
本書は、かつて専業主婦だった41歳の森田さちが、希死念慮から逃れ「生き
ててよかった」と思えるまでの半生を上野千鶴子へ語った2日間の記録であ
る。森田を救ったのは、「フェミニズムとは、弱者が弱者のままで尊重される思
想」という上野の言葉だった。
森田は、当事者研究により、自身の問題が生産性第一主義の社会の仕組み

や規範にあるのを探り当てた。フェミニズムの言葉を得、家父長制の圧迫に気
づき、夫に立ち向かう力をつけた。だが、娘時代のある行為に今も苛まされて
いる。その呪縛を上野の前で言葉にしていく。
森田は生きる苦しさを自己決定の結果だからと抑圧してきた。男性優位社会

での就職に嫌気がさし結婚に逃げた、ワンオペ育児に疲弊して夫とは不仲に
なった、これらも罪悪感となり囚われていた。自己責任論のワナにはまっていた
のだ。「森田さん夫婦の話は私の家事労働研究をまんま形にしたもの」、家事は
労働でありながら不払いにされてきたと指摘したのは、日本の女性学に対する
私の貢献と上野は自負する。それに対し「私の葛藤は労働市場の問題だったの
か」と腑に落ちる森田。そこから、性別役割分担の話へ。「家事育児に関わらな
かったために夫が失ったものは？」という質問に森田は「家族からの信頼」と明確
に答える。さらに、家事・育児・介護などケア労働の公共性に話は広がっていく。
最後には、役割や能力がなくても生きていていいという結論に行きつく。森

田から女の子たちへのエール。自分に嘘をつかないでと、今を楽しく生きるた
めの闘いを一緒に闘おうと。つまり、本書は女性学の入門書である。
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働く人の心や体の健康を自己責任にせず、会社
が大切な経営課題として向き合うこと。女性には、
生理やPMS、更年期など、個人ではどうにもなら
ない体の変化がある。体調が良くない状態では、
安心して働くことも、力を発揮することも難しい。
会社が健康を支援することは、働く人を守るだけ
でなく、採用や定着、生産性の向上にもつながる。
健康経営は、人を大切にしながら、組織の未来も
育てる経営戦略である。

男女という性別によって役割が決められること。
「性別役割分業」ともいう。産業化で会社員・公務員
など雇用されて働く人が増えたことで、生産の場と
生活の場が分離し、男性は職場で有償労働、女性は
家庭で家事・育児などの無償労働に従事するように
なった。日本では、高度経済成長期に男性稼ぎ主型
の「雇用者の夫と専業主婦」家族が一般化したが、そ
の後は減少し、2025年現在では共働き世帯が専業
主婦世帯の約2.8倍になっている。

固 定的性別役割分担

2023年にムーブが発行した『パパの子育て応援NAVI』の改訂版。2025
年に改正された育児・介護休業法についてわかりやすく、特に新しく創設さ
れた「出生後休業支援給付金」「育児時短就業給付金」について、詳しく解説
されている。
冊子にもあるように、日本には「男は外で仕事、女は家で家事・育児」のよう

な、固定的性別役割分担というアンコンシャス・バイアスが根強く残っている。
それでも男性の育児休業取得率は、イクメンプロジェクトが始まった2010年
にはわずか1.38%だったのが、2024年には40.5%にまで増えた。主な稼ぎ手
である男性が休むと世帯収入が減るのではと心配されるかもしれないが、実
は日本の育児休業制度は、ユニセフに1位（2021年）だと評価されるほど「有
給の雇用保護休暇の週数」が先進国の中でも長い。さらに今回の改正で、男性
は最大28日間、給与の80%が給付されるようになった。社会保険料免除・非
課税なので、手取りで10割相当になる。取らなきゃ損な制度なのだ。
子どもが生まれてから1歳までは、一番手がかかると同時に、その成長を

日々感じられる貴重な時期である。この時期に男性が子育てにどこまで関わ
るかは、男性自身の親としての成長だけでなく、その後の子どもとの関係や
夫婦満足度に大きく影響する。この冊子を、子育てと仕事の関わり方につい
て作戦を練るために、夫婦で、そして職場で、ぜひ活用してほしい。
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事者研究
ここでの当事者とは、問題を抱えさせられても声を上

