






失敗を恐れず日々挑戦

チャンスを逃がさない

入隊当初、留学や海外経験のな
い私が国際 分野で勤務すること
になるとは全く想像していません
でした。結婚して３年が過ぎた頃、
突然職場の上司から国際活動教育
隊(駒門)への転勤のお話をいただ
きました。この時、私は第８高射特
科大隊(北熊本)の対空作戦幹部と
して大隊訓練や検閲の企画統制な
ど、忙しくも充実した日々に満足し
ており、 転勤により環境を変える
ことが私にとって正しい選択なの
かどうか悩みましたが、転勤により
夫婦一緒に生活できることと、国
際分野への挑戦をチャンスと考え、
私は転勤を決めました。転勤後、国
連南スーダン共和国ミッション
(UNMISS)司令部要員(情報幕僚)
として派遣され、PKOの現場で軍種
や国籍の枠を越えた海外勤務の魅
力を感じることができました。
国際分野の仕事は語学や知識面

などでの不安もありましたが、そ
れ以上に多様性ある職場で仕事を
することはとても刺激的かつ有意
義に感じています。
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階級(自衛官)/官名(事務官等) 自衛官/2等陸佐

採用(試験)区分 防大48期

女性職員へのメッセージ

長男の出産から半年後、育児休
業からの復帰と同時に、夫の転勤
で単身赴任となり、ワンオペ育児
が始まりました。待機児童問題が
深刻だった当時、私は出産前から
大きなお腹を抱えて保活※をした
結果、運良く希望通りの保育園に
子供を預けて職場復帰を喜んだの
も束の間、保育園に入ると子供は
毎月のように風邪やウイルス性の
病気にかかり、復帰後半年も経た
ないうちに肺炎で入院しました。
さらにその半年後、今度は私が大
病を患い２か月以上も入院しまし
た。幼い子供を実家に預けての入
院生活は容易ではありませんでし
たが、防衛省の様々な両立支援制
度に支えられた他、当時の私と主
人の職場の上司や同僚の理解と配
慮をいただけたことは、今でも本
当に感謝しています。

その後、私が陸上幕僚監部勤務
となったのを機に義母が同居して
私たち家族の生活を支えてくれま
した。家族の仕事に対する理解と
サポートのおかげで私は海外出張
や留学なども育児を理由に諦める
ことなく参加できました。現在は国
連本部で勤務しており、夫が休業
(配偶者同行休業制度を利用)して
米国での生活を支えてくれている

仕事と家庭を両立するためには、
中長期的な視点で自らキャリアプ
ランをデザインすることが大切で
す。 ロールモデルとなる周りの先
輩や上司から話を聞き、自分が何
をやりたいかを考え、目標を定め
て事前にそのための準備をしてお
くことが必要です。
私の場合、小隊長時代に英会話

を始め、指揮幕僚課程入校中は仕
事と並行して大学院で安全保障の
修士号を取得し、自分の目指す
キャリアのための準備に時間とお
金をかけました。
国連では仕事に必要なスキルを

身につけるための学びの機会が多
くあり、働きながら学ぶことが当た
り前に実践できる環境も充実して
います。職員が学びを通じて新た
な人脈を構築し、常に高いモチ
ベーションを持ち続けることは組
織の成長にもつながるといえます。
ライフイベントも考慮し自分の目指
すキャリアプランが実現するよう
日頃から家族とコミュニケーション
をとっておくことも大切です。
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家族と職場の理解に感謝
おかげで、やりがいある仕事をし
ながら安心して家族一緒に生活で
きる幸せを感じています。

※保活子供を保育園にいれるため保
護者が行う活動のこと



周囲の方々のおかげで勤務できています

おかげさま

私は、7歳(小学2年生)と5歳(保
育園児/年長さんのクラス)の母で
す。夫とともに厚木基地で勤務し
ており、夫婦ともに固定翼操縦士
です。長男の育児休業中に次男を
妊娠したため継続して育児休暇休
業等を取得、長男が3歳6か月、次
男が1歳6か月の時に育児休業から
復帰しました。子育てキャリアとし
てはまだ7年の“若手”ですが、上司
をはじめとして、同僚後輩などに恵
まれ有難い環境下で勤務しており
ます。
人事面では、我々の最も優先す

る事項「夫婦共に同基地勤務」に
ついて上司のご理解をいただき、
おかげさまで夫も私も希望する配
置で勤務することができています。
補職に関し気を付けていることは、
夫とよく話をし双方の上司間でお
話しいただくときに齟齬がないよ
うにしていることです。
精神面では、複数の先輩や同僚

に「今は、子育てしながら勤務する
のが当たり前で、できないときは
誰かがサポートすれば良いんだよ。
迷惑かけるからとか気にせず好き
な配置を希望すればいいんじゃな
いの？」などと声をかけて頂いた
ことがあり、心の支えになっていま
す。
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階級(自衛官)/官名(事務官等) 自衛官/3等海佐

採用(試験)区分 第49期航空学生

子育ては仕事に活かせる
育児休業に入る前にある上司に

言われた言葉です。私は、育児休
業を取得すること、また、育児をし
ながら仕事をすることは仕事面
でマイナスでしかないと思ってい
ました。

しかし、その上司は「育児が仕事
に活かせることもある」とおっしゃ
いました。まさに目からうろこで、
育児休業を取得する後ろめたさが
スウっと去っていったとともに、復
帰に対する希望が芽生えました。
主に教育についてそのようにおっ
しゃっていたのですがその言葉に
間違いはなく、私は育児を通じて、
ほんの一部かもしれませんが「教
育の在り方」を学びました。復帰後、
課程学生に対するアドバイスをす
るときなどに育児で身についたス
キルがとても役に立ったと思いま
す。例えば、相手の話（言い分)を否
定することなく聴けるようになっ
たのは、息子たちを育てる上で身
についたスキルだと思います。

子育てをしながらの勤務は、何か
しら周囲に負担をかけていること
があるかと思います。そのことに
気づき、気配りや工夫といった適
切な対応を重ねていくことで、少
しずつ子育てへの理解が深まるの
だと感じます。先輩方が切り開い
てきた道を閉ざさないように、後
輩により広くて歩みやすい道を残
せるように、気配りと工夫をしなが
らともに歩んでいけたら嬉しいで
す。
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女性職員へのメッセージ

直接的(人事面)にも間接的(精神
面)にも色々な方のご協力とご理
解等があり勤務できています。本
当に「おかげさま」で、感謝につき
ます。

子育ては仕事に活かせる。この
言葉は育児をしながら仕事を続け
ていく中で、私の原動力となって
います。



“雨にも負けず”そういう私でありたい

組織力〜仲間との繋がりの質を高めたい〜

自分の職場が“成長する組織”で
あるために、私が重視しているこ
とは、一緒に任務•業務に携わる人
との“繋がりの質”の高さです。
現在、私は飛行隊の航法幹部(ナ

ビゲーター)という立場と司令部
防衛班長という立場の二足の草鞋
を履いています。なかなか両方の
立場で最大限のパフォーマンスを
発揮することは難しく、周囲を巻き
込みながら、家族の協力と多くの
仲間のコミットメントにより、この仕
事は成り立っています。輸送機部
隊には、クルーコーディネーション
という言葉があります。これは時
間的要求の高い判断・決心が求め
られる場面では、クルーが自分の
立場や役割を認識し連携し合うこ
とを意味します。私が培った“繋が
りの質”の原点です。現在の防衛班
長というポジションは、非常にやり
がいのある仕事です。組織の垣根
を越えて他自衛隊、自治体など地
域レベルでの“巻き込み” “巻き込
まれ”の関係性を築くことで、 新し
い気づきを得て、より密な連携に
よる “繋がりの質”の高まりを日々
感じています。
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階級(自衛官)/官名(事務官等) 自衛官/2等空佐

採用(試験)区分 航空学生

夢を叶える夢ノート

皆さんは、夢を叶えるために日々
取り組んでいることはありますか。
私は、2年ほど前から夢ノートなる
ものを作りました。とてもいい話を
聞けたり、これは心に響<言葉だな
と思ったりしても、すぐに忘れる自
分にがっかりすることがあります。
ということで、夢ノートは私の人生
のバイブルとして、忘れたくない
ことや実現したいこと、ありたい自
分について、いつでも振り返れる
ように書き留めています。
年始には“私のやりたいこと100

連発”を書いて、できたら達成シー
ルを貼ります。仕事のことから家族
や趣味のこと、小さな目標から大
きな野望まで、希望を膨らませな
がら書く時間は非常に楽しいです。
次の年始には見直しを行い、それ
は本当に自分がやりたいことだっ
たのかを振り返ります。
また、ご縁を頂いた公務員の皆

さんとのオンライン・セミナーにお
いて、学び直し(キャリアアップ、人
材育成、健康経営、マインドセット、
働き方改革、日本文化の継承、
SDG’s、 組織心理学など)をする中
で自分が感じたことを書き綴って
います。これが壁にぶつかったり、
失敗をした時には、自分を勇気づ
ける切替えスイッチとなります。

これからのキャリアプランを考
えている皆さんへ、一つお伝えし
たいことは、『もう、今の時代“女
性だから”“母親だから”という理
由で自分のやりたいことをあきら
めなくていい。』ということです。
それは、仕事もプライベートも含
めてということになります。何事
もタイミングというものはありま
すが、ずっと思い続けて、ここぞ
というときに来たバスに乗り遅れ
なければ、夢は叶うものです。私
が先輩としてお役に立てること
があるならば、最強のサポーター
として全力で支援することをお
約束します。
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女性職員へのメッセージ



どんな時も、自分らしく生きていくために

支えてくれた人たち

出産を終え仕事と育児の両立生活
が始まってから、私の自衛隊生活は
一変し、思い描いていた理想の自衛
官でいられなくなり、絶望 を感じて
いました。当時の私は教育隊で助教
をすることが夢でしたが、助教をす
るには状況が厳しく、半ば諦めてい
ました。しかし娘が2歳になる頃、夫を
残し娘を連れて教育隊へ異動するこ
とになりました。厳しい環境でしたが、
当時の中隊長に背中を押され助教を
することになりました。娘を車で片道
3時間の実家へ預けに行ったり、実母
に支援に来てもらったり、時には娘を
職場に連れて行くこともありました
が、中隊長や班長達が協力し娘を預
かってくれました。西方へ異動してか
らは家族で同居生活を始める事がで
きましたが、ここでも困難が待って
いました。私は新編部隊の人事班に
配属され業務に追われる日々となり
ました。夫は部隊の特性上、不在が多
く、夫婦共に方面外異動で身寄りも
ない私でしたが、ベビーシッターの活
用、職場の理解と協力など、たくさん
の温かい支えにより乗り越えること
ができ、今日まで精一杯仕事をする
ことができました。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)自衛官/1等陸曹

