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誰にとっても身近な「ダブルケア」とは？
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ダブルケアという言葉を知っていますか？元々、研究調査
の中から生まれたこの言葉は「育児と介護の同時進行」をし
ている状況を指します。2012年に始まった研究調査では多
くの当事者に出会い、100人いれば 100通りのダブルケア
があることに気付きました。その中で、ダブルケアの定義に
は「育児と介護」に軸を置きながら、多様な複合ケアをする
状況も含むようになりました。

ダブルケアの大きな原因としては晩婚化、晩産化が挙
げられます。下の図のように第一子の出産年齢が上がり、
以前は子育てがひと段落してから始まっていた介護が子
育てと重なるようになりました。その時期がダブルケア
と言われ、子育て、介護の長期化などの影響もあり長い
人では10年以上ダブルケア状態である人もいます。

ダブルケアで問題となることは幾つかありますが、当
事者にとって大きな負担となるのは行政手続きの煩雑さ、
ケアの重なりによる調整困難、介護費・教育費の二重負担、
周りに理解が得られないことでの孤立化、などがありま
す。ここで一人のダブルケア当事者を紹介したいと思い
ます。

息子が６歳の時に、地域で親子の集える場所を始めたのをきっかけに「芹が谷コミュニティてと
てと」を設立。活動当初は子どもと母親を対象とした活動が中心だったが、連合町内会、地区
社会福祉協議会などと繋がるうちに、地域の誰もが集いつながる場の必要性に気付く。
現在は、自分たちの強みである『食』べることを軸に、食で地域をつなぐ場つくりを行っている。
約 10年間市民団体として活動したのち2021年に特定非営利活動法人てとてと陽だまりと
して法人化。
2014年にダブルケアアンケートへ協力したことを機に、自分自身が元当事者だったことに気
付き、その経験や当事者である友人を助けたい想いでダブルケア当事者を支援する活動に従
事。2016年に一般社団法人ダブルケアサポートを設立し、当事者の気持ちを大切にダブル
ケアカフェの開催やその支援、ダブルケア周知の活動、現状を伝える講座開催を行っている。

・子育てと親の介護に同時に直面すること

・夫のケア、自分のケア、障害のある兄弟のケア、非正規シ
ングルと親のケア、障害のある成人と親のケア、多文化家
庭におけるケア関係など

・ダブルだけではない実態、トリプルケア(3重ケア)、クア
トロケア(4重ケア)

「ダブルケア」ってなに？

植
ウ エ キ

木  美
ヨ シ コ

子 さん

教えてくれたのは…

狭義の意味：育児と介護の同時進行

広義の意味：家族や親族等、親密な関係における複数
のケア関係、そこにおける複合的課題

誰にとっても身近な「ダブルケア」とは？
家族で話しておきたいこと

25.7歳

昭和50年

令和元年

30.7歳

第一子出産年齢

子育て 介護

子育て 介護ダブル
ケア

特定非営利活動法人てとてと陽だまり　理事長
一般社団法人ダブルケアサポート　理事
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Bさんの家族は夫、子どもは男の子が
3人います。ダブルケアが始まったとき、
子どもたち全員が小学生でした。ある日、
近県の実家に弟と住んでいた母親が急病
で病院に運ばれたと連絡が来ました。母
親は脳出血を発症しましたが幸い一命を
取り留めました。しかし Bさんはその
変わり果てた姿がとてもショックだった
そうです。車で 1時間半ほどの距離を
お見舞いに行くために子どもたちの預け
先を確保し、パートタイムの仕事を休み
ました。慣れない長距離の運転は辛く、
ガソリン代、高速道路料金の出費がかさ
みました。入院したのは急性期病院だっ
たため、手術が終わり、容態が安定した
ころ転院を促されました。1か月ほどで
介護保険を使うための介護認定を受け、次の転院先を探しました。
母親と弟たちと話し合い、母親の強い希望でBさんが母親を自宅で介護することになりました。今では夫、子どもたちも理
解し協力していますが、そこに至るまでは子どもたちが精神的に不安定になり学校で問題を起こすことがありました。夫の理
解を得るための話し合いも何回もしました。Bさん自身も精神的に追い詰められた時がありました。その頃、ダブルケア支援
が始まり、当事者が集まるダブルケアカフェにBさんを誘うと、共感できる話が多く自分も話すことで随分と救われたと聞き
ました。
Bさんのダブルケアが始まって10年。現在は月に1度のショートステイやデイサー
ビスなどを上手く組み合わせて在宅介護を続け、子どもたちも成人になりましたが、
夫や子どもの持病があり、複数のケアは続いています。今でも月に1回開催している
ダブルケアカフェを楽しみに参加してくれています。

