
保健師のとある１日（日常編）
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パターン１
ひとり暮らし
近距離通勤
※8:30～17:15の通常
勤務ver

パターン２
未就学の子供あり

近距離通勤
育児休暇(有給)利用
※15:15～2h休ver

パターン３
未就学、小学生の
子供あり
遠距離通勤
※昼休み短縮ver

勤務終了

リラックスタイム
（TV・ゲーム…）

入浴・洗濯

ジョギング

買い物・帰宅
夕食

TVでニュースチェック

出発

起床
朝食・準備

到着
勤務開始

就寝

子供の寝かしつけ

出発

起床
朝食・準備

子供のお風呂
洗濯・弁当の準備

勤務終了

到着
勤務開始

子供のお迎え
帰宅・夕食

子供の寝かしつけ

リラックスタイム
就寝

帰宅・夕食
子供のお風呂

出発
子供を保育園へ

起床
朝食・準備

到着・勤務開始

勤務終了
子供のお迎え・受診

就寝

家事
リラックスタイム
（夫婦の会話を大切に）

夜泣きで起こされる
ので早めに寝ます

◆育児休暇：子が1歳半になるまで1日2h取得可。30分単位で午前午後に分けて取ることもできる。
◆勤務時間：仕事と生活の調和のため時差出勤、昼休み15分短縮などを選択できる。

例）7:30～16:15、8:30～17:00、9:00～17:45、10:00～18:45 etc
※条件を満たせば、在宅勤務、フレックスタイム制も選択可。

朝の準備は
バタバタです

開園前なので子供は
実家に置いて行きます

帰りの電車に合わ
せて昼休み短縮

2ｈ早く帰れるので
病院も行きやすい

夫と分担！

健康のために
歩きます！

作ったり買ったり…

バラエティ
見がち★


