で 利用で き る 」 （ 51 .2％ ）

が 最 多 と な り 、 「 自 分 の 都 合 の よ い 時 間 に 利 用 で き る 」 （ 42 . 7 ％ ） 、 「 利 用 中 に 子 ど も を 預 け ら れ る 」

（ 38 . 8 ％） が上位に挙がりました 。
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現在お 住まいの地域について、あなた 自身が子育てをしていて感じていることを

それ ぞれ ひ とつずつ お答えください。
Q5

現 在 暮 ら し て い る 地 域 に つ い て 、 い ず れ の 項 目 で も 約 8割 が 肯 定 的 に 評 価 し ま し た 。子 ど も が 安 心 し て

成長で き る環境や 、地 域住民の温かな 見守り 、子ど も を 大切にす る風土な ど 、子育て家庭を 受け入れ る地

域の安心感や温かさがうかがえます 。

n = 6 , 3 3 4  

■ と て も そ う 感 じ る ■ や や そ う 感 じ る ■ あ ま り そ う 感 じ な い ■ ま っ た く そ う 感 じ な い （ % ）

※  そ う 感 じ る 計 … と て も そ う 感 じ る ＋ や や そ う 感 じ る

こ の 地 域 で は 子 ど も が 安 心 し て 成 長 で き る こ の 地 域 で 子 ど も を 育 て た い

そ う 感 じ る 計

81.0%

そ う 感 じ る 計

80.5%

60.6

20.415.9

3.0

56.9

23.615.8

3.8

子 ど も が 泣 い た り 騒 い だ り し て も

地 域 住 民 は 温 か く 見 守 っ て く れ る

地 域 の 人 は 子 ど も を

地 域 の 一 員 と し て 大 切 に し て い る

そ う 感 じ る 計

78.4%

そ う 感 じ る 計

75.5%

59.2

19.318.2

3.4

56.7

18.820.8

3.7

推 奨 す る 計

７５.３%

42.8

24.6

17.2

3.8 8.0
3.6

今住 んで いる地 域を 、子 育てし やす い環境 として他 の地域 の人

に 「 推 奨す る」 と 回答し た 人 は 75 . 3 ％と 、約 4 人に 3人 が居住 地

域を 肯定的に評価しました 。

n = 6 , 3 3 4  

■ 是 非 推 奨 す る ■ 推 奨 す る ■ や や 推 奨 す る

■ あ ま り 推 奨 し な い ■ 推 奨 し な い ■ ま っ た く 推 奨 し な い （ % ）

※  推 奨 す る 計 … 是 非 推 奨 す る ＋ 推 奨 す る ＋ や や 推 奨 す る

子育てをしやすい地域の評価と推奨意向

あ な た は、今住んでいる地域につ いて 、子育てをしやすい環境として 、推奨しますか 。Q6
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Q 5/ Q 6につ いて 、各都道府県の評価を スコ ア に換算し 、ランキングを 作成しました 。沖縄県と長野県が

複数の項目で 上位にランクインしました 。沖縄県は3項目（同点１位含む ） で全国 1位となり 、地域の子育て

環境に対す る評価の高さが際立ち 、子育て環境としての推奨度も１位とな りました 。

子ど も が安心して成長で きる こ の地域で 子どもを 育てたい

地域住民が温かく見守ってくれ る 子ど も を 地域の一員として大切にしてくれ る

順位 都道府県 スコア 全国平均

1 沖縄県 3.19

2.98

2 福井県 3.16

3 長野県 3.14

4 島根県 3.08

5 鳥取県 3.06

5 奈良県 3.06

子育てしやすいと推奨する

順位 都道府県 スコア 全国平均

1 沖縄県 3.45

3.05

2 石川県 3.31

3 奈良県 3.28

4 大阪府 3.24

5 北海道 3.22

5 福井県 3.22

順位 都道府県 スコア 全国平均

1 沖縄県 3.11

2.9４

１ 長野県 3.1１

３ 島根県 3.０９

４ 宮崎県 3.0５

４ 鹿児島県 3.0５

順位 都道府県 スコア 全国平均

1 長野県 3.19

3.00

2 奈良県 3.16

3 沖縄県 3.15

3 福井県 3.15

5 和歌山県 3.10

5 鳥取県 3.10

順位 都道府県 スコア 全国平均

1 沖縄県 3.14

2.91

2 長野県 3.09

３ 福井県 3.03

3 佐賀県 3.03

５ 岩手県 3.00

Q ５ ： 4 点 満 点 …  「 と て も そ う 感 じ る （ ４ 点 ） 」 「 そ う 感 じ る （ ３ 点 ） 」 「 あ ま り

そ う 感 じ な い （ ２ 点 ） 」 「 ま っ た く そ う 感 じ な い （ １ 点 ） で 加 重 し て ス コ ア を 算 出

し ま し た 。

Q ６ ： 5 点 満 点 …  「 是 非 推 奨 す る （ ５ 点 ） 」 「 推 奨 す る （ ４ 点 ） 」 「 や や 推 奨 す る

（ ３ 点 ） 」 「 あ ま り 推 奨 し な い （ ２ 点 ） 」 「 推 奨 し な い （ １ 点 ） 」 「 ま っ た く 推 奨 し な

い （ ０ 点 ） 」 で 加 重 し て 、 ス コ ア を 算 出 し ま し た 。

【  ス コ ア （ ｐ ｔ ） 算 出 方 法 】

な お 、 ラ ン キ ン グ は 回 答 者 に よ る 主 観 的 評 価 の 平 均 ス コ ア に 基 づ く も の で あ

り 、 自 治 体 の 支 援 制 度 や 子 育 て 環 境 の 充 実 度 を 客 観 的 に 順 位 づ け た も の で

は あ り ま せ ん 。

都道府県別ランキング

n = 6 , 3 3 4  （ ｐ ｔ ）
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36.2 
34.5 34.3 

