
食事の後片付け編

家族で力を合わせて家事をするには、共通のルールが必要。
食事の後片付けの工程で「これだけは守ろう」という約束ゴトを書き込みましょう。

（①～⑧のすべてに書き込む必要はありません）

わが家のルールブックわが家のルールブック
をつくろう

目指せ！夫婦の家事ギャップ解消

約束ゴト

（例 : 食器を重ねない！）

食べた食器を運ぶ① 水につけておく
汚れを拭き取っておく

②

約束ゴト 洗剤で洗う
③

約束ゴト

⑥
シンクをきれいにする

約束ゴト

⑦
スポンジを洗う

約束ゴト

生ゴミを処理する④
約束ゴト

⑧
シンク周りを拭く

約束ゴト

⑤排水口・ストレーナー
をきれいにする

約束ゴト

」」「「
約束が守れなかった場合、

夫 妻

します。

年　　　月　　　日



目についた家事のマイナスポイントをそのまま伝えるとケンカに発展しがち。
夫婦それぞれが日頃ついつい口にしてしまう「だめだしワード」を思いつく限り
書き出してみて、それを笑顔で伝える「ポジティブワード」に変換してみましょう。

だめだしワード

(例)洗い方がザツ スピード感あるね！

ポジティブワード

ポジティブ変換表ポジティブ変換表

ポジティブ変換で、やる気も笑顔もアップ！
家族みんなで楽しく家事に取り組みましょう！

わが家の