ダブルケアを中心的に担うのは圧倒的に女性が多いのが現
状です。それはなぜでしょうか。私たちは誰かのケアをするの
は女性だという思い込み、古くからの慣習が影響していると考
えています。もちろん、男性ダブルケアラーも少なくありません。

ダブルケア当事者 B さんの事例

男性が育児や介護をできる社会に
ただ、非常に表に出てきにくいのです。会社に知られたらキャ
リアなど社会的地位が脅かされるかもしれないという心理が
働き、隠している当事者もいるのかもしれません。

(出典) ソニー生命保険株式会社　ダブルケア(子育てと介護の同時進行)に関する調査 2024 をもとに作成
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日本の働き方として男性の長時間労働が問題視されること
がよくあります。実際問題として長時間労働をしながら、中
心となってダブルケアを担うのは非常に難しいでしょう。し
かし、近年は共働き夫婦や女性の社会進出も増えています。
2024年1月に発表されたソニー生命保険株式会社のダブ
ルケア調査第9弾で、ダブルケアに直面している当事者に平
日・休日の過ごし方を聞いています。ここでは仕事のある平
日の過ごし方を見ていきたいと思います。男女別の平均時間

自身の就業状況についての質問では、男性はいずれの年
代においても有職が9割以上で86%以上が「正社員」です。
一方女性では、有職は7割程度ですが、「正社員」の割合は
30代でも40.4%、40代以上になると雇用形態として「パー
ト・アルバイト」が最多となり、このことからも男性に有償
労働、女性にケア労働が偏りやすい状況となっています。
男性の介護と仕事の両立の困難さは社会問題となり「介護
離職」という言葉も生まれました。2017年1月には介護休
業法（当時）が改正され93日の介護休暇を分散して取得で
きるようになりましたが、大企業だけでなく中小企業もその
対応に苦慮しています。また、2022年4月には育児・介護
休業法が改正、その10月には産後パパ育休（出産時育児休
業）が創設され誰もが当たり前に育休を取りやすくなるとさ

に注目すると仕事では男性が3.3時間長く、家事や家のこと
だと女性が1.4時間長くなっています。また、ケアの時間に
関しては女性が1.1時間長いのが分かります。私たちの思い
込みだけでなく、実際に男性は長く仕事に従事し、女性がケ
アに多くの時間を割いているのです。
この要因として、有職者、特にフルタイム勤務で介護や子
育てをしながら働くことが難しいことが挙げられます。その
場合、女性が時短勤務や雇用形態の変更、転職などをしてケ
アにあてる時間を調整しているのが現状です。

れています。
コロナ禍を経験した社会では働き方が変化しました。家族
のケアを女性だけで担うことが難しくなり、在宅勤務やオン
ライン会議なども当たり前になりました。このタイミングは
自分の働き方を見直す、良い機会なのかもしれません。
大切なのは、パートナーとの育児・介護に対する考え方の
擦り合わせです。ダブルケアの状況では同時に色々なことに
対応しなくてはなりません。私の考えですが、各々の得意分
野で分担していくことが良いと思っています。例えば、行政
などの申請、お金の管理、家事にしても料理、掃除、洗濯な
どに担当を決めておきます。同じことを複数の人間で行うと
軋轢が起きやすくなりますが、分業をすることで衝突が少な
くなります。相手に敬意を持ち感謝することも大切です。
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36.5%

有職
72.4%

40代

（パート・アルバイト）が最多
37.7%

有職
78.3%

30代

（正社員が最多）40.4%
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(出典) ソニー生命保険株式会社　ダブルケア(子育てと介護の同時進行)に関する調査 2024 をもとに作成
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これから介護を受ける立場になるかもしれない人、そして
介護をする立場になるかもしれない人、その両方の立場の人
たちに今、できることとしてお願いしたいのはお互いに話す
ということです。そして話し合う前に情報の収集も重要です。
育児・介護にどのような制度やサービスがあるのかを調べて
おくと良いでしょう。
話し合いでは、介護を受ける立場では、どのような介護を
受けたいのか、住むところはどこがいいのか、年金などのお
金はどれくらいあるのか、介護をする立場では、将来的にど
のような仕事をしていきたいのか、子どものことを含め家族