29.8 29.1 

26.6 
25.0 

20.1 

16.5 
14.2 14.0 

1.3 

公
園
や
遊
び
場
な
ど

子
ど
も
が
過
ご
せ
る
場
所
が

充
実
し
て
い
る
か
ら

子
ど
も
を
連
れ
て

外
出
し
や
す
い
環
境
だ
か
ら

治
安
や
交
通
な
ど

安
心
し
て
子
育
て
で
き
る

環
境
だ
か
ら

保
育
所
・
幼
稚
園
な
ど
の

子
育
て
サ
ー
ビ
ス
が

充
実
し
て
い
る
か
ら

医
療
機
関
が
利
用
し
や
す
く

子
ど
も
の
健
康
面
で

安
心
で
き
る
か
ら

自
分
や
家
族
が
こ
の
地
域
に

愛
着
を
感
じ
て
い
る
か
ら

地
域
の
人
が
子
ど
も
や

子
育
て
家
庭
に
温
か
い
か
ら

行
政
の
子
育
て
支
援
制
度
や

サ
ー
ビ
ス
が
充
実
し
て
い
る
か
ら

仕
事
と
子
育
て
を

両
立
し
や
す
い
環
境
だ
か
ら

子
育
て
家
庭
同
士
が

つ
な
が
る
機
会
が
あ
る
か
ら

子
育
て
に
つ
い
て
相
談
で
き
る

場
所
や
人
が
い
る
か
ら

そ
の
他

34.9

17.7

22.5

17.5

14.1

20.2

10.2

30.9

19.1
17.6

15.4

6.4

公
園
や
遊
び
場
な
ど

子
ど
も
が
過
ご
せ
る
場
所
が

少
な
い
か
ら

子
ど
も
を
連
れ
て

外
出
し
に
く
い
環
境
だ
か
ら

治
安
や
交
通
な
ど

安
心
し
て
子
育
て
す
る
う
え
で

不
安
が
あ
る
か
ら

保
育
所
・
幼
稚
園
な
ど
の

子
育
て
サ
ー
ビ
ス
が

十
分
で
は
な
い
か
ら

医
療
機
関
を
利
用
し
に
く
く

子
ど
も
の
健
康
面
で

不
安
が
あ
る
か
ら

自
分
や
家
族
が
こ
の
地
域
に

あ
ま
り
愛
着
を

感
じ
て
い
な
い
か
ら

地
域
で
子
ど
も
や
子
育
て
家
庭
が

歓
迎
さ
れ
て
い
な
い
と

感
じ
る
こ
と
が
あ
る
か
ら

行
政
の
子
育
て
支
援
制
度
や

サ
ー
ビ
ス
が
十
分
で
は
な
い
・

利
用
し
に
く
い
か
ら

仕
事
と
子
育
て
を

両
立
し
に
く
い
環
境
だ
か
ら

子
育
て
家
庭
同
士
が

つ
な
が
る
機
会
が
少
な
い
か
ら

子
育
て
に
つ
い
て
相
談
で
き
る

場
所
や
人
が
少
な
い
か
ら

そ
の
他

推奨し た いと回答した 方へ、推奨した いと思う理由は何で すか 。Q7

推奨し た いと思わな いと回答した方へ、推奨したいと思わない理由は何です か 。Q8

子育てしやすい街は、親子が「外に出たくなる街」

支援制度は当たり前 !?  子育て世代の“街の評価”

居 住 地域 を 子育 てし やす い環 境 とし て推 奨 す る 理由 は 、「 公 園 や 遊び 場 の充 実 」 （ 36 . 2％ ） 、 「 子 ど も 連

れ で の外出のしやす さ 」（ 34.5 ％） 、「 治安や交通の安心」 （34 . 3％） な ど 、子ど も が地域で 安全にのびの

びと過ごせる環境に関す る項目が上位を占めました 。

ま た 、「 行政 支 援の 充実 度 」 は 推 奨す る 理由 （ 20 . 1％） より も 、 推奨し な い 理由 （ 30 . 9％ ） とし てあ げら

れ てお り 、「あ るとプ ラス」 より「な いとマイナス」 となる傾向が見えてきました 。

推 奨 し な い と 回 答 し た 方 ｎ = １ , ５ ６ ２  ／ （ % ）

推 奨 す る と 回 答 し た 方 ｎ = ４ , ７ ７ ２  ／ （ % ）
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あ な た の職場の子育て環境につ いて、あてはまるものをお 答えくださ い 。Q9

32.3 

15.6 

32.1 

14.9 14.3 

11.8 

29.5 

16.2 

26.2 

16.9 
15.5 

11.9 

35.9 

15.0 

39.3 

12.3 12.9 
11.8 

産
休
・
育
休
を
取
得
し
た
女
性
従
業
員
が

復
帰
し
や
す
い
仕
組
み
（
勤
務
時
間
の
配
慮
や

復
帰
前
の
面
談
な
ど
）
が
あ
り

よ
く
利
用
さ
れ
て
い
る

産
休
・
育
休
を
取
得
し
た
女
性
従
業
員
が

復
帰
し
や
す
い
仕
組
み
（
勤
務
時
間
の
配
慮
や

復
帰
前
の
面
談
な
ど
）
は
あ
る
が

あ
ま
り
利
用
さ
れ
て
い
な
い

緊
急
時
（
子
ど
も
の
病
気
・
育
児
な
ど
）
に

他
の
従
業
員
が
業
務
を
引
き
継
ぎ

互
い
に
支
え
合
う
風
土
が
あ
る

職
場
復
帰
し
た
ら
他
の
従
業
員
と
平
等
で
あ
り

子
育
て
を
理
由
に

仕
事
を
調
整
す
る
な
ど
の
雰
囲
気
は
な
い

子
育
て
女
性
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

制
度
が
あ
り

よ
く
利
用
し
て
い
る

子
育
て
女
性
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

制
度
は
あ
る
が

あ
ま
り
使
っ
て
い
な
い

子育て中の社員を支えるのは、制度より風土

職場の助け合いを実感する人は約3人に1人、女性では約4割

有職 者 5 , 516 人を 対象 に職場の子 育て環境を 尋ねた とこ ろ 、「 産休・ 育休から 復帰しやす い仕組み が あ

り 、よく 利用 さ れ てい る 」 は 32 . 3 ％、 「 子 ど も の病 気な ど の 緊 急時 に従 業員 同士 が支 え合 う風 土が あ る 」

は 32 .1 ％と、 いず れ も 約 3人に 1人 が回答しまし た 。特 に 、緊 急時の 助け合 いを 実感す る女 性は約 ４ 割に

のぼりました。

一 方、「 子育 て女 性 を サポ ート す る制 度が あ り 、よく 利用して いる 」 は 14 . 3 ％にと ど ま りまし た 。 職 場復

帰 や 緊 急 時 の 支 援 は 一定 程 度認 識 さ れ て い る も の の 、 日 常的 な 子 育 て 支 援 の利 用 は 限 定的 で あ り、制 度

の整備に加え、継続的に子育てを支える職場環境づくりの重要性がうかがえます 。

有 職 者 の み ｎ = ５ , ５ １ ６ ／ ■ 全 体 ■ 男 性 ■ 女 性 （ % ）

10
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子育 てを 男 女で 担う 「 意 識」 が 広が る一方 で 、実 際の 負担は ど こ まで 変化し ている ので し ょうか 。子育 て

