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ワーク・ライフ・バランス  alance

第
5章

考えよう！
自分のワーク・ライフ・バランス、
企業のマネジメント

　ワーク・ライフ・バランスの取れた社会を作るためには、一人ひとりが自分の人生を楽し
みたい、仕事も生活も満足いくものにしていきたいという強い気持ちで日々改善、努力する
ことが不可欠です。
　まずは今の自分の課題を知り、何を改善していきたいかを考えていきましょう。

1．考えよう！私のワーク・ライフ・バランス

あなたのワーク・ライフ・バランスはどうですか？

また仕事の場で、【改善】減らしたりなくしたりする仕事、【向上】身につけたい知識やスキルは何ですか？

今後に向けての気持ちをここにまとめましょう。

【改善したいこと】
【向上したいこと】

理想に近づくために、
どんなことに取組みますか？

書いてみて、気づいたこと・
感じたことは何ですか？

ワーク・ライフ・バランス記入例【女性37歳・夫と子ども5歳と3人暮らしの方】
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夫の帰宅が遅く、家族そろって過ごせる
時間が少ない。
子どもの話をゆっくり聞けるゆとりがほ
しい。

友人からお誘いをいただいてもなか
なか都合があわず、会えていない。

仕事を言い訳に父母会や地域清掃
などほとんど参加できていない。

上司や同僚とのコミュニケーションも
取れているのでほぼ満足。ただ、配属さ
れる部署による。

今年に入ってある資格に挑戦中。
なるべく時間を取って学んでい
る。

お金・経済

40点

もう少し収入アップをめざしたい。そ
のためにはスキルアップや新しい業務
へのチャレンジが必要。

家族・パートナー

心身の健康
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睡眠不足（平均4時間）で、疲れや
すい。
運動不足で体重も増加。
忙しさにかまけて検診もうけて
いない。

50点50点50点趣味・余暇

今は仕事に子育てに忙
しく、その余裕がない。
もう少し毎日の中に楽
しみを見つけたい。
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