採用(試験)区分自衛官：一般(女教 曹候74期)

女性自衛官が自衛隊で生きてい
くには、多様な能力と信頼が必要だ
と思います。私も今まで英語教育や
米海兵隊の教育等、色々挑戦してき
ました。また、強くて信頼できる女性
自衛官を育成したい一心で、部隊や
教育隊で後輩育成に力を注ぎ、多忙
な日々の中でも自分を見失わない
ように心がけ、全力で駆け抜けてき
ました。振り返ると自分を優先する
あまり、夫婦でぶつかったり、子ども
の自由を奪っていた様にも思えます。
そんな時に先輩から「自衛隊人生の
中で、仕事を頑張る時期と、子ども
や自分の時間を優先する時期が
あっていい」と言われました。娘が
小学生になった頃に息子を授かり、
次は子育てを優先しようと考え、育
児休業は1年取得しました。現在は衛
生隊の車両陸曹として働きながら、
休日には家族との時間や自分の時
間を確保することを優先し過ごすよ
うにしています。また、夫が長期不
在時の際には行政の支援事業であ
るファミリーサポートセンターに子
どもを預けて、自分の時間を作り充
実させています。

いつか子どもに手がかからなく
なった時には、また仕事を優先でき
る時が来るだろうと、焦らず、今優
先すべきことを見極めバランスよく
ゆっくり生きていこうと考えていま
す。

今では絶望感はなく、育児を楽しみ
ながら仕事ができるようになりまし
た。

私が娘を出産した頃、まだまだ部
隊の理解が低く、妊娠•育休•育児中
の女性自衛官に対する冷たい言動に、
肩身の狭い思いをしながら仕事をし
てきました。現在でも、育児と仕事の
両立がうまくいかずに絶望を感じて
いる方や、色々な両立支援制度が
あっても、周りの理解が足りずに活
用できなかった方もいると思います。
しかし、最近では、理解のある部隊や
隊員が増えたように思いますし、部
隊によっては育児中でも働きやす
い環境もあります。育児も次第に落
ち着いて、精一杯働ける時期は必ず
きます。希望を捨てず、自分を可能
性を見失わず、みなさまが自分らし
く生きることを願います。希望を口に
出してみましよう。
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先輩の一言

女性職員へのメッセージ



前向き•笑顔そして感謝

長女が1才半の時、普通科部隊か
ら駐屯地広報係へと異動しました。
コミュニケーションが得意で人と
話すことが大好きな私は、広報係
としてとても充実した勤務が出来
ていました。広報業務は土日祝日
に勤務することが多く、夫婦共に
自衛官の私達は勤務を調整しなが
ら、また、大阪に住んでいる母に上
京してもらい手助けをしてもらって
いました。子供が発熱した際は、子
の看護の為の特別休暇を取得しな
がら夫婦で乗り越えました。そし
て、長女が3歳の時に次女が誕生し、
生後10か月での復帰、その際は保
育時間確保のための特別休暇を取
得しながら仕事と育児を両立しま
した。
また、育児に協力してくれていた

母が病気になり、介護をする立場
となった際も、家庭の状況を理解
して、異動調整•勤務調整をしてく
れた部隊の方々、一緒に母の介護
をしてくれた家族には本当に感謝
しています。
現在は、女性自衛官の指導班長

として後輩育成に励んでいます。
どんな些細な悩みも見逃さないよ
うに気にかけながら、今までの自
衛隊人生で経験したことや、結婚•
妊娠•出産を経験しているからこそ
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子育て、そして介護



階級(自衛官)/官名(事務官等)自衛官/ 3等陸曹

採用(試験)区分任期制(77期陸曹候補生(女教))

夫婦共働きの私達は、子供との
時間を大切にするようにしていま
す。休日には、子供の大好きな公
園に行ったり、家族の趣味である
キャンプに行ったりと、楽しい時間
を過ごしています。小さい頃から
保育園に通っている子供は、今で
も甘えてきます。毎日慌ただしい
時間を過ごしている中でも、少し
でも時間を作り抱きしめるように
しています。夫婦共働きで家族と
の時間は少ないですが、そんな時
でも「ママお仕事がんばってね！
応援しているよ！！」と言ってく
れます。これからも、少ない時間
の中で家族との時間も大切にしな
がら勤務に邁進します。

私が実行しているストレス発散法
の一つは、「涙活(るいかつ)」です。
それは感動するドラマや映画を観
て泣くことです。「涙活」は泣くこ
とにより、副交感神経が活性化さ
れリラックス効果があり泣くことで
幸せホルモンと呼ばれる「セロトニ
ン」が活性化されるそうです。
子育てをする中で、子供を叱って

しまうこともしばしば、心に余裕を
…と思いながらも、なかなかうま
くいきません。子供の寝顔を見ると、
なぜ強く叱ってしまったのだろう
と後悔することもあります。
子供との限られた時間を、少しで

も多く笑顔で楽しく過ごせるよう
に、ストレスをうまく発散しながら
家庭と仕事の両立が出来たらいい
ですね！
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子供との時間

出来るアドバイスをして、後輩隊
員が少しでも働きやすい環境を醸
成できるよう引き続き努力してい
きます。

慌ただしく過ぎていく日々の中
で、仕事と家庭を両立するための
時間に追われストレスを抱える女
性自衛官の方が多いと思います。
そのストレスを発散するために一人
の時間を作ったり、音楽を聴いたり、
趣味を楽しんだりする時間を作る
必要があると思います。

女性職員へのメッセージ



人生楽しんだもの勝ち
１度きりの人生なので、仕事も育児も全力で楽しみたいと思っています。

ひとりで抱え込まない

自分ひとりで仕事を抱え込まな
いように心がけています。夫が艦
艇乗組であり、夫婦共に両親が遠
方なので、子供の急な発熱や諸事
情により急な休みになったり、また
その休みがいつまで続くかわから
ない中、自分ひとりで仕事を抱え
込んでしまうと、その仕事自体が
進まなくなったり、代わりに最初か
ら誰かがやる事になる状況になっ
てしまうため、仕事の進埗状況や
大事な予定がある際には、退庁前
に必ず同僚に伝えて、自分が明日
来られなくなった場合にも、自分の
代わりに業務を任せられる人を必
ず探して依頼し、担当者しかわから
ない状況を作らないように心がけ
ています。また、育児においても三
男妊娠中に仕事復帰をしましたが、
その際にも夫が停泊中や休みの際
は保育所の送迎や子供の看護は
率先して行ってくれるように仕事
復帰前に話し合い、出来ないこと
は出来ないと伝え、してほしいこと
は遠慮なく伝えるようにしたとこ
ろ、夫も家事や育児に積極的に取
り組んでくれるようになりました。
三男出産時には夫が育児休業(令
和4年9月〜11月)を取得し、長男、
次男のお世話を含め家事、育児全
般を担ってくれたおかげで、
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階級(自衛官)/官名(事務官等)自衛官/2等海曹

採用(試験)区分第44期練習員

自分の強みを生かす

育児と仕事の両立をしていく上
で、教務の途中でも子供が発熱し
たら同僚に任せて帰らなければな
らなかったり、仕事が遅くなり子供
のお迎えが予定より遅くなり保育
所でひとり待っている子供の姿を
見た際にはすべてが中途半端に
なっているのではないかと悩んだ
時期がありました。そのときに今の
自分自身に自信が持てるように、
自分が得意である人の話を聴くと
いう特技と教官勤務や今後の勤務
に生かせるような資格(国家資格
キャリアコンサルタント)を調べて
取得しました。取得後に育児休業を
再度取得することになりましたが、
資格のおかげで自信をもって復帰
し、仕事にも生かすことができてい
ると感じています。

甘え上手になってください。
甘えると言うと、マイナスなイ

メージがあります。もちろん自分の
要望だけでは一方的になってしま
い、孤立を生んだりしますが、甘え
上手とは自分だけでなく、家族の
ため、同僚のために今自分ができ
ることをして、信頼関係を築き、無
理をせず甘えられる環境作りをす
ることで、困ったときに甘えやすく、
また困っている人がいたら遠慮な
く手を差し伸ベて甘えさせてあげ
られる余裕を持ってほしいと思い
ます。無理なときやしんどいとき
はひとに上手に甘えることで、育
児や仕事に少し余裕を持つことが
でき、そして楽しくなると思います。

三男の育児と身体の回復に専念す
ることができました。

女性職員へのメッセージ
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感謝と恩返し

いろいろな工夫を楽しもう
初めての出産•育児が双子だった

ため、毎日が必死でした。当時、夫は
3交代勤務のため家に居ない(居て
も夜勤明けで寝ている)ことが多く、
平日はほぼワンオペ状態で、「乳児
突然死症候群」などのニュースを過
敏に捉えて、子供の顔が枕やタオル
で隠れていないか、息はしているか
など頻繁に確認するなど、授乳も重
なり常に睡眠不足でした。離乳食が
始まると、アレルギーの確認や、離乳
食を作り冷凍保存をする毎日、手掴
み食べを始める頃は、顔やテーブル、
床などを汚すのが当たり前で、夫の
食事や弁当の準備もあり、本当に辛
いと思っていました。そんな時期に
友人に「私、レトルトの離乳食を使っ
ていたよ。手を抜く所は抜いた方が
良いよ。」と言われて使ってみると、
これがとても便利でもっと早く使っ
ていればと後悔しました。この、友人
の一言で、身体的にも精神的にも楽
になりました。私は、仕事を早く片付
けられるタイプではありませんが、時
間には限りがありますので、子供が6
歳になった今でも手を抜ける所は抜
くなど要領良く工夫をするようにし
ています。自分一人で抱え込まずに
同僚に相談したり、業務を分担して自
分ができる事を精一杯頑張るように
しています。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)自衛官/2等海曹

採用(試験)区分28期一般海曹候補学生

私は子供が1歳2か月の時に育児
休業から1年5か月ぶりに職場復帰を
しました。復帰当初は、勤務から長期
間離れていたことによる知識や技能
の低下から、整備員としての勤務に
不安を感じておりまた、子供が体調
を崩す事が多く、休みがちであった
ため申し訳ない思いでいっぱいでし
た。2か月半が過ぎた頃、同基地内の
第4航空群司令部総務班に異動とな
り、文書を担当する事になりました。
今まで携わった事が無くゼロからの
チャレンジでしたが、一人配置で頼れ
る人もいなかったため、決まった仕
事量をこなすのに必死でした。保育
園からのお迎え要請もあり、時間が
無くどうしても仕事が終わらない時
は夫やその両親に育児を任せ、残業
や休日出勤をしていました。その頑
張った甲斐もあったのか仕事で周り
に信頼して貰えるようになり、ようや
く自分に自信を持てるようになりま
した。整備以外に引き出しが増えて
嬉しかったことを覚えています。
現在は第4整備補給隊で電子整備