や仕事との両立な どにつ いて 、男女の意識と実態のギャップ を 明らかにし、日々の家事・育児分担 、見えな

い「 頭の中の負担 」など 、女性に偏る子育ての実態を 明ら かにしました 。

調査から は 、男女の意識と実際の負担のギャップ や 、女性に偏る家事・ 育児の実態が見えてき ました 。子

育てを 男女が共に担うために必要な 、パートナー同士の理解と支え合いのあ り方を 探ります 。

意識が「変わった」だけでは、子育ての負担は平等にならない

男女の子育て意識と、女性に偏る「負担」の実態

第二章｜家庭（男女）

子育て中の男女の働き 方について、あてはまるものをお答えください 。Q 1 0

62.6

46.5

35.5

35.3

そう思う計

11 .3  

5 .7  

2 .6  

2 .9  

17 .7  

10 .8  

6 .5  

7 .7  

3 3 .6  

3 0 .0  

2 6 .4  

2 4 .8  

2 4 .1  

3 4 .4  

3 4 .2  

3 4 .3  

8 .9  

11 .9  

15 .7  

15 .5  

4 .4  

7 . 1  

14 .5  

14 .9  

0 % 2 0 % 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 0 0 %

子育て 中は、キャリアより

家庭を優先した方がよいと思う

子育て 中の人には

重要な仕事を任せない方が

親切だと思う

子育て は 母親が中心となって

行うも のだと思う

子ども の体調不良時には

父親では なく、母親が

仕事を休む方が自然だと思う

ｎ = 6 , 3 3 4  ／ ■ 非 常 に そ う 思 う ■ そ う 思 う ■ や や そ う 思 う ■ あ ま り そ う 思 わ な い ■ そ う 思 わ な い ■ ま っ た く そ う 思 わ な い （ % ）

※  そ う 思 う 計 … 非 常 に そ う 思 う ＋ そ う 思 う ＋ や や そ う 思 う

子育て期の働き方 「意識は令和、実態は昭和」のまま !?

「母親が担う」現実に、約30ポイントのギャップ

男性の 育児参画 が進む な か 、「 育 児は母 親が担うも の 」 という 考 え方は、 今や少 数派に （ Q 10) 。しかし 、

実 際 の 子 育 て の 現 場 で は 、 依 然 と し て 母 親 が 中 心 的 な 役 割 を 担 っ て お り （ Q11) 、 意 識 と 実 態 の 大 き な

ギャップ が浮かび上がりました 。

「 子 育 て は 母 親 が 中 心 と な っ て 行 う も の 」 と 考 え る 人 は 35 . 5 ％ に と ど ま る 一 方 、 実 際 に 母 親 が 中 心 と

な っ て い る 家 庭 は 66 . 2 ％ と、 意 識 と 実 態 に 30. 7 ポ イ ン ト の 差 が 見 ら れ まし た 。 ま た 、 「 子 ど も の 体 調 不

良 時 に 母 親が 仕 事 を 休 む こ と 」 に つ いて も 、 意 識（ 35 . 3 ％） と 実態 （ 63. 6 ％ ） に 28 . 3ポ イ ン ト の 差 が生

じています 。子育てを 男女で担う意識が広がる一方 、実際の負担は依然として母親に偏っている実態が明

ら かにな りました 。
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子育て中の働き方 「 意識」 と「実態」 の比較

６ .３

6.6

30.7

28.3

そう思う計差

11 .3  

16 .9  

17 .7  

2 0 .9  

3 3 .6  

3 1 .2  

2 4 .1  

2 0 .1  

8 .9  

7 .4  

4 .4  

3 .6  

0 % 2 0 % 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 0 0 %

子育て 中は、キャリアより

家庭を優先した方がよいと思う

子育て 中は、キャリアより

家庭を優先している

5 .7  

6 .0  

10 .8  

10 .0  

3 0 .0  

2 3 .9  

3 4 .4  

3 5 .2  

11 .9  

15 .3  

7 . 1  

9 .6  

子育て 中の人には

重要な仕事を任せない方が

親切だと思う

子育て 中は

重要な仕事を任せられていない

2 .6  

14 .7  

6 .5  

2 0 .3  

2 6 .4  

3 1 . 1  

3 4 .2  

2 0 .1  

15 .7  

7 .8  

14 .5  

5 .9  

子育て は 母親が

中心となっ て行うものだと思う

子育て は 母親が

中心となっ て行っている

2 .9  

16 .7  

7 .7  

18 .7  

2 4 .8  

2 8 .1  

3 4 .3  

2 1 .2  

15 .5  

8 .9  

14 .9  

6 .3  

子ども の体調不良時には

父親では なく母親が

仕事を休む方が自然だと思う

子ども の体調不良時には

父親では なく

母親が仕事を休んでいる

※  Q 1 0 と １ １ の 比 較 グ ラ フ

あ な た の家庭や働き方の実態で、あ てはまるも のを お答えくださ い 。Q 1 1

68.9

39.9

66.2

63.6

そう思う計

16 .9  

6 .0  

14 .7  

16 .7  

2 0 .9  

10 .0  

2 0 .3  

18 .7  

3 1 .2  

2 3 .9  

3 1 . 1  

2 8 .1  

2 0 .1  

3 5 .2  

2 0 .1  

2 1 .2  

7 .4  

15 .3  

7 .8  

8 .9  

3 .6  

9 .6  

5 .9  

6 .3  

0 % 2 0 % 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 0 0 %

子育て 中は、キャリアより

家庭を優先している

子育て 中は

重要な仕事を任せられていない

子育て は 母親が中心となって

行っ て いる

子ども の体調不良時には

父親では なく

母親が仕事を休んでいる

n = 6 , 3 3 4  ／ ■ 非 常 に そ う 思 う ■ そ う 思 う ■ や や そ う 思 う ■ あ ま り そ う 思 わ な い ■ そ う 思 わ な い ■ ま っ た く そ う 思 わ な い （ % ）

※  そ う 思 う 計 … 非 常 に そ う 思 う ＋ そ う 思 う ＋ や や そ う 思 う
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男性育休は広がるも、半年以上の取得は約1割

核家族の子育て、パートナーは十分に頼れる存在になっている？

現在の同居人 男性の育休取得状況

95

100

5.9

3.6

1

0.9

0.3

0.1

0.1

0.2

0 20 40 60 80 100

配偶者・パートナー

お子様

ご自身の親

配偶者・パートナーの親

兄弟・姉妹

祖父母

孫

恋人

友人・知人

その他

48.5

1.8

7.5

5.7

9.2

6.5

3.9

3.9

11.5

1.5

0 10 20 30 40 50

取得していない

1日取得

2日～1週間未満

1週間～2週間未満

2週間～1か月未満

1か月～2か月未満

2か月～3か月未満

3か月～6か月未満

6か月以上

配偶者・パートナー

いない/いなかった

男性の育休取得計50. 0

n = 3 , 1 0 4  ／ （ % ）n = 6 , 3 3 4  ／ （ % ）

男 性 の 育 休 取 得 経 験 は 50 .0 ％ と 半 数 に 達 す る 一 方 、 半年 以 上 の 取 得 は 11 . 5 ％ に とど ま り 、 長 期 間の