ダブルケアに備え私たちができること

私たちからのメッセージ

の将来像を共有できると良いと思います。話しにくいけれど、
とても大切なこととしてお金のことがあります。希望してい
てもそれを叶えるのにはお金が必要な場合もあるためです。
もう一つ大切なことは地域での繋がりを持つことです。災
害時にも言われますが、育児や介護をしている家庭では特に
必要なことです。自分が地域に関心を持ち、お互いに緩やか
に繋がることが安心で安全なまちづくりにつながります。こ
れからの超高齢化社会では介護を在宅で担うことが多くなる
と考えられ、それには地域の助けが心強い支えとなるのです。

編集：「カラフル」編集部

▲もっと！ハッピーケアノートを使う様子

一般社団法人ダブルケアサポート
ホームページはこちら

私たちの法人がダブルケア支援を始めて 10年にな
ろうとしています。「ダブルケア」という言葉・現状の
周知に努め、全国で勉強会や講演活動をしてきました。
しかし、前述のソニー生命保険株式会社での 2024年
の調査では、「ダブルケア」の認知度は 20％に留まっ
ています。今回、ダブルケアを知ったことで興味をお
持ちになった方は、ぜひとも家族や友人の皆さんと共
有してほしいと思います。そして情報は邪魔になりま
せん。情報過多でどれが自分に必要な情報か分からな
ければ、お住まいの地域の地域包括支援センター (※1）
へ行ってみてください。
また、ダブルケアサポートでは孤立をせずに育児や
介護を支え合えるよう、「もっと！ハッピーケアノート」
を制作しました。当事者の「こういうの欲しかった！」
という声を集めて作ったノートです。
ぜひ、行動へ移していただけると嬉しいです。

※1：江戸川区には熟年相談室という名称で地域包括支援
センターがあります。

詳細はこちら

もっと！ハッピーケアノート
発行元：一般社団法人ダブルケアサポート
発行日：2020年6月1日
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2月29日タワーホール船堀にて、マダネプロジェクトのくどう
みやこさんによる講座を開催しました。さまざまな理由や選択で
子どものいない女性が受ける言葉やバイアス、経験する課題につ
いてお話くださいました。子どものいない女性も介護等のケア労
働や職場での労働の負担があるなか、「子どもがいない＝育児をし
ておらずラク」といった偏見から、当事者にとってつらい言葉を
向けられる問題も話題にあがりました。子どもがいるかいないか
の軸でまなざしを向けられる女性の経験に、多くの参加者から共
感の感想をいただきました。

ヤングケアラーとは？
ヤングケアラーとは、育児や介護など本来大人が担うようなケアを日常的に行わざるを得ない状況
におかれている子どもを指します。ヤングケアラーは日常的に家族の世話をしていることで、勉強、
部活動、友達と遊ぶなど、子どもとして必要な自分のための時間を取ることができていません。勉強
する時間が持てず成績が落ちてしまったり、就職活動の際に自分の選択肢を狭めてしまったり、友人
関係が希薄になってしまうなどの課題があります。厚生労働省が令和2年度に行った調査（※1）によ
ると、中学2年生の約17人に1人はヤングケアラーであるという実態が明らかになりました。
こうした現状を変えるため、「子ども・若者育成支援推進法」が改正され、国・地方公共団体等が
各種支援に努めるべき対象としてヤングケアラーが明記されました。
こども家庭庁のWebサイトからは、相談窓口を検索することができます。

きょうだい児とは？
ヤングケアラーのなかには、さらに「きょうだい児」といわれる当事者もいます。きょうだい児とは、病気や障害のある兄
弟姉妹がいる人を指します。きょうだい児は子どもの頃から障害のある兄弟姉妹のケアをしていたり、親が兄弟姉妹の世話に
つきっきりになることで寂しい思いを経験したりします。また、兄弟姉妹の行動への恥ずかしさや、自分がしっかりしなけれ
ばといったプレッシャーなど特有の気持ちを経験します。これらの悩みや感情は大人になっても続くことがあります。
近年、きょうだい児という言葉が認知され、問題が可視化されたことで少しずつ相談先が増えてきています。

4月14日、お父さんやおじいちゃんと子どもで参加できる男性向け料理講座を開催しまし
た。申込開始からすぐに定員に達するほどの人気講座で、「キャンプ飯」をテーマに肉巻きお
にぎり・ミネストローネ・ブロッコリーのサラダ・さつまいものバター焼きを作りました。参加
者のお父さん方からは「男性をターゲットにしている且つ子どもと参加できる料理講座は稀
少で、今後も開催してほしい」、お子さんからは「楽しかった。またお父さんと一緒に料理を
したい」と感想が寄せられました。家事、育児に男性もより参画できる社会を目指せると
良いですね。

