
平日の1日、見せてください！！

D.Yさん
お子さんは長女のNちゃん（小5）、
長男のSくん（小2）、
次女のNちゃん（2歳）の3人
（パルシステム神奈川ゆめコープ）

子育てのモットーは、1日1回は子
ども一人ひとりと1対1の時間をも
つこと。お兄ちゃん、お姉ちゃんと
は呼ばず、名前で呼び合い、対等
に接すること。そのせいか、お互い
焼きもちを焼くことなく、きょうだ
いでよくあそんでいます！

起床

洗濯・朝食準備・
お弁当作り

次女も起きる

ママ：
車中で朝食

長男のお迎え

長女のお迎え

車中でおやつ

長女・長男・次女を
車に乗せて
学校に出発

学校に到着
長女・長男登校

裏面へ続く

前日のおかずを利用して
3人のお弁当作り。

学校まで送ったら、末っ子とふたりで「今日は何をしよ
うかな」とその日の気分でベーカリーカフェに行ったり、
図書館に行ったりしています。子どもの学校で会議や作
業をすることも。

末っ子とカフェや図書館へ。
学校運営の活動が入ることも。

長女と長男が通う小学校は保護者も学校
運営に携わるNPO法人。広報や財務、手
仕事など、関わり方は多岐にわたります
が、私は食に率先して手をあげるようにし
ています。好きだし得意なので。そうする
と自然と食に関する話が集まってくるよ
うに。好きなことに手をあげ、どんな小さ
なことでもいいので、何かしらやり続ける
ことが大切だと思います。

学校行事や保護者会、
活動への関わり方は？

今回の
わたし

長女と長男のお迎え時間に2時間ほど時間差があるの
で、この間に長男の友だちと公園であそんだり、おやつ
を食べたりして過ごしています。長女のお迎え後は、車
の中で子どもたちと楽しくおしゃべりしながら帰ります。

こんなときどうしてる？

記念すべき「junior」ステージの1号目は、小学生ふたりと幼児ひとりの3人のママの1日を
紹介します。車で1時間かかる小学校への送迎をがんばるママの超多忙な1日を取材しました！

夫：長女と
長男を起こす

夫：子どもと朝食

夫：出勤

次女との
ふたりきり
タイム

長男との
ふたりきりタイム
（次女はお昼寝中）

長女と長男を起こすまでは夫と
家事を分担。子どもが起きてきて
からは、子どもの世話は夫が担
当します。その間に私は朝食の
支度やお弁当作り、洗濯などを
片付けます。と言っても、これら
は夫も上の子どもたちもできるこ
と。私は手の空いている人に次々
と指示を出して、なんとか定刻に
出発しようと奮闘しています。

▲朝食は手早く食べられ
るおにぎりが多いです。
それに前日の残りの汁物
とお楽しみのパンや果物
のデザートが定番

わが家の目標は
「すべての家事を
家族全員ができる
ようになること」。

◀朝食中の
末っ子

◀ある日の朝食デザート
前日の残りのあずきかぼちゃ煮を挟ん
だパニーニ。末っ子は挟まず別々に

長女と長男はお弁当持参なので、前日の夕食
をアレンジしてのお弁当作り。アレンジ例と
して「夕食でお浸しにした葉物をお弁当では
のり和えにする」とか「夕食の煮物をお弁当
では汁気を吸わせるためにきな粉やゴマをま
ぶす」など。
以前は自分のお弁当も作っていましたが、か
なり時間がとられてしまうので、思いきって
やめました。昼食も息抜きと考えて、私の昼
食はそのとき食べたいものを外食することが
多いです。自分が食べたいものを食べられる
よう、2歳の次女のお弁当は持参します。

▲子どもたちのお弁当。
野菜中心のおかずが多いです

創刊1周年！
今回からリニューアル！
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就寝の準備

長女就寝

長男・次女就寝

帰宅

夕食

就寝

入浴・
朝の食器洗い・
夕食の支度

ごはん、汁物、野菜中心のおか
ず3～4品、デザート（きな粉を
かけた煮豆、さつまいもとレー
ズン煮など）。翌日のお弁当作
りまでをイメージして、アレン
ジできるように調理するように
しています。翌朝の時間短縮の
ためにもこれは大事なポイン
ト！ 子どもって食事のときは
食べないものでも、味見だとよ
く食べるんですよね。「味見や
つまみ食いで食べたものは食
事のときは食べなくてもいい
や」って考えると、食事時間の
短縮になるのかも……！