員として勤務しています。約4年のブ
ランクは大きいですが、同僚や上司、
家族の協力のおかげで 毎日が充実
しています。子供の成長とともに自
分の時間も持てるようになり、週末
は趣味の時間を作れるようになりま
した。支えてくれている全ての人た
ちに感謝です。

仕事と育児の両立支援制度が充実
したことによって、フレックスタイム制
などを活用している人が私も含めて
増えていると思います。とても便利
な制度なのですが、自分の権利だと
思って利用するのではなく、利用さ
せてもらっているという感謝の気持
ちを持って利用して欲しいです。職
場にもよると思いますが、総員参加
の行事をコアタイムに計画する部隊
もあれば、職務の都合上、早朝に実
施する部隊もあります。例えば、総員
で実施する滑走路清掃は飛行場の
運用の都合上、早朝に実施する必要
があります。
自分がいない分、他の誰かがカ

バーしてくれています。全員が遅出
勤務をしたら任務達成に影響が出ま
す。制度を利用できる状況にある人
は、感謝の気持ちを持つ事が大事だ
と思います。そして、自分が制度を利
用しなくても良い状況になった時は
制度が必要な人を助けてあげて欲し
いです。
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家庭51:仕事49、家庭をちょっとだけ優先

いやなことは私がよろこんで

この言葉は、母校の学園標語で
す。人が嫌だなと思うこと、やりた
がらないことを自分から実践して
いく、この言葉を時々思い出しま
す。
誰かがやるだろうと思っていて

も、結局自分がやることになって、
期待した気持ちと時間が無駄にな
ります。仕事を選ばず、自ら動くこ
とを続ければ、少なからず、他の人
にも伝わると思い、実践できたり、
できなかったりを繰り返しています。
しかしながら、「これだけやってい
るのに、報われない。」とも若い頃
は思っていました。ある日、先輩隊
員から、「それは自己満足であって、
そこまで評価されていないことの
方が多い。家庭と仕事の両立も、絶
対に50:50ではなく、家庭が大変
な時は60:40で良いし、その時職場
に負担を掛けてしまったのであれ
ば、10年後でも20年後でも、子供に
手が掛からなくなってから職場に
恩返しすれば良い。」と言われまし
た。それを聞いて、「そうか。それほ
ど肩肘張る必要ないんだな。」と気
が楽になり、私の中で"両立”の考
え方が変わりました。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)自衛官/1等空曹

採用(試験)区分補士(12期)

育児•介護等の制度は、各種教育
等を通じ、確実に浸透しつつあると
思います。しかしながら、各種制度
を当たり前の権利と思うのではな
く、助け合いの制度であると認識し、
感謝の気持ちを持って制度を活用
することが肝要であると考えます。
私は、職場において「できない」

ことがある理由に、子どもがいる
からと回答したくないと思ってい
ます。また、子供たちにも、自分た
ちの存在が重荷になっていると
思ってほしくありません。しかし、現
実には毎日朝早く出勤することは
できません。子どもの体調不良や
学校からの呼び出し等も多々あり、
職場の同僚に頼ることもあります。
それを当たり前と思わず、感謝の
気持ちを忘れず、できないことが
ある分、その他の作業や休日の特
別勤務に積極的に就く等、夫のシ
フトとにらめっこしつつ、「できない
ことがあるなら他に できることを
やる。」という気持ちで、職場に貢
献できればと思いながら勤務して
います。

それでも、食事を用意するだけで
も精一杯の時もあります。朝起きら
れない時もあります。お弁当を作
るのもままならない日もあります。
洗濯物を干し忘れ、食器を溜める
ことも度々です。よし、やろうと思
うまでのエネルギーすらない時も
あります。そんな時は、コンビニの
ご飯でもいいのです。洗濯機も食
洗器も、二度回せばいいのです。お
互い疲れて何もできない日があっ
てもいいのです。明けない夜はな
いのです。育児でも介護でも終わ
りが見えないと感じることがある
かと思います。ネガティブに考え
てしまう自分を責めることもある
でしょう。どうか、勇気を出して、助
けや助言を求めてください。自衛
隊内外、男女問わず、繋がりを持っ
て話をしてみると気持ちが楽にな
り、視野も広がると思います。また、
そのような隊員がいると感じとれ
た時は、部隊、身分や階級にかか
わらず、声をかけ、何かしらのきっ
かけを作ってあげてください。

17

家族と職場の協力なしでは“両立”はありえない。

我が家の家事は、主に夫に任せき
りで、私は専ら何もしない母ちゃん
なのですが、夫婦で協力しながら、
何とか両立できています。

女性職員へのメッセージ



八方塞がりはなく、視点を変えれば必ず道はある。

転勤が人の絆を強くする！！
キャリアアップしていく上で困難な

ことは「転勤」でした。初めての転勤
時に長女(当時小2)から「ママが自衛
隊じゃなかったら、友達と離れなくて
も良かった。」と言われた時は、申し
訳なさとショックで悩みました。でも、
夫(自衛官)と協力して、娘の気持ち
を大事にしようと思い、転勤後も手
紙や電話のやり取り、帰省時には友
達の家でお泊まり会をする等、友達
との繋がりを大事にすることで、前
向きになってくれました。また、急遽、
夫に単身赴任の話が舞い込んだ際
は、自分1人で子供4人を育てながら
働く自信がなく悩みましたが、「困難
な道こそ選ぶ価値がある。」と考え、
夫を送り出すことにしました。今では、
理解ある上司、頼りになる同僚や後
輩、気に掛けてくれる上級部隊の方
等、そして、自分のことは自分でやろ
うとしてくれる子供達の支えがある
からこそ、日々、乗り越えることがで
きていると感謝しています。
キャリア形成及び育児での悩みに

ついては、多くの女性先輩に相談す
ることで沢山ヒントを頂きました。そ
の中でも一番印象に残っているのは、
「子育ては子供が犯罪者にならな
かったら正解!」の言葉です。悩んだ
時、この言葉に何度も勇気づけられ
ました。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)自衛官/1等空曹

採用(試験)区分新隊員(女子)(34期)

「職場、家庭以外の場所を持つこ
と。」「一行日記を毎日書くこと。」を
大切にしています。長女(高2)がチア
リーディングを始めて1年、二女(中1)
が剣道を始めて3年が経ちます。平
日の送迎や土日に行われる試合の
付き添い等、多忙で時間に追われる
時もありますが、指導者や保護者の
方々と関わることは、とても勉強に
なり、子供の成長を間近で見ること
は、自分自身の活力となります。職場、
家庭以外の場所を持つことは、仕事
や家事育児に対する悩みの解消にも
繋がり、気持ちを切り替えられます。
また、その日成し遂げた内容を一行
日記として、毎日スケジュール帳に書
くようにしています。その理由は、①
小さな達成感を忘れない、②来年の
業務の参考にするためです。余裕が
なくなった時にスケジュール帳を見
ることで、「去年、これだけ出来てい
たのなら、今年も!」と、やる気に繋が
るのです。
仕事と育児の両立支援制度では、

二女の塾の送迎のため、フレックスタ
イム制度を活用しました。おかげで有
意義な時間管理ができました。

私自身も何度も仕事を辞めようと思
いました。しかし、その時その時に助
けてくれる人がいたこと、そして、私
自身、子供を理由に簡単に諦める選
択をしたくないという思いから、ここ
まで来れたと思っています。そして
今では、男女年齢問わず、いろいろ
な方から相談を受けるようにもなり、
日々やり甲斐を感じているので、辞
めなくて本当に良かったと思ってい
ます。
もし、悩んでいる方がいたら、近く

にいる女性隊員の先輩(私も含め)に
相談してみて下さい。どの基地にい
ても同じ女性自衛官、仲間です。解決
には繋がらなかったとしても、何かヒ
ントは掴めるはずです。これからも、
今までの知識や経験を活かし、「女性
自衛官が出産後も継続して働きやす
い環境作り」への力になりたいと強
く思います。
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気持ちの切り替えを大切に！！

両立は常に悩みがあり、限られた時
間の中で仕事や家事育児をすること
は、決して楽ではないです。申し訳な
い気持ちや悔しい気持ちで、

女性職員へのメッセージ



自分スタイルのワークライフバランスをデザインしよう

配偶者同行休美という転機

入省して17年が過ぎようとしてい
ます。課の窓口業務からはじまり、出
向や留学を挟みつつ、様々な業務に
携わってきました。部員、班長と立場
が上がっていくのに伴い、時にはも
う処理しきれないと思うような業務
や責任を抱えて悩むこともある反面、
仕事の成果がそのまま世に出ていく
という点でやりがいを感じられるよ
うにもなっていったように思います。
このように仕事を続けてきた私の大
きな転機は、国際連合日本政府代表
部に赴任する夫に同行するため、2年
の休業を取得したことです。休業し
てニューヨークに渡ったのは、新型コ
ロナウイルス感染症によりロックダウ
ンされたばかりの時で、搭乗した航空
機にも、到着した空港にも、街にも人
がほとんどいない、まるで映画の世
界のようでした。夫も自宅からのリ
モートワークがメインでしたので、多
くの時間を共にすることができたと
いう点では良かったのですが、世界
から隔絶されているような、東京で
仕事をしていた時とは全く違う生活
に戸惑う日々でした。
それでも半年後には対面でのイベ

ントが増え、世界中から集まる外交官
•軍人達やその配偶者と交流する機
会に多く恵まれました。様々な国籍•
文化やバックグラウンドを持つ友人
達と過ごす時間は、自身の視野を広
げる機会となったことはもちろん、
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階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛部員

採用(試験)区分国家I種(法律)

新しい視点につながる気づきを大切に

帰国後、人事計画•補任課という人
事施策全般を担当する部署の先任
部員として勤務しています。今年は、
国家防衛戦略や防衛力整備計画等
の策定時期でしたので、少子化によ
りさらに厳しくなる採用環境の中で
如何に質の高い人材を確保し続ける
か、という大きな課題に対応するた
め、省全体として既存の人事制度を
根本的に見直し、考え得る新たな施
策を検討する、というプロセスに携
わることになりました。
こうした検討を進める上で、仕事を

