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プログラム参加者：4つの「リアルな家庭」の肖像

夫の帰宅は22:00、朝夕

のルーティンを全て1人

でこなす。「私ばかりや

っている」と感じるが

証明できない。

協力したいが、タスクの

時間固定とカオスな育児

の現実に挟まれている。

復帰後の両立に効く方法

を模索している

自分は貢献しているつ

もりだが、妻の基準が

高く「やっていない」

と批判される。客観的

な証明が欲しい。

夫は技術職。復帰後にの

しかかる負担が恐怖。今

のうちにベースラインを

作りたい。

(短時間勤務ママ)

 見えない家事の負担/復職8ヶ月 育休から復職済み/妻は育休中

(葛藤するパパ) (承認を求めるパパ)

4歳＆2歳児の父/妻は元看護師 現在育休中/もうすぐ復職

(不安なプレ復職ママ)



家事育児タスクに特化した情報共有

LINEではいろんな情報をやり取りしている中でどうしても流れて
しまいがちになるが、夫婦間の家事育児分担に特化しているので
依頼も完了通知も見逃さない。

ゲーム感覚で続けられた

レポートページで夫婦の家事育児分担比率が見られる点が画期的
で面白かった。夫婦間で陣取りゲームのように家事育児をおこな
えるようになったり、レポートを見ながら「なぜこの量しかでき
なかったのか？」と振り返ることができた。

「もっとやらないと」と夫が認識するように

ほかの家族との比較や夫婦間での比較を通じて、夫自身が内発的
に「もっとやらないと」「ママより多くこなす」というように
前向きに家事育児タスクへ取り組むようになった。

個別インタビューから見えた

参加者事例
Aさん（女性）

パパ：ママ

3:7

パパ：ママ

3:7

家事育児分担比

率

ゲーム感覚で楽しめ

る可視化ツール



可視化で家事量に気づき、感謝の気持ちを伝えられるように

妻が専業主婦なので家事育児の分担量はどうしても多くなりがち
だとは思っていたが日々こなしているタスク量を可視化で知るこ
とで「たくさんの家事をやってもらっているな」と感じ、感謝を
示すようになった。感謝を示せたことで妻との距離も近づいた気
がする。

ログが自身の功績の可視化にも
「やっている」「やっていない」の二元論では、仕事帰宅からの
自分の頑張りが全く報われていないような気になることもあった
が、ログをすることで家庭に関われていることの証明となり、グ
ラフで自分の領域が付加されていくことが喜びとなった。

ストレスが減って仕事に向き合いやすくなった

夫婦のコミュニケーションが改善し、自身の家庭貢献も可視化で
きたことにより夫婦間の揉め事がプログラム期間中一度もなかっ
た。（通常だと日常的に家事育児のことで衝突していた）これに
よりだいぶメンタルが安定して穏やかに過ごすことができた。
仕事のしやすさにもつながった。

個別インタビューから見えた

参加者事例
Cさん（男性）

パパ：ママ

3:7

パパ：ママ

3:7

家事育児分担比

率

両立世代の男性のメンタル

ヘルスにも好影響◎



感謝の習慣化

夫婦ともに気恥ずかしさを理由に感謝を行っていなかったが、
OYA.NOTEでの機能をきっかけに感謝をおこなうようになった。
感謝をやってみると、嬉しいし夫も積極的に動いてくれるように
なったと感じた。

夫からのコメントに可視化の意義を感じた

育休中で働いていない自分に引け目を感じていたが、リストを見
た夫から「育休の期間こんな家事育児をやってくれていたのなら
大変だったね。育休も楽じゃないね。」と言ってもらいとても嬉
しかった。

復職前の不安が期待に変わった

復職前で、今までのように働けるか不安があったがプログラム　
に参加することで、「このまま（育休中の偏りを）復帰してはい
けない」と自覚し、夫婦間で復帰までに見直したい項目として
『パパ側の関与』で合意できた。OYA.NOTEがなかったらなんと
なく復帰していて関与を増やすよう依頼するタイミングはなかっ
たのではないか。

個別インタビューから見えた

参加者事例
Dさん（女性）

パパ：ママ

1:9

パパ：ママ

1:9

家事育児分担比

率

育休復帰前に分担につい

て話し合う機会が持てた



導入前の課題：「見えない家事」と「感覚のズレ」

見えない労働の霧

「私の方がたくさんやっているのに、という不満があった

(が言えなかった）」

名もなき家事(風呂準備、洗濯たたみ)は気づかれず、静かな不満として蓄積する。

コミュニケーション疲れ

「LINEだと話の話題が流れてしまう」

日常会話に埋もれる重要な依頼。「言った言わない」の不毛な争いが発生

認識のギャップ

夫は「やっているつもり」、妻は「やっていない」。

データなき議論は感情論に終わる。

夫の認識

妻の認識



夜間シフト(皿洗い・ゴミ出し)の

貢献が25%として証明された

夫の貢献度が20%~30%として

可視化された瞬間。

ユーザーAの場合

ユーザーCの場合

重要なポイント



快感が得られる

ドーパミン効果 ユーザーB＆C

スコアボードエフェクト

褒誰

(排水溝掃除)

(洗濯)

排水溝掃除

登録

感覚 楽

達成感が

夫婦間で 競 が醸成



行動

通知

反応

感情

結果

「言葉 照

照
厳しい妻

評価のように嬉しく、次

家事に

孤独感

解消



感

対立軽減

新しい習慣：22時にレビュー

「チームメイトのような感覚で毎日を進めら

れるようになった」User A

会話の変化：「なんでやってないの？」

データが「第三者」として介在することで、感情的な対立

が減少。User C家庭ではケンカが激減し、User D家庭で

は復職に向けた建設的な作戦会議が可能になった。



感

価値2：承認

価値1：認識

父親

問題：

価値1：明確さ

母親

問題：

価値2：公平性証拠

ありがとう

これ

みた？

小言

データ

認

明確

察する
解放

努力

貢献証明

承認



感 家庭

参加者の100%が「可視化」を　　　　

行動変容の最大要因として回答。　　

データが「第三者」として介在する

ことで、感情的な対立が減少。　　

User c
家庭ではケンカが減少した。

「夫婦の揉め事がプログラム期間中一　

度もなかった」。家庭の安定が、　　     　

仕事のパフォーマンスやメンタルヘル　　

スにも好影響を与えた。(User C)

家庭内での精神的安定　　　　夫婦間揉め事の減少　　



感

感謝議

短時間で大きな変化を

第三者効果 見えない家事を価値へ 行動変化

わずか1ヶ月の利用で、夫婦の意識は劇的に変化した。

アプリが感情を排した「第三者」となり
家事分担の議論を冷静なものにした。

見えない家事を可視化し、
感謝のきっかけを作った。

「手伝う」という受動的な姿勢から、
「チームでクリアする」能動的な姿勢へ。
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