取 得はま だ限 定的で す 。ま た 、 親との 同居は 少な い も のの、 子育て 期に日 常的な サポート を 受 けた 相 手は

「 配偶 者 ・ パー トナー」 （ 84 .4％ ） に次 いで 「 自分の親」 （ 5 3. 9％） 、「 配偶者・ パー トナーの親 」 （ 39 .3％ ）

が 上 位 に 。 核 家族 が 中 心と な る な か 、 パー ト ナ ー だけ で な く 、 離 れ て 暮 ら す 親 世 代も 子育 て の 重 要 な 支 え

手とな っていることがうかがえます 。

子育て期に日常的にサポートがあった人・環境

84.4

53.9

39.3

20.4

10.4

4.5

2.8

1.8

0.5

4.2

0 20 40 60 80 100

配偶者・パートナー

自分の親

配偶者・パートナーの親

保育園・幼稚園・

こども園

兄弟・姉妹

地域の

子育て支援サービス

友人・知人

ベビーシッター・

一時預かり

その他

サポートは

ほとんどなかった
n = 6 , 3 3 4  ／ （ % ）

13
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平 日1日あ た り、家事・ 仕事 ・育児・自分のため（ 趣味 ・娯楽・外出など ）に

関わる時間を それ ぞれ お答えく ださ い。
Q 1 2

有 職 者 の み n = 5 , 5 1 6  ／ ■  男 性 ■ 女 性 （ 分 ）  

84.8 

423.3 

143.2 

69.2 

165.0 

340.8 

318.2 

59.3 

家
事

仕
事

育
児

自
分
の
た
め

+８０ .２分 -82.５分 +１７５ .０分 -９ .9分

女性が約1時間２０分長い 男性が約１時間２２分長い 女性が約２時間５５分長い 男性が約１０分長い

「共働き」でも「共育て」には遠い？

子育て女性に偏る、育児の時間的負担は３時間の開き

子 育 て 中 の 有 職 男 女 の 平日 1 日 あ た り の時 間 を 比 較す ると 、 女 性 は 男 性に 比 べ 、 家事時 間 が 約 80 分 長

く、 仕事 時間 が約 83分 短い結 果とな りました 。一方 、育 児時 間は 女性が 318. 2 分 、男性 が143 . 2分と 、

女性が約 175 分（約2時間55分 ）長く、家事や仕事以上に大き な男女差が見ら れました 。

仕事と家事で は、男女間で 一定の役割分担が見られ るも のの 、育児の負担は女性に大きく偏っている実態

が浮き 彫りになりました 。
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子育てに関す る以下の項目について、月に発生する頻度を お答えください 。Q 1 3

n = ６ , ３ ３ ４  ／ ■  男 性 ■ 女 性 （ 回 ／ 月 ）

25.9 

37.0 

22.5 

26.9 

20.3 

39.9 
41.4 

17.2 

13.4 
11.1 

55.1 

65.3 

17.8 

40.5 

30.1 

55.0 

60.3 

22.5 

10.8 10.4 

子
ど
も
の
食
事
や
授
乳
の

内
容
・
時
間
を
考
え
る

家
事
・
育
児
の
順
番
や

次
に
何
を
す
る
か
を
考
え
る

パ
ー
ト
ナ
ー
や
家
族
と
の

役
割
分
担
・

予
定
を
調
整
す
る

お
む
つ
、
着
替
え
、

飲
み
物
な
ど
必
要
な

持
ち
物
を
準
備
・
補
充
す
る

保
育
園
・
幼
稚
園
・

学
校
な
ど
の
予
定
や

提
出
物
を
確
認
す
る

子
ど
も
の
体
調
や

機
嫌
の
変
化
に
気
を
配
る

子
ど
も
の
気
持
ち
を

落
ち
着
か
せ
る
た
め
に

声
か
け
や
対
応
を
工
夫
す
る

子
ど
も
の
成
長
や
発
達
に

必
要
な
こ
と
を
調
べ
る

外
出
先
の
授
乳
室
、

お
む
つ
替
え
場
所
、

休
憩
場
所
を
調
べ
る

通
院
、
予
防
接
種
、

健
診
な
ど
の

予
定
を
管
理
す
る

女性は1日3時間以上、「頭の中」でも育児中！

「考える・気付く・先回りする」見えない育児負担＝メンタルロード

育児の負担は、お むつ 替えや授乳な ど 、目に見える作業だけで はありません 。段取りや準備 、子ども へ の

気配りな ど 、目に見えな い「育児のメンタルロード 」につ いて調査しました 。

「 頭 の 中 の育 児 」 に 関 わる 10 項 目 の 発 生 頻 度と 所 要 時間を 掛 け 合 わせ る と、 女 性 は 月 5 , 600 . 5 分（ 約

93時間 20分） 、男性は月 3 ,768 . 3分（ 約62時間48分 ）と、女性の方が月 30時間以上長い結果となり

ました 。女 性は1 日あ た り 約 187 分（ 約 3 時間 7分） も の時間 を 、目 に見 え な い育 児に費やして いる計 算に

な りま す 。 特に「 家 事・ 育 児 の順 番 や次 に何 を す るか を 考 え る 」 頻 度は 、女 性が 月 6 5. 3 回と 男性 の 約 1 . 8

倍。「 子ど もの気持ちを 落ち着かせるた めの声かけや対応の工夫」も 月60 . 3回に上りました 。

手を 動かしていな いとき も 、次に必要な こ とを 考 え、子ど も に気を 配り続ける 。育児で は、身体だけで な

く、頭の中も休まる時間が少ないことがうかがえます 。

メン タルロード（Ment a l  Load ）とは

家 事 や 育 児 を 円 滑 に 進め る た め に 、 日々 の 予 定 や 段 取 り を考 え 、 必要 なこ と を 把 握 ・ 管 理 し 、 先回 り し て 準 備 す る な ど 、 頭 の 中で 担

う 見え ない 負担 のこ と 。 育児で は 、子 ど も の体 調や 気持 ちへ の気 配り 、食 事や 持 ち物の 準備 、 通院 ・予 防接 種の 予定 管理 などが 含ま

れます 。実際に 手を動か し て いない時間 に も 考 え 続ける 必要が あり 、 精神的 な負担 に つな がるこ とが あります 。
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子育てに関す る項目 頻度×時間

月時間合計

■ 子 ど も の 食 事 や 授 乳 の 内 容 ・ 時 間 を 考 え る ■ 家 事 ・ 育 児 の 順 番 や 、 次 に 何 を す る か を 考 え る ■ パ ー ト ナ ー や 家 族 と の 役 割 分 担 ・ 予 定 を 調 整 す る

■ お む つ 、 着 替 え 、 飲 み 物 な ど 、 必 要 な 持 ち 物 を 準 備 ・ 補 充 す る ■ 保 育 園 ・ 幼 稚 園 ・ 学 校 な ど の 予 定 や 提 出 物 を 確 認 す る