離れなければ得られなかったであろ
う視点や知見を活かす機会があるこ
とを実感しています。育児•介護など
の事情を持つ人達や様々なバックグ
ラウンドを持つ人が活躍できる組織
作りを自指すに当たり、ロールモデル
として思い出されるのは休業中に多
くの時間を共有した友人達の姿です。
仕事で経験を重ねることはもちろん
重要ですが、

私が休業を取得するに当たって
は、重要な経験を積む機会を逃して
しまうのではないか、休業後にちゃ
んと復帰できるのだろうか、周りか
らどう思われるだろうと、葛藤があ
りました。育児など様々な事情で仕
事を離れたり、勤務時間を減らして
働き方を変えたり、という選択は男
女問わず勇気のいることだと思い
ます。しかし、仕事と家庭の両立を
支援する制度は活用されるために
あるものですし、ご自身の転機とし
て前向きに捉えてほしいと思いま
す。さらに、その選択は、同じように
悩む同僚や後輩を後押しすること
にもなると思いますし、多様な働き
方の職員が活躍できる組織を作っ
ていくための重要なステップにも
なると思います。
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特に家族との関わり方や仕事との
向き合い方について考えさせられ
る契機にもなりました。友人達が出
産•育児や家族の転勤等の様々な
ライフイベントに対し、前向きかつ
柔軟に立ち回っていることに感銘
を受けましたし、夫婦ともにキャリ
アを積む中でも、家族と過ごす時
間を一番に考える、という共通の
軸があったように思います。

女性職員へのメッセージ女性職員へのメッセージ

それ以外にも、新たな視点を取り
込めるような経験や気づきを見逃
さず、大事にしていきたいと思いま
す。



与えられた環境でベストを尽くす

育児もキャリアも諦めたくない

語学力を活かして安全保障の分
野で日本と米国の架け橋になりた
いと思い、防衛省に入省しました。
これまで主に米国との調整業務
を担当し、係長、部員と役割が変わ
るごとに、視野が広がり、責任とや
りがいのある仕事を任せてもらえ
るようになりました。

とはいえ、ここまでの道のりは
決して平坦なものではなく、特に、
双子を出産してからは、周囲にロー
ルモデルもいない中、育児とキャリ
アの両立に悩む日々でした。復帰
当初は、同期がバリバリと仕事をし
ているのを横目に、自分はマミート
ラックに乗っているのでは、と焦っ
てばかりでした。育児もキャリアも
中途半端な気がして、仕事を辞め
たいと思ったことも数知れません。
そのような中で心がけてきたこと
は、常に優先順位をつけ、自分の持
ちうる時間と能力を最大限活用す
ることです。自分できることには限
界がありますので、実家にサポート
をお願いしたほか、時短家電、家事
代行サーピス等、使えるサービス
をフル活用しました。また、自己研
鑽を怠らず、限られた時間で能力
を発揮できるよう努めてきました。
今でも育児とキャリアの両立の悩
みは尽きませんが、
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階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛部員

採用(試験)区分II種(英語)

自分を大切に

自分が幸せでないと周りを幸せ
にできないと思っています。その
ため、常に自分のメンテナンスに気
を配り、良質な睡眠、バランスの良
い食事を心がけています。そして
頑張った自分に、ご褒美を用意し
ています。ご褒美は、スタバのコー
ヒー、デパ地下のスイーツという日
常的なものから、週末のスパや美
味しい食事とワイン、そしてまと
まった休みの際の旅行など、色々
な選択肢を用意し、いつもご機嫌
でいられるように心がけていま
す。自分がいい状態でいられれば、
仕事のパフォーマンスも向上し、周
囲の人にも余裕を持って接するこ
とができると感じています。

女性の生き方には様々な選択肢
があるので、迷うことも多いと思
います。自分の決断は正しかった
のか、もし違う決断をしていたら、
もっと違う人生があったのでは
ないか、と思うこともあると思い
ます。隣の芝生が青く見えること
もあると思います。そういう時は
まず、自分はどうすれば心地よい
と感じるのか、どういう自分にな
りたいのか、自分に問いかけてみ
るようにしています。自分の人生
の価値を決めるのは自分です。自
分の決断に責任を持ち、なりたい
自分に向かって努力すれば、自ず
と道が開けていくのではないか
と思います。
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与えられた環境の中でベストを尽
くすことが重要だと思っています。
また、今日まで仕事を続けること

ができたのは、周囲の理解とサ
ポートがあったからだと思ってい
ます。優しく相談に乗ってくれる
上司、悩みを共有してくれる同僚、
仕事を何でもやってくれる優秀な
部下たちには感謝してもしきれま
せん。

女性職員へのメッセージ



先憂後楽

(先に苦労して後で楽をする)

業務の効率化のために〜管理すべきものを知る〜

営繕業務の中で一番苦労したこ
とは、図面等必要な資料を探すの
に時間がかかることでした。ある
はずの資料を何日もかけて探した
り、見つかるものもあればないも
のもあったり、古い施設では70年
以上歴史を振り返って調べること
もあります。そんな中、エネル
ギー管理専門官という新設のポス
トに就いた際、エネルギー管理員の
部外講習を受講する機会をいただ
きました。その中で「管理」するた
めに最初にすることは、そのもの
が何であるか「知る」ということだ
と学びました。エネルギーであれ
ばどの施設でどれくらい電気等を
使用しているかということです。営
繕業務での知る手順は、旧台帳→
新台帳→該当年度の履歴→図面と
色々な資料を経由する必要があり
ます。私はこの一連の手順の簡略
化、また、管理すべきものを知るた
めデータ化することにしました。こ
れにより検索も容易にでき必要な
情報にすぐにたどり着けるように
なりました。「管理すべきものを知
る」という行為は、施設に限らず人
や備品等全てに共通して必要な最
初の手順であり、PDCAの基礎とな
るもので、業務の効率化にも大変
役 立っています。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛技官

採用(試験)区分Ⅲ種(建築)

育児•介護•仕事の三つ巴
実母の認知症発覚から、定期的

に実家に通い通院の付き添い、服
薬や身だしなみの見守りを続けて
いましたが、医師の勧めで介護認
定を受け、等級が進むにつれ別居
での見守りが厳しくなりました。そ
こで夫を自宅に残し、息子と実母
と、私のダブルケアラーとしての
生活が始まりました。仕事から帰る
と、なくなった物や捨てられた物
の捜索、掃除をしてから食事の支
度をする毎日。ストーブの上に靴下
が乗っていたのに危機を感じケア
マ ネージャーに相談しました。デ
イサービスを利用することで気持
ちも少し軽くなり、何とか過ごして
いましたが、散歩から帰れなくなっ
ているところを近所の方が助けて
くれたり、暗くなってから息子の手
を引き探し回ったり、二度の警察保
護を経てショートステイを利用しな
がらグループホームを申込み、空
きを待って入所してもらいました。
介護、特に認知症は要介護状態に
なると、住み慣れた場所以外での
在宅介護は非常に難しいです。前
兆を感じたら迷わず受診をおすす
めします。服薬するとで進行を緩
やかにし、必要な支援を受けなが
ら無理せず進めていきましょう。

※ダブルケアラー
晩婚や高齢出産化に伴い、育児と介

護の タイミングが重なる状態をダブ
ルケア、それに携わる人

輝かしい経歴を持つ方々に混じ
り気後れしながらも、今回掲載の
依頼を受けたのは、身近に同じよ
うな境遇の方がいない中、色々
調べたり、職場問わずたくさんの
方々にご協力いただき何とか
やってこれている私を知ってもら
い、「だから大丈夫だよ」と伝え
たかったからです。決して独りで
抱え込まないでください。
子育ては「年金を支える子を産

み育てる社会貢献活動」であり職
場全体で取り組むものだと私は
考えます。 育児休業等、後ろめた
さを感じるかもしれませんが、協
力してくれた方々への感謝と、立
場が代わった時に快く協力してい
くことで返していってあげてくだ
さい。
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先輩の言葉を胸に、あきらめずに頑張る每日

大丈夫、時間が解決してくれるよ。

幼い子供を抱える私にとって、業
務を確実に成し遂げるのはもちろ
んのことですが、定時退庁も重要
なミッションです。そのために、仕
事は優先順位を決めて、順序良く
取り組むこと、また、業務の進め方
で分からない時は、一人で悩まず、
早めに上司に相談して解決するよ
うに心掛けています。そのような
中でも、仕事が手一杯で行き詰ま
りそうになることがありますが、そ
の時は、昔一緒に勤務した女性事
務官の先輩の言葉「大丈夫、時間
が解決してくれるよ。」という言葉
をいつも思い出しています。これ
は、まだ私が若手だった頃、業務の
繁忙期に仕事が山積みとなり、弱
音を吐いていた時に、先輩が掛け
てくれた言葉です。その言葉のと
おり、確かにその時は仕事が山積
みで、もうこれ以上対処できない
と思っていても、諦めずに一つず
つ目の前の仕事から処理していく
と、いつの間にか山積みの仕事が
片付いて、繁忙期も過ぎ去ってい
ました。先輩の言葉のとおり、大抵
のことは諦めなければ時間が解決
してくれるということが分かり、そ
れ以来、仕事が大変な時は、この
言葉を思い出して頑張っています。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛事務官行(一)3級

採用(試験)区分3種(一般事務)

我が家のリフレッシュ方法

幼い子の寝かしつけは、1日の
様々な任務の中でも困難なものの
一つだと思います。保育園で昼寝
してくる子供達は、なかなか寝てく
れません。我が家では、寝かしつけ
は私と夫との隔日交代制で、寝か
しつけ担当は、夕食後、子供と一緒
に入浴し、その後、一緒に寝ます。
一緒に寝てしまえば、なかなか寝
てくれない! !とイライラする必要
もないですし、親が一緒に本気で
寝た方が、子供も安心して早く寝
付いてくれるような気がします。寝
かしつけ担当ではない方は、後片
付けの担当で、食器洗い、洗濯など
の家事の後、自由時間を確保でき
ます。子どもと一緒にゆっくり睡眠
を取る日と、家事のあとに自由時
間を満喫できる日と、私にとっては
どちらも充実したリフレッシュ時間
です。自由時間の取れる日には、一
人でゆっくり入浴している間に、
仕事の進め方を頭の中で整理して
いると、問題解決のいいアイディア
が浮かんできたりして、翌日の仕事