げにくいマイノリティの立場の人たちである。当事者が
問題を深く研究することが社会の変革につながる。当事
者が、同じ困難な状況にある仲間の前で、安心して自分
の経験を言語化し、複数の視点を得て、自身の状況を問
題にさせてきた社会の構造や規範に気づき、問題を社会
に返していく過程。「個人的なことは政治的なこと」という
フェミニズムのスローガンにつながる。精神障害のある
人たちから始まり、多様なマイノリティに広がっている。

当

上野さん、主婦の私の当事者研究につきあってください
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人は、大なり小なり、心に傷を抱えているものだ。そして、それは
「じぶんを尊重する心」を損なうこともある。特に子育て中は、幼少
期の記憶が浮かびやすい。昔々に親から言われた言葉が、今も自
分を縛っていることは少なくないし、我が子をきちんと育てようと
力が入りすぎ、子を傷つけることもある。一体どうすれば…そんな
思いを抱えた子育て中の人に、特にお薦めしたいのが本書である。
バウンダリーとは、「自分と他者を分ける境界線」。「目には
見えないけれど自分の周りにある、柔軟に形を変えるドームの
ようなもの」で自分も相手も守ってくれる。体にも心にも境界
線があり、心地よい距離も、何を好ましいと思うかも、人それぞ
れ。自分を守るにも、他者とよい関係を育むにも、そして性暴力
防止にも重要な概念だ。人間関係の悩みの多くが、大抵、自分
の境界線を大事にできず辛くなっていたり、自分の思いを押し
付けて相手の境界線を侵害したりすることに由来するが、互
いの境界線を尊重することで改善できる可能性がある。
本書は、そんなバウンダリーの基本を、シンプルかつ実践的

に紹介する入門書。著者は「まずは親がバウンダリーを使い、自

分の安全と安心をつくる。その上で子どもとつながろう」と誘
い、その方法を手渡してくれる。優しく問いかける文章は、読者
の安心感を育み、自分自身を振り返らせてくれる上、子どもにバ
ウンダリーを伝える具体的態度や言葉も豊富に紹介。体のサイ
ンを受け取る大切さに触れた上で、生きづらさを生む考え方の
癖やものの見方を紐解き、心の傷にもそっと寄り添ってくれる。
チェックリストと５つのバウンダリー・ワークで、自主練習を重
ねることも可能だ。子どもと共に成長しよう、自分にもできると
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康経営

女性に選ばれる会社の新・健康経営

「なぜ、優秀な女性が辞めていくのか？」
本書は、「生理やPMS」といった女性にとって避けがたい健康課題を、個人の

問題ではなく、企業の成長や職場の質に直結するテーマとして捉え直させてく
れる一冊だ。
女性特有の不調は外からは見えにくく、本人も言い出しにくい。「生理の相談

なんてできない」「職場で言ったら気を使わせそう」「評価に関わったらどうしよ
う」……。そんな空気の中で無理を重ねてきたことが、働きづらさとなり、挑戦を
あきらめることにつながり、やがてはリーダーの辞退や離職にもつながっていく。
生理・PMSなどによる労働損失は年間4,911億円にのぼる。女性の健康課題

に向き合うことは、いまや“健康経営” の重要なテーマだ。不調を抱えたまま働
けば、人は力を出しきれない。職場に居場所がないと感じれば、育つ前に離れて
いく。女性にとって働きやすい職場をつくることは、結果として人を育て、組織を
強くすることにつながっていく。
では、一体何をすればいいのか。本書では、女性の体の基礎知識から、生理に

寄り添う社内文化、勉強会、社内制度、フェムテックアプリ、ピルやオンライン診
療まで、現場で使える形で具体策が示されている。読めば、「では、うちの職場で
は何をしようか」と考えたくなるはずだ。
優秀な女性が辞めていく会社ではなく、女性に選ばれる会社へ。その第一歩

は、見えない不調に職場の施策として向き合うことから始まる。

職場改革は生理・PMSケアから始めよう

パパの子育て応援NAVI（改訂版）
産休・育休取得者だけの問題じゃない！

小学生の「じぶんを尊重する心」の育て方
親子で人間関係がラクになる「バウンダリー」入門
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