■ 子 ど も の 体 調 や 機 嫌 の 変 化 に 気 を 配 る ■ 子 ど も の 気 持 ち を 落 ち 着 か せ る た め に 、 声 か け や 対 応 を 工 夫 す る

■ 子 ど も の 成 長 や 発 達 に 必 要 な こ と を 調 べ る ■ 外 出 先 の 授 乳 室 、 お む つ 替 え 場 所 、 休 憩 場 所 を 調 べ る ■ 通 院 、 予 防 接 種 、 健 診 な ど の 予 定 を 管 理 す る

※  Q 1 3 の 平 均 発 生 頻 度 と Q 1 4 の 平 均 所 要 時 間 を 項 目 ご と に 掛 け 合 わ せ 、 男 女 差 を 算 出 ／ （ 分 ／ 月 ）

383.3

898.1

5 14 .3

9 7 9 .5

310.5

201.1

379.3

522.5

255.8 

328.1 

642.4 

924.0 

699.7 

1139.7 

275.2 

391.5 

163.5 

105.8 

144.3 

110.2 

0 1 0 0 0 2 0 0 0 3 0 0 0 4 0 0 0 5 0 0 0 6 0 0 0

男 性

女 性

3768.3

5600.5

子育てに関す る以下の項目について、かかる時間を それぞれお 答えくださ い 。Q 1 4

n = ６ , ３ ３ ４  ／ ■  男 性 ■ 女 性 （ 分 ／ 回 ）

14.8 

13.9 13.8 14.1 

12.6 

16.1 

16.9 

16.0 

12.2 

13.0 

16.3 

15.0 

11.3 

12.9 

10.9 

16.8 

18.9 

17.4 

9.8 

10.6 

子
ど
も
の
食
事
や
授
乳
の

内
容
・
時
間
を
考
え
る

家
事
・
育
児
の
順
番
や

次
に
何
を
す
る
か
を
考
え
る

パ
ー
ト
ナ
ー
や
家
族
と
の

役
割
分
担
・

予
定
を
調
整
す
る

お
む
つ
、
着
替
え
、

飲
み
物
な
ど
必
要
な

持
ち
物
を
準
備
・
補
充
す
る

保
育
園
・
幼
稚
園
・

学
校
な
ど
の
予
定
や

提
出
物
を
確
認
す
る

子
ど
も
の
体
調
や

機
嫌
の
変
化
に
気
を
配
る

子
ど
も
の
気
持
ち
を

落
ち
着
か
せ
る
た
め
に

声
か
け
や
対
応
を
工
夫
す
る

子
ど
も
の
成
長
や
発
達
に

必
要
な
こ
と
を
調
べ
る

外
出
先
の
授
乳
室
、

お
む
つ
替
え
場
所
、

休
憩
場
所
を
調
べ
る

通
院
、
予
防
接
種
、

健
診
な
ど
の

予
定
を
管
理
す
る
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産 後から 心身 が回 復して いく 進行 具合 は人そ れ ぞ れ で す 。 産後 の心 身の 変化 や不 調 、か ら だ づくりへ の

意識、子 育 て 中 に 感 じ る孤 独 や 社 会 と の つ な が り な ど、さ まざまな 視点から 産後の女性自身のウ ェ ル ビー

イングにつ いて調査しました 。

調査から は 、産 後期間の認識と実 際の回復と のギャップや 、見 過ごさ れ がち な 女性自身の 悩み が見 え て

き ました 。産後女性が健やかに、自分ら しく暮ら すた めに必要な 支えのあ り方を 探ります 。

産後は「1年」が区切り？

からだ／こころ／社会とのつながりから見る、産後女性の現在地

第三章｜女性自身

子育て中の自身のあり 方につ いて、あ てはまるも のを お答えください 。Q 1 5

86.4

78.4

86.5

46.9

そう思う計

5 0 .5  

3 3 .4  

5 5 .5  

13 .2  

3 5 .9  

4 5 .0  

3 1 .0  

3 3 .7  

10 .3  

16 .6  

10 .7  

3 5 .6  

3 .3  

5 .0  

2 .9  

17 .5  

0 % 2 0 % 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 0 0 %

子育て 中だからこそ

元気で笑顔でいたいと思う

子育て 中は多少自分の

体調が悪くても

我慢す るのは仕方がないと感じる

子育て 中も自分の時間を

持ちたいと思う

子育て 中に自分のために

時間を使うことに罪悪感がある

女 性 ｎ = ３ , ２ ３ ０  ／ ■ そ う 思 う ■ や や そ う 思 う ■ あ ま り そ う 思 わ な い ■ そ う 思 わ な い （ % ）

※  そ う 思 う 計 … そ う 思 う ＋ や や そ う 思 う

「自分の時間が欲しい」86.5％、「元気でいたい」86.4％

それでも自分を後回しにするジレンマ

子育 て中 の女 性に 自身の あ り 方を た ず ね た とこ ろ 、「 自 分の 時間 を 持 ちた い 」 （ 86 . 5％） 、「 元気 で 笑 顔

で い た い 」 （ 86 . 4 ％ ） と 、いず れ も 8 割 以 上 が 回 答 。 特に 「 自 分 の 時 間 を 持 ち た い 」 は 、「 そ う 思 う」 と 強く

回答した 人が 55 . 5％に上り、自分自身を大切にしたいという強い思いがう かがえます。

一方で、「 自分のため に時間を 使うことに罪悪感がある 」女性は46. 9％と約半数 。また 、「 多少体調が悪

くても 我慢するのは仕方がな い 」と感じる女性も78 .4％ に上りました 。

「 自 分の 時間は 持ち た い 、 で も 自分 のた め に使 うこ とに は罪 悪感 があ る 」 「 元 気で い た い 、で も 自分 の体

調 は 後回し にな る 」 。 子 育てを 優 先す る 日々 の 中で 、自 分自 身を 大切 にした いと いう願い と 、 それ を た め

ら う気持ちが共存す る、子育て女性が抱える 2つのジレンマ が浮き彫りにな りました 。
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「からだ」「こころ」「社会とのつながり」でチェックする

産後（3×５）のウェルビーイング

産 後女性のウ ェル ビー イングを 把 握す るた め 、「 から だ 」 「 こ こ ろ 」 「 社会とのつ な がり 」 の 3つ の側面から

独自指標 「 産後（3×5 ）のWel l -be ing 」 （全15項目）を 作成し、出産後の状態や思いを調査しました 。

その結果 、上位 3位を 「 からだ 」 に関す る不調が占め 、約 8割が「 長引く睡眠不足や疲労 （80 . 8％） 」 「外

見 の 変 化 （ 79 . 1％ ） 」 「 受 診の 後 回 し （ 77. 4 ％ ） 」 を 経 験し て いま した 。 次い で 「 家 計や将 来 設 計へ の 不