育児がこんなにも大変なものだ
なんて、自分が子を産むまでは全
く想像できませんでした。事務官、
自衛官を問わず、今まで育児をし
ながら働く、多くの女性の先輩の
姿を見てきましたが、文句も言わ
す‘、熱心に仕事に取り組む皆さん
の姿からは、そんな大変さがまっ
たく伺われなかったからです。でも
きっと、皆同じように悩みや困難を
抱えながら每日を過ごしていたん
だな、というのを今自分も同じ立
場になって実感しています。これか
ら結婚•出産に臨む皆さんにも、悩
み多き毎日がやってくるかと思い
ます。でも大変なのは、皆一緒です。
育児ができるのは一生のうちで限
られた時間だけなのですから、楽
しみながら頑張っていきましょう。
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これは、今は子供に手がかかり大
変な時期であるけれど、時が経て
ば子供も手を離れ、また仕事に重
点を置くことができるようになる、
という意味でも、私の中で支えと
なっている言葉です。

の流れがスムーズになることもあ
ります。

女性職員へのメッセージ



チャレンジ＆チャレンジ 前向きに

不妊治療と仕事の両立

結婚後数年間は子供を授からず、
不妊治療を考え始めた時期に、活用
できる制度は殆ど無い状況でした。
数年にわたって高度不妊治療を受け
ていた当時、年収が吹き飛ぶほどの
高額な治療費を費やしたことや責任
をもって仕事をしたいとの思いの反
面、度重なる治療のための通院で休
暇を取らざるを得ないことで職場へ
迷惑をかけているという思いも募り、
自分の不甲斐なさと結果が出ない
ことに大きなストレスを抱えていまし
た。

そんな中、夫とともに北の大地に
異動することが決まり、仕事も妊活
も心機一転することとなりました。そ
こで治療時間や治療法等が自分の
仕事と生活に一致する病院に出会い、
職場の上司や同僚に不妊治療のた
めの通院に理解を頂けたことから、
仕事と治療を両立することができま
した。その結果、本当に幸運にも二人
の可愛い娘を授かることができまし
た。
令和4年1月1日に「出生サポート休

暇」という不妊治療と仕事の両立を
支援するための休暇が新設されまし
たが、不妊治療は非常にセンシティ
ブなテーマですし、経験者でないと
分かりにくく説明しづらいこともあり、
積極的に公言しにくいと感じている方
も多いと思います。子供を望まれてい
るのであれば折角の支援制度ですから
是非活用して、一歩を踏み出して頂け
ればと思います。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛事務官

採用(試験)区分Ⅲ種(一般事務)

強い意志と感謝の心

次女には先天性の重度知的障が
いがあり、介護と育児と仕事の両立
で非常に忙しい日々を過ごしていま
す。夫も異動が多く親族からの支援
も得ることが難しい状況ですが、人
事上の配慮を頂き帯同異動できてい
るおかげで現在まで何とか両立を図
ることができています。

以前、こうした人事配慮に対して
ごく一部の方に心無いことを言われ、
傷つき、仕事と育児の両立に悩み、自
分が働き続けることの意義を自問自
答したこともありました。加えて、異
動に伴う障がい児の受け入れには、
行政や受け入れ施設等との細かな
調整に非常に多くの時間と労力を要
し、大きなストレスを感じることが
多々あります。

しかし、そんな私を癒してくれる
のは、多忙な夫と僅かな時間で遊ぶ
「子供たちの笑顔」と、ワンオペが続
きパンク寸前の私を気遣い、夫が与
えてくれる「私だけの時間」です。ど
ちらも帯同でしか得られない今の自
分を肯定できる何よりのひと時です。

仕事と育児を両立するには「仕事
を続けたい」という熱意と、家族や職
場の理解と支えが必要です。まずは
しっかりと自分の意思を周りに伝え、
協力してくれる方々への深い感謝を
もって日々精進することが必要だと
思います。

現在所属する職場には、未就学児
を持つママ隊員が数名います。皆さ
んそれぞれの家庭環境に合わせて
各種制度を利用しつつ、子供の発熱
等の急な休暇にも互いにフォローし
合い、限られた勤務時間における効
率化のアイディアや家事•育児の情
報交換を行い、和気あいあいと皆で
楽しみながら助け合いつつ頑張って
います。
自衛隊には、仕事と家庭を両立で

きるだけの制度と理解してくれる上
司や同僚が沢山います。いつも感謝
の気持ちを忘れずに、しっかりと自分
の気持ちを伝えて前を向いて頑張れ
ば、きっと充実した人生を歩むことが
できると思いますよ。頑張りましょ
う！
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何事も楽しもう

両立支援制度に助けられて

私は、長男、長女の出産及び育児
のために様々な両立支援制度を利
用してきました。私が利用した両立
支援制度についてご紹介します。

※制度の詳細については巻末特集を
ご参照ください。

① 育児休業
長男出産後から長女が7か月

(長男が2歳5か月)になるまで、
育児休業を取得しました。「初め
ての寝返り」や「初めての笑い
声」など子どもの日々の成長を間
近で見守ることができ、貴重な経
験を得ることができました。

② 育児時間
課業前に1時間、課業後に1時間

取得しています。子どもを保育園
へ送迎する時間に充てています。

③ 子の看護のための特別休暇
子どもの病気や予防接種のた

めに取得しました。

子どもが入園してから暫くの間、
1月に1回のペースで発熱していた
ため、何度も利用しました。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛技官

採用(試験)区分 I種(化学)

「仕事も家庭も前向きに取り組む
ため自分の時間を大切に」という
意見もあるかと思いますが、私は
逆に「自分のオタク趣味の時間を
家族を共有」しています。
プリキュア、ポケモン、トミカ、電

車など、私が好きな物を家族に布
教し、一緒に好きなものを楽しんで
います。休日は、家族と一緒にアニ
メのイベントやグッズショップに
行ったり、電車の博物館に行ったり、
一緒にテレビゲーム(桃鉄、ポケモ
ン)を遊んだりしています。
多分、子どもと遊んでいて、実は、

私が一番楽しんでいるのかもしれ
ませんね。

仕事や家庭で気になることが
あったら、身近な先輩職員に相談
してみてはどうでしょうか？きっと
ヒントが見つかるかもしれません。
「仕事と家庭を両立できるのか

な？」と不安に思っていましたが、
子育て真っ最中の先輩職員から
「保活の苦労話」、「お出かけスポッ
ト」、「時短家電」などの話を聞いて
とても参考になりました。
仕事と家庭の両立は本当に大変

なことですが、それらを乗り越え
てきた先人たちの知恵や工夫を参
考にしてみてはどうでしょうか？
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また、子どもが生後2か月になっ
てから何度も予防接種を受けさ
せる必要があるために、制度を利
用いたしました(令和5年1月時点
で0歳児は予防接種を15回も!予
防接種を受けることとなっていま
す。)。

④ 短期介護休暇
育児休業から復帰して4力月が

経ち、仕事と家庭の両立にも慣れ
たころ、長男が腎臓病で1か月半、
入院しました。入院準備や付き添
いのために取得しました。

趣味が「子育て」

女性職員へのメッセージ



共感〜家事と育児と時々仕事〜

長男誕生時に約9ヶ月間、長女誕
生時に約1年2ヶ月間の育児休業は、
何の迷いもなく母親である私が取
得しました。2度の育休を経て、子
供としっかり向き合えた充実感と
満足感、そして、職場内で取り残さ
れているような不安感と終わりの
見えない子育ての絶望感を経験し、
仕事が出来ることの喜び、仕事と
プライベートのバランスをどのよう
に保ちながら生活していくかを考
える良い契機となりました。
第3子妊娠が判明した際に、夫に

も同じように育児の大変さや楽し
さ、仕事ができる喜びなどを感じ
て欲しくて、冗談交じりに育休取得
を提案したところ、上司に相談して
くれ、想像以上にスムーズに取得
のプランが決まりました。また、人
事においても育児と仕事が両立で
きるよう配慮していただき、夫婦で
協力して育児に取り組み、家族と
の絆を一層深めることができまし
た。
単に制度の推奨だけではなく、

上司、同僚の理解やサポートの上
に至った取得だと思います。快く後
押ししてくださった職場の皆さん
には感謝しかありません。
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育休の取得を考えている職員へ

夫が育児休業を取得してくれたと
いう事実が、家族を大切に思ってく
れている証と感じ信頼感に繋がりま
した。夫婦で子育ての尊さや大変さ
を共感できることは、妻にとっては
この上ない喜びです。防衛省の両
立支援制度が整った環境を最大限
利用し、これからの家族の信頼の基
盤を創りませんか。



上司や同僚が快く育休できる環境を
整えてくれたため、約9ヶ月間の育休で
職場を離れることへの焦りや後ろめた
さはあまりなかったです。育休の取得
を考えているのであれば、勇気を出し
て早めに上司に相談することが大事だ
と感じました。

育休期間を経ての
感想

以前から子育てには積極的に関わっ
てきた自信はありましたが、すべてを
引き受けることには不安もありました。
育休期間は1日があっという間で、正直、
仕事の方が楽かもと思うことも。ただ、
保育園のお迎え後に公園に寄ったり、
多くの時間を共に過ごすことで、子供
達はすっかりパパっ子になりました。今
では、妻が何も言わなくても、家事も育
児も主導しています。

育休期間中の感想、家族や周りの反応

友達に「夫が育児休業中」と話す度に、
「恵まれている」「良く取れたね。さす
が公務員!と驚かれ、世間では男性の育
休取得がまだまだ一般的でないこと
を痛感しました。取得前は、夫よりも自
分のキャリアを優先しているような印
象を持たれるのではと少し不安もあり
ましたが、家族や親族、職場の反応はと
ても好意的でした。

育休期間を経ての感想

育休期間は夫が家庭のメインプレー
ヤーとして、家事、保育園のお迎えから
子供3人の夕食、入浴、寝かしつけまで
を毎日器用にこなしてくれました。私は
遅くに帰宅することも多く、子供達の
寝顔をのぞきながら気持ちはまさに世
のお父さん…。夫も子供達のやんちゃ
ぶりに奮闘しガミガミ怒る姿はまさに
世のお母さん像で、育休時代の自分の
姿と重なり、共感し笑いました。 育休の取得を考えている職員へ

現在は、男性の育児休業も推奨さ
れており、昔とは違い取得しやすい
環境にあると思います。仕事が忙し
い•上司や同僚に迷惑がかかる等、
色々な思いがあるかもしれませんが、
子供と1日中向き合える時間は今し
かありません。悩む前にまずは行動
を起こしましよう。

33



共に育つ

私は当初、幹部自衛官という立
場、忙しい職場環境であること、ま
た、男性で育児休業を取得してい
ることなど耳にもしたことがな
かったため、周りを気にして育児休
業を取得しようなどと考えてもい
ませんでした。
しかしながら、産まれてくる子供