江戸川区人権・男女共同参画推進講座へのご
参加は以下のQRコードから！毎月、どなたで
もご参加できる無料講座を実施しています。

こども家庭庁
相談窓口検索

※1 三菱UFJリサーチ&コンサルティング「ヤングケアラーの実態に関する調査研究報告書 」（2021年3月）

育児や介護などのケアワークに関する社会課題は、女性により多くの負担がか
かる傾向があるため、ジェンダー課題として語られることがあります。さらに、
近年では、ケアワークの担い手として『ヤングケアラー』の存在が顕在化し、新
たな社会課題と捉えられるようになりました。

講座レポート

講座「子どものいない女性の生き方」

育児・介護に関するこの言葉、知っていますか？

講座 「男性家事入門 チャレンジ！クッキング」

どちらでも
ない
13%ない

6%

ある
81%

Q. 子どもがいないことで肩身が狭いと感じるか？

子どもがいない女性 平均年齢44歳 回答人数301名
【2019年9月　マダネプロジェクト調べ】　

文責「カラフル」編集部

文責「カラフル」編集部
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歩道を歩いている時、ベビー

カーの人やお子さん連れの

方がいたら、自分が急いで

いてもなるべく追いこさな

い。周りを気にせずゆっくり

歩いてほしいから。(匿名)

5月17日講座「なぜ「日本語上手で
すね」とほめたらよくないの？」受
講後アンケートより

産後ケアで一人になる時間

を与えてもらえたこと、弱音

を聞いてもらえた。(あき)

4月20日講座「痴漢 泣き寝入りしま
せん～子どもを守るために周囲がで
きること～」受講後アンケートより

現在介護の初期段階を

やっていて、まだよくわか

らないが、風呂の介助で

しょうか。(トシ)

5月17日講座「なぜ「日本語上
手ですね」とほめたらよくない
の？」受講後アンケートより

子どもに対して、「礼儀正しく」とか「意欲的に行動して

ほしい」など押し付けてしまった面も多々あったし、周囲か

らの子育てはこうあるべきの押し付けもあったと思うので、

子どもの権利について理解を深める機会や情報がもっと

あったらよかったなと思います。 (小岩その日暮らし)

5月17日講座「なぜ「日本語上手ですね」とほめたらよくないの？」受講
後アンケートより

子どもと離れる時間を

持つ (まる)

5月11日講座「トランスジェ
ンダーにとっての現在と未
来」受講後アンケートより

簡単な買い物を引き受けたり、普通

のお茶やコーヒーを入れて、ひと言

ふたこと話すなど。気軽で身近に感

じてもらえる存在になりたい。(小岩

その日暮らし)

5月17日講座「なぜ「日本語上手ですね」とほ
めたらよくないの？」受講後アンケートより

傾聴(匿名)

5月17日講座「なぜ「日
本語上手ですね」とほめ
たらよくないの？」受講
後アンケートより

街で居合わせたら席をゆずる、エレベーター

のボタンを押す、手伝いができるか声掛けを

している。(宇佐)

6月10日講座「もしも性暴力被害にあったら～当事者視
点を知るワークショップ受講後アンケートより」

子どもを見かけたら関心をもち、良い部分を

見つけたら「お話が上手だね」など良いとこ

ろを伸ばす手助けができたら良いなと思い

ます。(やこくん)

6月10日講座「もしも性暴力被害にあったら～当事者視
点を知るワークショップ受講後アンケートより」

産後ケアで、話を聞い

てくれた、自分の時間を

作ってもらえた。(まる)

5月11日講座「トランスジェン
ダーにとっての現在と未来」受
講後アンケートより

育児で心配な事柄があったとき、家

族以外の人に「大丈夫よ」と言って

もらえるとホッとした。(やこくん)

6月10日講座「もしも性暴力被害にあったら
～当事者視点を知るワークショップ受講後アン
ケートより」

ご協力いただいたみなさん、
ありがとうございました! 

こちらは、江戸川区民のみなさんからカラフルなエピソードを募り、
1つのテーマについて一緒に考えていくコーナーです。

今回は、家族以外で自分の周囲で育児や介護をしている人にどんなサポートをしたいか、あるいは自分が育児・介護をして
いたとき、家族以外の人にしてもらって嬉しかったサポート、ほしかったサポートについてアンケートをしました。令和6年度
に実施した江戸川区人権・男女共同参画推進講座にご参加いただいた方々からお寄せいただいた声を紹介します。

したいサポート/されて嬉しかったサポート育児・介護育児・介護
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