安（ 76 . 4％） 」「感情の揺れ（ 74 . 9％） 」と、経済面や心理面への不安 ・不調がみられ ました 。

ご自身の出産時の状態や思いについて、あてはまるものを お答えください 。Q 1 6

80.8

79.1

77.4

72.0

68.8

32.2

25.9

21.1

18.0

16.3
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7.2

7.2

3.8

3.3

3.5

5.2

5.4

0 % 2 0 % 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 0 0 %

睡眠不足や細切れ睡眠が続き

疲れが取れない状態が長く続く

（授乳に よる疲れ含む）

体型、体重、抜け毛、肌荒れなど

出産後の外見の変化

体調不良があっても

育児や 生活に追われて

受診や 治療が後回しに なる

身体の回復（出産後の傷の痛み、

悪露、骨盤周り の違和感、

尿漏れなど含む）に 関する不調

出産前と比べて 体力・筋力が

十分に 戻らず、家事・育児・仕事を

こなす ことがつらい

あてはまる計

女 性 n=3 ,2 30 ／ ■ とて も あて は まる ■ あて は まる ■ や や あて は まる ■ あまり あて はまら ない ■ あて は まら ない ■ まっ たく あては まらない （ % ）

※  あて は まる計… とてもあてはまる＋あて はまる＋やや あてはまる

か
ら
だ
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4.8

5.9

5.9

8.0

7.8

出産後、不安、落ち込み、孤独感、

イライラなどの感情の揺れ

出産後の、物忘れ、集中力の低下、

判断力の低下など

外見や 体型の変化によって

自分に 自信が持てなくなる

母親とし て だけでなく

自 分 自 身 の

人生や 生き方を考え直し たい思い

自分の気持ちの不安定さを

周囲に 理解して もらえない

こ
こ
ろ

76.4

58.5

58.0

51.4

48.1

26.4

12.3

13.0

12.8

8.9

23.3

18.3

19.3

15.8

13.1

26.8

28.0

25.7

22.7

26.2

12.6

22.5

19.2

20.9

28.9

6.6

10.7

10.9

12.4

13.2

4.4

8.3

12.0

15.4

9.8

収 入 の 変 化 や

育児に か かる支出によって

家計や 将来設計に不安を感じる

出産後、外出、友人との交流、

地域とのつながりが減り、

社会か ら 取り残されたように感じる

復職後、仕事の勘や集中力、

パ フ ォ ーマンスが戻らないことや、

評価・昇進・働き方に 不安を抱く

出産や 育児によって

自分のキャ リアが止まった

または 後回しになったと感じる

子連れで行ける場所や

相談できる相手が少なく

孤立し て いると感じる

社

会

と
の
つ
な
が
り
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出産からはじまる、産後の不調はどこまで続く？

15項目すべてで長期化 家計不安50.7％、受診の後回し44.4％

産 後 の 不 安や 不 調 が続 い た 期 間 、 また は 続くと 予 想 さ れ る 期 間 を 調 査し た とこ ろ 、 全15 項 目 で 「 1 年以

上」 が最も 多い回答とな りました （「生じない 」を 除く）。

特 に 「 家 計 や 将 来 設 計 へ の 不 安 」 は 50. 7 ％ と 約 半 数 に 上 り 、 「 体 調 不 良 時 の 受 診 ・ 治 療 の 後 回 し 」 も

44 . 4％と4割を超えました。ま た、「外見や体型の変化による自信の低下 」も 41 . 7％に上り 、産後女性が

抱える経済面や健康面 、心理面の悩みが長期にわた る実態が浮かび上がりました 。

ご自身の出産時の状態や思いについて、出産後ど のくらい続き ました か。Q 1 7

33.1

37.9

44.4

29.8
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12.4 

14.7 

17.5 

16.5 

21.3 

0 % 2 0 % 4 0 % 6 0 % 8 0 % 1 0 0 %

睡眠不足や細切れ睡眠が続き

疲れが取れない状態が長く続く

（授乳に よる疲れ含む）

体型、体重、抜け毛、肌荒れなど

出産後の外見の変化

体調不良があっても

育児や 生活に追われて

受診や 治療が後回しに なる

身体の回復（出産後の傷の痛み、

悪露、骨盤周り の違和感、

尿漏れなど含む）に 関する不調

出産前と比べて 体力・筋力が

十分に 戻らず、家事・育児・仕事を

こなす ことがつらい

か
ら
だ

35.3
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41.7
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5.1
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2.3 

3.6 

18.6 

26.7 

25.3 

37.1 

32.0 

出産後、不安、落ち込み、孤独感、

イライラなどの感情の揺れ

出産後の、物忘れ、集中力の低下、

判断力の低下など

外見や 体型の変化によって

自分に 自信が持てなくなる

母親とし て だけでなく

自 分 自 身 の

人生や 生き方を考え直し たい思い

自分の気持ちの不安定さを

周囲に 理解して もらえない

こ
こ
ろ

50.7

26.8

36.3

33.2

21.8

5.9

10.0

6.2

5.0

9.3

4.3

8.2
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8.6
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5.0
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21.9 

31.6 

37.8 

42.6 

37.8 

収 入 の 変 化 や

育児に か かる支出によって

家計や 将来設計に不安を感じる

出産後、外出、友人との交流、

地域とのつながりが減り、

社会か ら 取り残されたように感じる

復職後、仕事の勘や集中力、

パ フ ォ ーマンスが戻らないことや、

評価・昇進・働き方に 不安を抱く

出産や 育児によって

自分のキャ リアが止まった

または 後回しになったと感じる

子連れで行ける場所や

相談できる相手が少なく

孤立し て いると感じる

社

会

と
の
つ
な
が
り

産 後 1年以上経過している女性 n=2 ,5 56

 ■ 産 後 1年 以 上 ■ 半年～1年程度 ■ 3か月～半年程度 ■ ２～3か月程度 ■ １～2か月程度 ■ ２～3週間程度 ■ 1週間程度 ■ 生じない （%）
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12.5

16.7

40.3

3.5
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言
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よ
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に
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そ
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わ
か
ら
な
い

あ な た は「 産後」と聞いて 、ど れくら いの期間を思い浮かべますか 。Q 1 8

ｎ = ６ , ３ ３ ４ ／ ■ 男 性 ■ 女 性 （ % ）

産後の期間が終わった と考える理由は何で すか。Q 1 9

産後「1年」神話？

産後の区切りと、女性の回復にギャップ

「 産 後 」 と 聞 い て 思 い 浮 か べ る 期 間 は 、 男 女 と も に 「 出 産 後 1 年 程 度 ま で 」 が 最 多 と な り ま し た 。 一 方 、

Q 17 で は、産後 の不安や 不調に関 す る全 15項 目で 「 1年 以 上」 が 最多とな り 、 認識と実態のギャップ が浮

かび上がりました。

ま た 、 女 性 が 考 え る 「 産 後 の終 わ り 」 に は 、 「 子 ど も が 1 歳に な っ た 」 「 復 職 し た 」 「 授 乳や ミ ル ク 中 心 の 生