が双子であることが分かり、初め
ての子供でもあったため、妻に育
児を任せっきりにすることは良く
ないと感じたのがきっかけとなり、
育児休業を取得することを決意し
ました。当時は、現部署に異動前の
状況もあり、職場へ迷惑をかけな
いか不安がありましたが、上司の
方々に相談し、快諾をいただきまし
た。
育児休業期間中は、双子のため

当然ながら、お世話の時間は2倍で
あり、お世話のタイミングもバラバ
ラになることが多く、非常に忙しい
毎日でした。同時に泣くときは、大
人二人で対応しなければ難しい状
況も多くありました。それでも、小
さな子供二人にミルクをあげたり、
お風呂に入れたりする時間などは
とても幸せなひとときでした。また、
少しでも妻の心身の疲労をフォ
ローすることができたと同時に妻
と一緒に頑張った育児もかけがえ
のない夫婦の大事な時間となりま
した。私にとって育児休業の取得は
人生の中において、貴重な時間を
家族と過ごすことができ、とても
良かったと思います。何よりも生ま
れたばかりの子供の愛おしい成長
を肌で感じることができ、大変な
育児の時期を妻と共有することで
夫婦の強い絆ができました。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)自衛官/2等陸佐

また、育児の大変さを身に染みて
感じたからこそ、職場復帰してから
は、妻の育児に対する苦労を理解
し、育児に積極的に参加する気持
ちや、妻への感謝を益々感じるよ
うになりました。

最後に職場に迷惑をかけないか
不安で育児休業の取得を気にされ
る方がいるかと思いますが、夫や
親として家族を支える代わりは誰
もいませんし、人生の中において
家族との貴重な時間を過ごせる大
事な時期でもあります。職場の
方々も理解していただけると思い
ますので、上司等に相談し、積極的
に育児休業を取得していただきた
いと思います。

初産で双胎妊娠がわかった時は
喜びとともに、出産後の生活に不
安もありました。実家が近い距離
ではなく、里帰り出産をする選択
肢もなかったため、夫に育児休業
取得の打診をしました。夫の異動の
時期と出産の時期が重なり、育児
休業取得に対して積極的ではあり
ませんでしたが、話し合いをし、3か
月の育児休業を取得してもらうこ
とができました。想像していた通り、
双子の赤ちゃんのお世話は、何を
するにも時間が倍かかります。その
分喜びも倍ですが、そう感じるこ
とができたのは夫が育児を積極的
におこなってくれていたおかげで
もあります。夫の育児休業中の3か
月間はあっという間でしたが、そ
の間に育児の大変さや日々成長し
ていく我が子を見る喜びを共有で
きたことは大変貴重な時間となり
ました。育児休業中の不在の間、
業務を補ってくださった職場の
方々には感謝しております。
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育児休業取得しました。

私は平成23年3月に海上自衛隊に
入隊以来、教育期間を除き、約8年間、
主として護衛艦部隊で勤務をしてき
ました。その中で、繁忙な艦艇幹部が
果たして育児休業を取得できるのか、
不安に感じることが多々ありました。
育児休業のきっかけは、妻の幹部

中級課程への入校でした。私は、その
前年に同課程学生として神奈川県横
須賀市の学校に入校しており、その
時に妻が待望の第一子を妊娠しまし
たが、妻は翌年から広島県江田島市
(後半は京都府舞鶴市)での入校が
決定していましたので、私が中級課
程修業後に育児休業を取得し育児に
専念することを決心し、課程教官に
翌年からの育児休業の取得について
相談しました。課程教官は親身に
なって相談に乗ってくださり各部と
の調整の結果、翌年からの育児休業
取得が可能となりました。
育児休業が承認された後、私は妻

と長男とともに京都府舞鶴市に引越
し、いよいよ育児が本格的に始まり
ました。まず覚えなければならない
一番大事な事は、朝昼晩の離乳食の
準備でした。幸い長男の食欲は旺盛
であったので、食事に関しては事前
の準備で対応することができました。
お粥、おかず等あらかじめ一週間分を
調理し冷凍保存しておくことで、長男に
余裕を持って食事を食べさせることが
できました。洗濯、掃除等については、
今までの自衛隊生活で慣れていました
ので、そつなくこなすことができまし
た。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)自衛官/3等海佐

家族と一緒に
私たち家族の絆、私の夫への愛情

と感謝の気持ちは夫の行動でより強
いものになりました。夫が固い意志
と実行力で育児に取り組んでくれて
いることで、私たちのワークライフバ
ランスが保たれています。
特に、私の学生期間中、長男はまだ

1歳にも満たない中でしたが、多数の
検診や予防接種等も全て夫が段取り
し、付き添いもしてくれました。休憩
の合間に「今日はこんな離乳食を
作ってみたよ」「子育て支援センター
に遊びに行った時はこんな感じだっ
たよ」など、時には動画付きで様子を
連絡してくれたので、長男との日常
生活も安心して夫に任せていました。
今、私は20代の大学院生達と学ぶ機
会を得ていますが、彼らも家族一丸
での育児が望ましいという価値観を
持っています。
男性、女性に関係なく、全員が家族

の一員として家事、育児に関わるこ
とで家族が互いに尊重し、尊敬し合
えるのだと思います。そうした土壌
が、後に続く方々を含め、私たち自衛
隊員という根幹への栄養剤になり、
組織を活性化させることを祈ってい
ます。
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その他育児全般に関しては、
Youtube等の動画配信サイ卜を活用
することにより、自学自習に努めまし
た。
大変であった事は、どうしても長男

と過ごす時間が多くなるため、妻以
外の大人との会話が少なくなってし
まうことでした。そのため、3日に1回
程度、舞鶴市にある子育て支援セン
ター等に長男とともに遊びに行って
いました。子育て支援センター等に
行くことにより、長男も家にいる時以
上に楽しそうに過ごしており、また、
私と同年代のお父さんも子供と遊び
に来ており、何回か会話もすること
ができたので、私自身も気分転換す
ることができました。
約1年間の育児休業を取得して感じ

たことは、「育児休業を取得して間違
いなく良かった」ということでした。
これから育児休業を取得する方もい
ると思いますが、たとえわずかな期
間であっても、育児休業を取得し、家
族との一生の思い出を作っていただ
ければと思います。
最後になりますが、育児休業を取

得するにあたり、書類申請、育児休業
期間中の手当の支給及び復帰後の
人事調整等をして頂いた当時の職場
の上司、職員の方に厚く御礼申し上
げるとともに、今後も男性艦艇幹部
の育児休業取得が進むよう祈念しま
す。

妻からのコメント



育児の大変さを知るためにも積極的な育休取得を。

長女は「アンジェルマン症候群」とい
う難病指定を受けており、重度の発達、
知的障害があります。言葉を発するこ
とが出来ず、コミュニケーションを取る
のが困難で入眠障害、深夜の覚醒等非
常に手がかかりますが、笑顔が可愛い6
歳児です。
妻の第2子の妊娠が分かったとき、私

は単身赴任中でした。長女の障害のこ
ともあり不安で上司等に相談したとこ
ろ、異動を調整していただき、相談から
半年後には単身赴任を解消し自宅近傍
の基地に復帰させてもらいました。
次女が産まれたのが10月末、人事と

しては一番の繁忙期、更に職場に人事
空曹は自分一人だけ、総務人事班長は
その年任官したばかりということで、育
児休業の取得に躊躇しましたが、任官
したばかりの総務人事班長に、「任せて
おけ!」と心強く背中を押してもらい、安
心して育児休業を申請しました。育児休
業中も総務人事班長から電話がかかっ
てくることは多々ありましたが、仕事を
離れ育児に集中することができ非常に
助かりました。
私は次女の育児のために令和2年11

月から令和3年2月までの3か月間育児
休業を取得しました。3ヶ月の育児休業
で、妻は助かったと言ってくれましたが、
この先十数年続く子育てのうちの3ヶ
月は本当に微々たるものだと感じまし
た。正直、家事•育児を体験した程度だ
と思います。しかし、その体験によって、
家事・育児の大変さを知り、妻への労い
と感謝の気持ちを自分の中で実体験と
して認識できたことが一番の収穫だと
思います。
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2人目の出産を機に、夫が3ヶ月の育
児休業を取得してくれました。長女の障
害のこともあり、私だけで2人の育児を
同時にこなすのは不安がありましたが、
夫が長女の世話と家事全般を担当して
くれたおかげですごく助かりました。今
でも私が疲れている時は子供2人を連
れて遊びに行って休ませてくれ、毎日
の洗濯や子供のお弁当作りなど積極的
に家事•育児に参加してくれています。
保育園の先生からも評判のイクメン夫
です。
夫の育児休業取得のため、仕事の支

援をして下さった職場の上司同僚の
方々には非常に感謝しています。
出産後、夫が育児休業を取って家事•

育児をしてもらえると絶対に妻として
は助かるしありがたいと思います。もっ
と多くの男性隊員の方が育児休業を取
得できるようになってもらえればと思
います。

39

当該隊員が育児休業等の制度を利用
するにあたり、内心、業務に支障が出な
いか不安はあったものの、周りの隊員
がしっかりとフォローしてくれたお陰で、
当該隊員は育児に専念することができ
ました。平素より、育児休業に関する
教育を行い、各隊員の理解促進に努め
るとともに、上司の方から積極的に提
案してあげて、育児休業等を取得しや
すい環境を構築すべきだと思っていま
す。

私の妻も仕事をしていますが、専業
主婦の方も育児は24時間勤務です。仕
事から帰ったら、奥さんに「仕事お疲れ
様。」と言ってもらうよりも、男性の方か
ら、「今日も一日家事に育児にお疲れ様。
いつもありがとう。」と言うべきではな
いかと思います。
これから育児休業取得を検討してい

る方には、職場や同僚への業務負荷が
かかることを気にし、迷っている方もい
ると思います。仕事はもちろん大事だ
とは思いますが、一番重要なことは、
家族を守ることだと思います。そのた
めに遠慮せず積極的に取得するベき
だと思います。本人からはなかなか言
い出しづらいところもあると思うので、
上司の方からも育児休業取得に関し前
向きに声掛けをしてもらえたらいいと
思います。