なるべく家事は子どもといっしょの時間に
やって、やり方を見せるようにしています。
子どもはまねが好きだし上手なので、すぐに
戦力になりますよ！ 買い物とか書類書きと
か、子どもにとってつまらなそうなことは、子
どもがいないときにやるようにしています。

野菜のおかずが中心。
翌日のお弁当まで
イメージして作ります。

時短のコツは
子どもを巻き込む！ まねさせる！

表面の続き

明日へ続く…

朝ごはんに「パニーニあ
るよ！」と言うと、子ど
もたちは張りきって起き
てきます！ 起こす時間
の短縮になります。

『こだわり酵母
パニーニ』

これをごはんにかける
と、みんなあっという
間に食べてしまいま
す。だからあわただし
い朝食にぴったり！

『京都やぐ羅・
山椒ちりめん』

魚焼きグリルで焼いてお
しょうゆをかければ一品
完成！ 安心できる原料
でおいしく、お手頃。助
かっています！

『産直大豆の
厚あげ』

わが 家 のお 気に 入り商 品

▲長女は朝のモップか
けを手伝ってくれます

▲長男による夕食準備の
お手伝い。次女も玉ねぎ
の皮むきに参戦中！

▲次女の夕食もおとなと
同じメニューです。この日
はつまみ食いが多かったの
で、一品減らしました（笑）

◀『コア・フード有機野菜セット』
新鮮だし、そのままでおいしいの
で複雑な料理にする必要がない。
つまり調理時間が短く、結果的に
は時短になっている気がします

◀長女が次女の歯
の仕上げみがきを
してくれています！

帰ったらすぐにお風呂。そうすると家が泥だらけになりませ
ん（笑） 基本的にお風呂は子ども3人で入っています。できる
だけ夕食前に入ると、就寝時間には自然と眠くなるようです。

子どもたちが寝たあとが
私の自由な時間。お茶を
飲んだり、読書をしたり、
夫と話をしたり、手芸を
したり……。パルの注文
もここでやっています。
平日は買い物に行かな
いことが最大の時短と
節約なのかも。

長男と比べると長女はしゃべりベタ。学校の
話を聞くと、事情聴取のようになってしまう
ことも（笑）。なので、私は学校の行事や仕事
にあえて積極的に参加して、ほかの保護者や
子どもたちとつながりを持つようにしていま
す。忙しさは増しますが、色々な見方からの
情報が得られるし、子どもも「お母さんは自分
の学校の様子をわかってくれている」と安心
するのではと思っています。

「学校で何してる？」の情報源を、
自分の子ども以外にも
もつようにしています。

こんなときどうしてる？

夫：帰宅、夕飯

長女との
ふたりきり

タイム

「わたしのくらし」
「わたしのママくらし（pre、baby、kids）」
全ステージのバックナンバーが
Webで見られます！ 詳しくはこちら！▶

詳しくはこちら！▶
「わが家の食の悩み、
こう乗り越えた！（仮）」

投稿大募集！

偏食や食べすぎ・少食、食べるのに時間がかかる…
子どもの食の悩み体験記を募集します。

ライフステージを変えたい方へ。

わたしのママくらしpre&baby（プレママ、0歳の子どもがいるママ向け）▶ 190811
わたしのママくらしkids（1～5歳の子どもがいるママ向け）▶ 190829

次回は11月4回
「持ち寄りパーティーア
イデア＆秋の時短メイ
ク」を特集します！

※引き続きお届けを希望される場合は、記入不要です。※重複してご登録いただいた場合は「junior」→
「kids」→「pre&baby」の順で、1種類のみの登録となります。ご了承ください。※『タベソダ』に切り替えら
れた場合、チラシが配付されません。ご了承ください。※配付停止はこちら ▶　 190845
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