活 が 終 わ っ た 」 「 子ど も が保 育園 ・ 幼稚 園 に 入園 した 」 な ど が挙 が り 、 子 ど も の 成長 や 生 活環 境 の 変 化も 、

産後の区切りを捉える一つの目安とな っていることがうかがえます 。

産 後 の 期 間 を 回 答 し た 女 性 ｎ = 2 , 5 8 9 ／ （ % ）
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そ
の
他

その理由は何です か。Q2 1

子 育 て 期 間 で、一番大変だった 時期はいつ です か。Q20

産後の大変さのピークは、出産直後の1か月

睡眠不足だけではない、「休めない身体」と「休まらない頭」

子 育て 期間で 最も 大変 だ った 時期 は 、「 出産 直後 ～ 1 か月未 満」 （ 29 .4 ％） が 最多 とな りまし た 。 その理

由 は「 睡 眠不 足で 十 分に休 め な か った」 （ 62 .1 ％） 、「 子ど も の世 話が一 日中 続き 、ま とま っ て休め な か っ

た 」 （ 52 . 8％）が上位を 占め ました 。

ま た 、「 不安や イ ライ ラ な ど のこ こ ろ の負担 」 （ 38 .8％） や「 子ど も のこ とを 常に考 え 、頭が休まら な か っ

た 」（ 37. 7％） も約4割に上り、産後の大変さには、身体的な 疲労だけで なく、心理的な負担や絶え間な い

気配りも 関わっていることがうかがえます 。

一 番 大 変 だ っ た 期 間 を 回 答 し た 女 性 ｎ = 2 , 5 6 8 ／ （ % ）

女 性 ｎ = ３ , ２ ３ ０ ／ （ % ）

62.1 

52.8 

38.8 37.7 
34.5 

30.0 

16.3 14.7 

8.2 7.3 5.4 

睡
眠
不
足
や
細
切
れ
睡
眠
で

十
分
に
休
め
な
か
っ
た
か
ら

子
ど
も
の
世
話
が

一
日
中
続
き
、
ま
と
ま
っ
て

休
め
な
か
っ
た
か
ら

不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
な
ど

こ
こ
ろ
の
負
担
が

大
き
か
っ
た
か
ら

子
ど
も
の
こ
と
を
常
に
考
え

頭
が
休
ま
ら
な
か
っ
た
か
ら

出
産
に
よ
る
身
体
の
痛
み
や

不
調
が
続
い
て
い
た
か
ら

体
力
・
筋
力
が
戻
ら
ず

育
児
や
日
常
生
活
が

つ
ら
か
っ
た
か
ら

子
ど
も
の
成
長
に
伴
い

抱
っ
こ
や
外
遊
び
な
ど
の

負
担
が
増
え
た
か
ら

家
事
・
育
児
の
分
担
が

偏
っ
て
い
た
か
ら

復
職
や
仕
事
と
育
児
の

両
立
が
難
し
か
っ
た
か
ら

周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
や

利
用
で
き
る
支
援
が

減
っ
た
か
ら

そ
の
他
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項 目 ％  

ホルモンバランスを整えること 34.3 

体力・持久力をつける

または回復させること
32.3 

体重を減らす

適正体重を維持すること
32.2 

体型や見た目を整えること 32.1 

腰痛、肩こり、関節痛などの

不調を予防・改善すること
28.4 

姿勢や身体の

バランスを整えること
25.0 

疲れにくく、家事・育児・仕事を

続けられる身体をつくること
23.3 

筋力・体幹をつける

または回復させること
22.4 

特に意識していなかった 21.2 

柔軟性を高めること 10.1 

その他 0.2 

女 性 ｎ = ３ , ２ ３ ０ ／ （ % ）

妊娠前／妊娠中／出産後・ 子育て期それぞれの時期に

身体につ いて重視していたこと・必要だと感じたことをお答えください 。
Q22

順位 項 目 ％  

1
体重を減らす

適正体重を維持すること
32.2 

2 特に意識していなかった 26.7 

3 体型や見た目を整えること 25.8 

4 ホルモンバランスを整えること 25.2 

5
体力・持久力をつける

または回復させること
23.3 

6
疲れにくく、家事・育児・仕事を

続けられる身体をつくること
21.3 

7
腰痛、肩こり、関節痛などの

不調を予防・改善すること
20.9 

8
姿勢や身体の

バランスを整えること
19.5 

9
筋力・体幹をつけるまたは

回復させること
19.3 

10 柔軟性を高めること 12.2 

11 その他 0.5 

妊娠中

項 目 ％  

体重を減らす

適正体重を維持すること
38.6 

特に意識していなかった 21.7 

ホルモンバランスを整えること 21.4 

疲れにくく、家事・育児・仕事を

続けられる身体をつくること
18.5 

体型や見た目を整えること 18.2 

体力・持久力をつける

または回復させること
18.0 

腰痛、肩こり、関節痛などの

不調を予防・改善すること
16.0 

姿勢や身体の

バランスを整えること
13.5 

筋力・体幹をつける

または回復させること
11.2 

柔軟性を高めること 8.4 

その他 0.9 

出産後、子育て中妊娠前

産前は「体重」、産後は「体力」へ

出産を境に変わる、女性の“からだづくり”の意識

Q ２ ２の 「 身体づくりの 意識 」 に関す る調査で は、妊娠前 ・ 妊娠 中は「 体重の減 量 ・ 維持」 が最 多（ 32 .2 ％、

38 . 6 ％ ） だ った 一方 、 出産後は「 ホ ル モ ンバ ラ ン ス 」 （ 34.3 ％） や「 体力・ 持 久力の 回復 」 （ 32. 3％） が上

位に。「 体重」 から「 体力・健康」へ、から だづくりの優先順位が変化しています 。

ま た 、 「 特 に意 識 し てい な かっ た 」 は 約 2 割 で 大 き く 変 わら な い も の の 、 出 産 後 は順 位が 低 下 。 体 力 回復

や不調改善な ど、身体への関心が多様化していることがうかがえます 。

さ ら に 、  Q ２３の妊娠前や出産後を振り返って「 こ うしてお けばよかった 」 と思うこ とでは 、「 産後は無理

を せ ず 、 身 体 を 休 め る 時 間 を も っ と 確 保 す れ ば よ か っ た 」 が 32. 8 ％ で 最 多 に 。 「 疲 れ に く い 身 体 づく り 」

（ 29 . 7 ％） や「 妊娠 前 から の体 力 ・ 持 久 力 づくり 」 （ 29. 3 ％ ） も 上 位 とな り 、 産 後の 身体 づ くり にお い て 、

体重・ 体型の管理だけでなく、休息の確保や体力づくり も重視され ていることがう かがえます。
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ご自身の身体や体力のため に