階級(自衛官)/官名(事務官等)自衛官/ 2等空曹

妻からのコメント

上司からのメッセージ
警戒航空団第1整備群本部総務人事班長 2等空尉



育休は誰のため？

「1年も育休取って暇じゃない？」
これは、私が育休取得前に一番言

われた言葉です。かく言う私も、心の
どこかでは 「ちょっと長いかな。」と
思っていました。
今、この記事を書いているのが

2022年12月。年初の育休開始から、11
力月。正直に言います。この1年、暇な
んて全くありませんでした。
そもそも私が1年の育休を取ろうと

思ったのは、子どもの成長著しい1歳
までの期間を逃さずこの目に焼き付
けたいと思ったからです。
子どもは、日々成長します。「子ど

もの顔は毎日変わる。」というのは本
当です。もし、仕事で毎日遅く帰って、
子どもの寝顔を見るだけの生活をし
ていたら、この日々の成長は見るこ
とは出来なかったでしょう。
今、この冊子を手に取っている男

性職員の方は、「育休を取ろうかどう
しようか」、「取るとしてもどれくらい
取ろうか」等々、多くの悩みを抱えて
いるかもしれません。そんな貴方に
私から一言申し上げるとすれば、
「育休は絶対取った方が良い。少な

くとも3力月、出来れば1年。」
前述のとおり、この時期の子どもの

成長は著しいです。動画や写真で成
長を記録することは出来ます。しかし、
動画や写真は結局のところ思い出の
切り抜きです。撮影されていない大
部分を見逃さないために、可能な限
り一緒に時間を過ごすことが大切で
す。
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第一子となる長男を出産しました。
産後はなかなか身体が思うようにな
らず、家事をこなしながら子どもの
世話をしてくれ、私のために美味し
い食事も作ってくれる夫をとても頼
もしく思いました。
0歳児の成長は本当に著しく、身体

の大きさも顔つきも遊び方も1力月
前とは全然違うものになっているこ
とにいつも驚かされました。「声をあ
げて笑った」、「寝返りをした」など
日々の成長の瞬間を夫とともに体験
し育児の喜びや悩みを分かち合えた
ことはとてもありがたく、今後の心の
支えになるだろうと思っています。1
年間の育休を取得してくれた夫、そ
れを可能にしてくださった職場の皆
様に心から感謝しています。ありがと
うございます。

頼れる部下としてバリバリ働いて
いた彼から「約1年、育休を取得しま
す」と連絡を受けた時、「お、防衛省
にも育休制度が根付いてきたな!」と
感じました。その時、彼には「育休の
間は仕事を忘れよう」「いつか君が
部下から育休の相談を受けた時にア
ドバイスできるような経験を積んで
ほしい」とだけ伝えました。私として
も、育児中の職員へのサポートに生
かすため、彼の経験を聞くことを楽
しみにしています。

もう一つ、育休を取る大切な理由
があります。それは、出産を終えたば
かりのお母さんをしっかり休ませるこ
とです。
出産とは、命を分ける行為です。そ

んな大仕事の直後から、産前と同じ
ような活動をすることが、母体に
とってどれ程の負担か想像に難くな
いでしよう。そこでお父さんの出番
です。お母さんが産後の1力月間、も
う授乳と抱っこ以外は何もしなくて
いい環境を作ってあげましょう。
ただ、責任感のある貴方はこうも

思うでしょう。

「何か月も仕事を休むなんて、職場
に迷惑をかけるのではないか。」

働き盛りの職員が職場を離れるの
ですから、戦カダウンにならないわ
けがありません。しかし、役所の仕事
を代わりにやってくれる人はいても、
父親の代わりをやってくれる人はい
ません。そのことを忘れてはいけま
せん。
是非、自分がどうしたいのかをよく

考えて、育休取得の判断をされると
良いと思います。
結びに、私の育休取得を全力で応

援してくださった官房長、課長、企画
官、 先任、文書課員の皆様に心から
の感謝を申し上げたいと思います。

階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛部員

妻からのコメント

上司からのメッセージ
大臣官房総括企画官(文書課)防衛部員
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育児の当事者意識

私は長女の誕生に際し令和3年9
月から翌年4月まで約8力月育児休
業を取得しました。妊娠が分かっ
たのが令和2年12月頃で、我が家の
場合、妻が個人事業主のため、妊
娠がわかった早い段階から、仕事
への早期復帰を希望していたこと
もあり、初めての子どもを授かる
ことへの準備を夫婦でよく話し合
いをしていました。当時はコロナ
禍真っただ中であり、なかなか親
族の支援も得にくい環境であった
ことから、自分が育児をする、と
いう意識が早い段階から出来てい
たと思います。人手不足の部署で
勤務しているため、育児休業の取
得ができるか不安でしたが、上司
に快諾いただき、育児休業を取得
することができました。育児休業
を取得して気づいたことは、「子
どものお世話は一人では難しい」
ということです。いざ子どもが生
まれて、退院してきて家での育児
が始まると、初めての育児に右往
左往する毎日で、二人いても上手
に出来ませんでした。
また、出産を終えた妻が、自分

の体もままならない中での育児は
無理なんだと実感しました。ミル
クのタイミングも間隔が一定でな
く、なんで泣いているかもわから
ない。夜中になかなか子どもが泣
き止まないときや、急に体調を崩
したときに、一人で対応するのは
無理があり、
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コロナ禍の妊娠•出産になり、実
家も頼れず、両親学級の抽選もこ
とごとく外れてしまい不安の募る
中、夫が育児休業を取得してくれ
たことでとても安心できました。
また、育児休業を取得する前から

育児についてだけではなく、家事
について、産後の仕事復帰につい
て、これからのことに寄り添って
一緒に考え行動してくれたことに
大変感謝しております。
特に産後1〜2ヶ月は家事全般に加

えて思うように体を動かせない私
と長女の世話も積極的にこなして
くれてとても助かりました。
おかげで産後の肥立ちは早かった

と思います。
体調が戻り少しずつ仕事に復帰す

ると子どもの預け先を尋ねられる
ことが多く「育児休業取得中の夫
が一人でお世話をしてくれてい
る」と答えるとよく驚かれました。
まだまだ当たり前ではないことな

のだと実感すると同時に、その状
況で育児休業の取得を快諾してく
ださった職場の皆様にも感謝ばか
りです。
娘と夫とのかけがえのない時間を

いただきありがとうございました。
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相談や分担できる人が近くにい
ることが大事なんだと感じまし
た。
妻が仕事に復帰してからは、そ

の思いが更に強くなり、育児へ
の当事者意識を高めることがで
きました。
育児休業中は大変な毎日でした

が、取得して良かった、と今で
も思います。人生に数回、もし
くは一度しかない経験ができま
したし、家事と育児のスキルを
一通り体得できました。また、
母親の大変さを身に染みて理解
することができたと思います。
何よりも子どもの成長をそばで
見られたことが一番嬉しかった
です。
これから育児休業の取得を考え

ている男性の方で、仕事や育児、
家事に対して様々な不安がある
と思いますが、取ることのでき
る環境であれば、ぜひ取得する
ことをお勧めします。子どもの
一番かわいい時期をそばで見ら
れるというのはもちろんですが、
大切な奥さんを支えてあげて欲
しいと思います。出産で精神的
にも肉体的にも負担となってい
ると思うので、育児休業を取得
して、負担を軽くしてあげて欲
しいです。職場環境にもよると
思いますが、多くの男性職員が
様々な制度や取り組みと活用で
きることを願っております。

階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛事務官行政職(一)4級

妻からのコメント



育休だけじゃない。様々な子育て支援施策の活用を!

私には3歳の長男と1歳の長女が
います。
令和元年11月に長男が生まれたと

きは里帰り出産であったこと、同
業者である妻が産前休暇から育児
休業まで順当に取得できたこと、
育児休業を取得すると収入が減少
することから、妻と相談し私は育
児休業を取得しないことにしまし
た。育児休業を取得しなかったの
で子供と過ごす時間は少なくなり
ましたが年次休暇とChild Care7を
使用し妻の入院準備や出産に立会
うといった最低限のサポー卜は行
うことができました。
長男は丈夫に育ち、あまり両立

支援制度を使用することが無かっ
たのですが、保育園入園を機に風
邪を引くことが多くなり、その頃
には妻も復職していたため、保育
園からの呼出や在宅看護の際に、
子の看護のための特別休暇を積極
的に使用し妻の業務に支障が出な
いようにしました。令和3年9月に
長女が生まれたときは新型コロナ
ウィルスの流行もあり、数に限り
がありながらもテレワーク端末が
導入されていたので、Child Care7
に加えてテレワークを利用しまし
た。テレワークにて急ぎの仕事な
どを処理できたので休み明けの業
務への不安もなく家事•育児に専念
することができました。当時の職
務は毎日大量のメールを処理する
必要があり、
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長男の時は里帰り出産、長女の時
は退院後に私の母に約1力月手伝い
に来てもらったため、2人で相談の
上、どちらも夫は育児休業を取得
しない選択をしました。
それでもChild Care7と年次休暇

を取得して、長男の時は東京と福
岡という距離でしたが出産に立ち
合いすることができ、長女の時は
退院までの間、家事と長男の育児
を1人でしてくれました。
その後も、平日はできるだけ早く

帰宅して家事•育児をしようとして
くれたり、私が体調を崩したとき
は、テレワークに切り替えて、長
男の保育園への登園•お迎え、長女
の育児や家事をしてくれたりと、
仕事も忙しいでしようが家庭のこ
とも大事にしてくれて、夫にはと
ても感謝しています。
私が来年復職したら育休中の今よ

りももっと忙しくなるでしようが、
夫が協力的なおかげで、少し安心
して復職できるかなと思っていま
す。
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1日休むだけでも翌日は溜まった
メールの処理にかなりの時間を
要してしまいましたが、家族の
体調不調時や保育園の行事など
の際に必要な時間だけ時間休を
とり、その後にテレワークを実
施することで、翌日は通常どお
り業務を開始することができま
した。テレワークなら出勤時間
もありませんので時間休も最小
限で済み、職務に戻れるため、
現在もテレワークを活用するこ
とで家事•育児と職務を柔軟に行
うことができています。以上の
ように私は職務や家庭環境によ
り、テレワークでワークライフ
バランスを実践していますが、
これから子育てを行う方はぜひ
様々な両立支援制度を検討して
ください。
我が家は長女が生まれたとき、

コロナ禍で妻が里帰りできず、
産後、妻が自由に動けるように
なるまでの間、義母に上京して
もらったのですが、これも今考
えれば私が育児休業を取得する
ことで義母の手を煩わせずに済
んだのではないかと思います。1
億総活躍の時代になり子育ても
共働きの夫婦だけで行わなくて
はならないこともあるかと思い
ます。そんなときは固定概念を
捨て様々な両立支援制度を検討
してください。諸先輩や上司に
相談するのもいいと思います。