「 妊娠前や出産後に、こ うしてお けばよかった 」と思うこ とをお 答えくださ い 。
Q23
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特
に
な
い
／
わ
か
ら
な
い

日 本 で は 、 2 0 ～ 3 0 代 女 性 の 約 5 人 に 1 人 が 「 や せ 」 （ B M I18 .5 未 満 ） に 該 当 し ま す （ 厚 生 労 働

省 ,2 0 2 3 ） 。さ らに 、普 通 体重 の 若い 女性 でも8 8 ％が 「や せた い」 と考え て いると いう 調 査結 果が あ り 、

過度なやせ願望が女性の 健康 を脅 かすこ とが 懸念 され ます （ S IP 包摂 課題 ,順 天堂 大学 , 2 0 2 3 ）。

や せ て い る こ と は 、 必 ず し も 健 康 を 意 味 し ま せ ん 。 日 本 の 若 年 女 性 を 対 象 と し た 研 究 で は 、 や せ 型 女

性 の 耐 糖 能 異 常 の 割 合 は 、 普 通 体 重 の 女 性 の 約 7 倍 に 上 る こ と が 報 告 さ れ て い ま す （ Sato  et  a l . ,  

2 0 21 ） 。 ま た 、 胎 児 期 の 栄 養 環 境 が 、 出 生 後 か ら 成 人 期 に 至 る 健 康 や 生 活 習 慣 病 の リ ス クに 関 わ る と

い う 「 DOHaD 」 の 考 え 方 か ら も 、 妊 娠 前 か ら の 適 切 な 栄 養 と 健 康 づ く り が 重 要 で す （ Glu ckman  &  

Hanson ,  2004 ）。

一方 、身 体活 動に は 、妊 娠糖 尿 病 のリス ク 軽 減や、産 後 の抑 うつ 症 状の 予防 など、 身体 とここ ろの 両 面

で健康を支える効果が期 待さ れて います （ Xie  et  a l . ,  2024 ；A COG,  2020 ）。

今 回 の 白 書 で も 、 女 性 の 2 9.3 ％ が 「 妊 娠 前 か ら 体 力 や 持 久 力 を つ け て お け ば よ か っ た 」 と 回 答 し て

い ま す 。 私 た ち が 目 指 す の は 、 見 た 目 の 細 さ で はな く 、 元 気 に 暮 ら し 、 子 育 て や 仕 事 を 続 け ら れ る 身 体

をつくることです。

その ため に は、 女 性自 身 が正 しい 健康 知 識を 持 つと とも に 、妊 娠 前 から産後 ・ 子育 て 期ま で、 無 理な く

運 動 し 、 人 と つ な が り な が ら 健 康 づ くり に 取 り 組 め る 社 会 環 境 が 必 要 で す 。 MO M  UP  P A RK な ど の

取り組みを通じて、女性と 次世 代の 健幸 を支 える 社会 の実 現を目 指 します 。

その「 や せ」が、産後の自分を 苦しめ る？

若い女性の約 5人に1人が低体重 。妊娠・出産を 見据えた 身体づくりの重要性 。
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子どもと一緒なのに、孤独

子育て女性が感じる、「大人の社会」との距離

子ど も と一緒に過ごす毎日 。し かし、その時間が必ず しも孤独を 埋め るわけではありません 。

孤独を 感じる理由として最も 多かった のは 「 大人と話す 機会がほとんど な くな った 」 （53 . 4％） 。次いで

「 赤ちゃんと一緒にいても 、会話や意思疎通がで きず 孤独を感じた 」（ 43 . 2％）、「 パートナーや家族など 、

特定の大人としか話せな くなった 」（40 . 4％）と、大人との会話や交流の減少が上位を 占め ました 。

また 、「 宅配便やスーパーの店員 、美容師など との短い会話がとてもうれしく感じた 」女性も 24 . 8％と、

約4人に 1人に上りました 。子ど も と一緒に過ごしていても 、社会から 切り離さ れた ような 孤独を 感じる女

性 が い る こ と が 分 か り まし た 。 子 育 て 女 性 に と っ て、 大 人 と の 何 気 な い 会 話 や 、 母 親 とし て だ け で は な い

社会とのつ な がりが大切であ ることがうかがえます 。

子 育 て 期 に、孤独や社会からの隔絶を 感じたことはあ りますか 。Q24

感 じ た 計

５６.７%

２９.４

１１.２13.7

４５.４

子 育 て 期 に 「 孤 独 や 社 会 か ら の 隔 絶 を 感 じ た 」 女 性 は 56 . 7 ％

と、半数以上 に上りました 。また 、 11 .2％が毎日 孤独を 感じ てい

るという結果に 。

女 性 ｎ = ３ , ２ ３ ０  

■ 毎 日 感 じ た ■ 時 々 感 じ た ■ あ ま り 感 じ な か っ た ■ ま っ た く 感 じ な か っ た （ % ）

※  感 じ た 計 … 毎 日 感 じ た ＋ 時 々 感 じ た

子 育 て 期 に、孤独や社会からの隔絶を 感じた理由は何で すか 。Q25
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「もう一人」の希望を阻む、母親自身の心身の不安

子ども1人の女性の約4人に1人が、健康状態を理由に次子をためらう

現在の子ど も の数別に次子へ の希望 を 比較す ると 、子ども が 1人の女性で は36 . 5％が次子を 希望す る

一 方 、 2 3 . 8 ％ が 「 自 身 の 心 身 の 健 康 が 保 た れ れ ば 希 望 す る 」 と 回 答 し ま し た 。 子 ど も が 2 人 の 女 性 で も

20 . 9 ％ が 同 様 に回 答 して お り 、 経 済 的支 援 だ けで な く 、母 親 自 身 の 心 身の 健 康 が 、 次子 を 考 え る う え で

重要な 条件となっていることがうかがえます 。

子育て 女性の 心身の健 康を 支 え るこ とは 、日 々の暮ら しの 質を 高め るだけで な く 、家族 の将来の 選択 肢

を 広げるこ とにもつ ながると考えられ ます 。

次子の希望について、あな たの考え方にあ てはまるも のを お答えください 。Q26
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女 性 ・ 全 体 3230 41.2 21.7 20.1 12.0 5.7 18.3 4.1

現 在 の
子 ど も の 数

1 人 1288 21.4 36.5 23.8 12.2 5.8 17.2 5.4

2 人 1337 49.3 13.7 20.9 12.7 5.9 19.4 3.4

3 人 477 67.9 6.9 9.2 8.8 5.2 18.2 2.7

4 人 以 上 128 56.3 12.5 14.1 13.3 4.7 18.0 4.7

また、子ども が 1人の母親の2 1 . 4％が、すで に「 希望する子ども の数に達した 」と回答している点も 注目

さ れ ます 。「 そも そも 一人で 十分 」 という意 識の広がりも 、少子化を 考 えるう えで 見逃せな い視点と な りそ

うで す 。
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