階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛事務官

妻からのコメント



家族との時間の大切さ

私には現在、民間で働いている妻
と、保育園に通っている4歳の息子
がいます。私が最初に育児休業を
取ろうと考えたのは、妻の妊娠が
分かり安定期を迎えた頃でした。
そこから妻と、妻の家族も含めて
話し合い、将来の単身赴任等を考
えた時に、少しでも子供との時間
を持ちたいと考えた結果、育児休
業の取得を決意しました。当時は
職場雰囲気も良く、ちょうど働き
方改革が推進されていた時期だっ
たこともあり、相談はとてもしや
すく、上司にも「積極的に取るべ
きだ」と言っていただけたのが非
常に嬉しかったのを覚えています。
子供が生まれてからの一か月半ほ

どは妻の実家で過ごしてもらい、
その後一か月ほど私が育児休業を
取り、妻と二人で子育てをしまし
た。
復帰後もフレックスタイムを活

用し早く帰宅するようにし、子供
が0歳8か月で保育園に入ってから
は、妻と迎えや送りを分担するな
どして、積極的に育児に参加する
ようにしました。子供が日々成長
していく姿や、保育園で先生や友
達と楽しそうに遊ぶ姿を見られる
期間は、自分の人生で最も幸せを
感じられた時間かもしれません。
私の自宅は神奈川県にありますが、
現在は千葉県の館山市というとこ
ろで単身赴任勤務をしています。
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不安を分かち合えました
私が出産した時、第一子で何もか

もが初めてで試行錯誤な毎日でし
たが、産後の直後に育児休業を
取ってもらえたので、一緒に迷っ
て考えて協力し、不安を分け合い
ながら子守りすることができて、
体力的にも精神的にもすごく助か
りました。
育児休業が終わった後も、集中し

て子育てしてもらった期間があっ
たことで安心して寝かしつけやミ
ルクあげを任せることができたの
で、私自身が休息できる時間を持
つことができてよかったです。
今は単身赴任ということで別々の

生活を送っていますが、毎週末、
夫が帰ってきた時に子供が嬉しそ
うに「パパ好き」と言っているの
を見ると、育児休業の期間があっ
たからこんなになついているのか
なとも思います。
これから子供が生まれてくる方、

初めて子供が生まれてくる方は特
に不安なことが沢山あると思いま
すので、育児休業を取って夫婦で
協力しての子育てというのを考え
てみてはいかがでしょうか。
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週末は可能な限り定時で上がり神
奈川の自宅に帰って、出勤日に館山
に戻るという生活をしています。
また、館山市というところはリ

ゾート地でもあるので、私の借家に
も妻と息子がよく遊びに来て、別送
代わりの観光拠点として重宝されて
います。最初は単身赴任ということ
で家族と離れることへの不安が強
かったのですが、毎週会えること、
また家族と過ごす時間の大切さを一
層実感できたことで、家族との絆が
より深まったのではないかと思って
います。
これから子供が生まれる予定の方

で、育児休業を取ろうか迷っている
方、またそもそも育児休業を考えて
もいなかった方へ。
育児休業を取ることで職場に迷惑

をかけたくないと思われる方もおら
れるかもしれませんが、それはみん
なお互い様です。我々育児休業取得
経験者をはじめ周囲の人がサポート
しますし、また貴方の周囲で同じよ
うに育児休業を取られる方を次は貴
方がサポートするようにしていただ
ければ、回りまわってみんなが育児
休業を取りやすい組織になっていく
と思います。
子供と過ごす時間は本当に短い貴

重なものです。毎日、間近で子供の
成長を感じることの幸せを是非味
わってみてはいかがでしょうか？

階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛事務官行政職(一)3級

妻からのコメント



育休取得でワークもライフもプラスに!

私は、妻の妊娠が分かった頃から、
育児休業の制度を積極的に利用す
ることを考えていました。我が家
族の第1子の誕生ということもあり、
妻と協力して初めての子育てをし
たいと思ったからです。
育児休業の取得にあたっては、

長期間仕事から離れてしまうこと
の不安や同僚に負担をかけてしま
うという気持ちもありました。し
かし、上司に相談すると、「仕事
のことは気にせず、新米パパ頑
張ってね！」と激励していただき、
同僚も快く業務を引き継いでくれ
たので、安心して育児休業を取得
することができました。
育児休業が始まると、いったん仕

事のことは忘れ、育児や家事に全
集中。沐浴、ミルク、おむつ替え、
寝かしつけ等、自分にできること
は何でもやりました。そして、よ
うやく娘の世話を一通りこなせる
ようになったある日、妻が産後ケ
ア(産後ママの身体のケア、授乳の
ケア、栄養指導など)で半日ほど家
を空けることになりました。半日
くらいなら私一人で何とかなるだ
ろうと思い妻を送り出したのです
が、一人だと好奇心旺盛な娘から
目を離せず、家事が思うように進
まなかったり、卜イレにもなかな
か行けなかったりと、「ワンオ
ペ」の大変さを身をもって体感す
ることになりました。このように、
育児休業を取得することによって、
育児の楽しさはもちろんですが、

48



娘が生まれ、育児の日々は、想像
よりもずっと大変でした。そんな
中、私が授乳している間に夫がミ
ルクを作り、哺乳瓶を消毒してく
れたり、家事をしてくれたり、毎
日の沐浴、寝かしつけ等々、一緒
に悩みながら一緒に歩んでくれま
した。育休を終えた今でも娘はパ
パっ子で、寝かしつけ上手な夫が
遅くなる日は困ってしまうくらい
です。また、どうしても自分のこ
とを後回しになりがちだった私に
産後ケアに行くように勧めてくれ
るなど、産後の身体も気遣ってく
れました。産前産後の恨みは一生
といいますが、産前産後の感謝も
一生だと思う日々です。今回、初
めての妊娠、出産で不安なことが
多い中、育児休業を取得してくれ
た夫、そして快く送り出してくだ
さった職場の皆様には感謝しかあ
りません。ちなみに、夫には外で
イクメンと名乗ってよい許可を出
しております(笑)。それも全て育
児休業取得のお陰です。本当に素
敵な時間をいただきありがとうご
ざいました。
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大変さも理解したことで、仕事の
取り組み方にも変化がありました
職場復帰後は、早く娘の顔を見た

いという気持ちや、24時間娘と向き
合っている妻のことを考え、仕事の
時間管理や効率化を意識するように
なりました。最近は、朝一番でその
日にやるべきことをリストアップし
て、集中して仕事に取り組んだり、
前もって必要な準備をしたりとメリ
ハリのある働き方ができるようにな
りました。
今回、私は理解ある職場の皆さん

のお陰で、娘の日々の小さな成長を
実感することができ、大変貴重な時
間を過ごすことができました。恩返
しというと大層かもしれませんが、
次は私がサポートする側となり、同
僚が育児休業等の制度を利用する場
合には、利用しやすい環境を作るよ
うにしていきたいと思います。

階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛事務官

妻からのコメント



仕事も家族も大切に

私は現在、妻と4歳の長女、2歳の
次女と4人で暮らしています。子の
誕生の際には、仕事の大切さを認
識しつつも、親として子供と過ご
す時間も大切だと考え、長女、次
女の誕生後、どちらも配偶者出産
休暇と育児参加のための休暇を取
得しました。
長女の誕生の際は、初めての経験

でわからないことだらけでしたが、
まずはいろいろと積極的にやって
みようという意気込みで臨みまし
た。出産の立ち会いといった貴重
な経験もできましたし、ミルクや
沐浴、おむつ交換といった産後の
お世話が徐々に上達していき、子
と一緒に成長しているように感じ
ました。
また、次女の誕生の際は、妻の入

院期間中は、長女との二人きりで
の生活に奮闘しました。毎朝、起
床から、朝食のお世話や登園準備
をして、決まった時間までに娘を
保育園に送ってから通勤をすると
いう慣れない生活を送りました。
課業終了後には、子供を保育園へ
迎えに行き、一緒に買い物をする
楽しみもありましたが、帰宅後に
は食事やお風呂、寝かしつけなど
のお世話が待っていました。寝か
しつけた後、食事や洗濯物の片付
け、次の日の準備もすませてから
やっと就寝の生活でした。この期
間は、育児をしながらの家事の大
変さを改めて感じることができた
一方、
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娘との2人きりの代えがたい時間を
過ごすことができて、とても貴重
な経験となりました。
現在でも、朝の食事から始まり保

育園への送迎、帰宅後には子供た
ちと遊び、お風呂、寝かしつけと
慌ただしく過ごしていますが、育
児休暇を取得したことで、子育て
と仕事を両立できるよう、日頃か
らワークライフバランスを意識し、
計画的に業務に取り組むように
なったと思います。
休暇の取得にあたっては、この

ような育児に関する休暇等の制度
が整っていることはもちろんのこ
とですが、男性の育児休暇等の取
得に対する職場の理解や雰囲気が
寛容だったことも取得のきっかけ
になりました。育児に関する休暇
を取得することで、出産の立ち会
いや、産後のお世話等、大変な時
期に育児や家事を行えたことは家
族にとっても非常に良かったと思
います。
私は育児休業の取得には至りませ

んでしたが、最近では、育児休業
を取得する男性も増えていると感
じています。子供の成長や育児の
大変さを経験する機会になると思
いますので、まずは上司や同僚に
相談し、育児休業の取得を検討し
てはいかがでしょうか。

夫は、日頃から家事•育児は積極
的にしてくれ、助かっていました。
しかし、次女の出産前は仕事が忙
しく、平日の子どもの世話をほと
んどできていない状況でした。そ
のため、私が出産入院した時、長
女との生活がどんなものになるか
と、気がかりではありました。
出産入院中は、コロナにより面会

ができず、テレビ電話を数回した
くらいで夫から特に困りごとの連
絡はありませんでした。後から聞
いた話では、夫と長女で2人の楽し
い時間を過ごせていたとのこと。
食事はできるだけ手作りを心掛け
てもいたようで、写真でみる娘の
様子はうれしそうにしている表情
ばかりでした。
一方で、仕事•育児•家事を両立さ

せる大変さも実感したと、夫は話
してくれました。さらに、今後の
生活や家事•育児分担についての相
談ができ、安心したのを覚えてい
ます。
出産時の夫の協力は、その後の家

族の在り方にも関わってくると感
じています。今回の育児休暇によ
り、子育ての仕方、さらに子育て
はどちらかが頑張るものではない
ことを、夫婦互いに再認識できる
機会になったと感じています。
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階級(自衛官)/官名(事務官等)防衛技官

妻からのコメント
















