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育
児
は
簡
単
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

誰
し
も
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
る
で

し
ょ
う
。仕
事
と
育
児
の
両
立
の
た
め
に
は
、

親
自
身
が
育
児
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
つ
き
あ

う
こ
と
が
大
切
で
す
。
と
き
に
は
自
分
の
子

育
て
を
み
つ
め
直
し
、自
分
と
子
ど
も
、パ
ー

ト
ナ
ー
と
の
関
係
を
改
め
て
考
え
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

育
児
ス
ト
レ
ス
に
ど
う
対
処
し
て
い
け
ば

よ
い
か
、
当
事
者
、
支
援
者
の
方
々
へ
の
ア

ド
バ
イ
ス
と
し
て
、
小
児
看
護
学
が
ご
専
門

の
浅
野
み
ど
り
名
古
屋
大
学
大
学
院
教
授
に

ご
寄
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。

 

育
児
ス
ト
レ
ス
は
誰
に
で
も
…

育
児
ス
ト
レ
ス
の
程
度
や
深
刻
度
、
そ

の
長
さ
は
と
も
か
く
、
育
児
ス
ト
レ
ス
を

ま
っ
た
く
感
じ
な
い
親
な
ん
て
、
こ
の
世
に

は
存
在
し
な
い
と
思
い
ま
す
。N

obody is 
perfect ! 

で
す
。

私
自
身
、
３
人
の
子
ど
も
を
も
ち（
今
は
、

い
ず
れ
も
成
人
と
な
り
ま
し
た
が
）、
仕
事

を
続
け
て
き
ま
し
た
。
第
一
子
は
１
９
８
５

（
昭
和
60
）
年
生
ま
れ
で
、
そ
の
当
時
は
育

児
休
業
法
成
立
前
で
し
た
か
ら
、
育
児
休
暇

は
な
く
公
立
保
育
園
に
預
け
ら
れ
る
よ
う
に

な
る
ま
で「
休
職
」
を
認
め
て
も
ら
い
、
子

ど
も
が
生
後
４
カ
月
に
な
る
と
職
場
復
帰
し

ま
し
た
。
小
児
看
護
を
専
門
と
し
て
い
ま
し

た
の
で
、
周
囲
の
人
か
ら
は
仕
事
柄「
子
ど

も
さ
ん
は
幸
せ
ね
」
と
言
わ
れ
、
ほ
と
ん
ど

ス
ト
レ
ス
な
く
子
育
て
を
し
て
い
る
よ
う
に

み
え
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
決
し
て

そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
子
育
て
は
も

ち
ろ
ん
楽
し
い
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し

た
し
、
子
ど
も
が
い
て
く
れ
る
こ
と
、
子
育

て
を
経
験
で
き
た
こ
と
が
本
当
に
私
の
宝
物

だ
と
思
え
ま
す
が
、
慣
れ
な
い
土
地
で
、
し

か
も
核
家
族
で
共
働
き
の
子
育
て
で
し
た
か

ら
、
保
育
園
を
利
用
し
て
周
囲
の
サ
ポ
ー
ト

を
い
た
だ
け
て
、“
密
室
の
育
児
”
に
な
ら

な
か
っ
た
こ
と
が
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
だ
っ
た

と
思
っ
て
い
ま
す
。

子
育
て
期
を
振
り
返
る
と
思
い
出
す
苦
い

１
シ
ー
ン
が
あ
り
ま
す
。
第
一
子
が
生
後
７

～
８
カ
月
の
頃
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
。
仕
事

を
終
え
て
長
男
を
保
育
園
に
迎
え
に
い
き
、

家
に
帰
っ
て
お
っ
ぱ
い
も
飲
ま
せ
た
の
に
、

ち
ょ
っ
と
離
れ
よ
う
と
す
る
と
ぐ
ず
つ
き
泣

き
止
み
ま
せ
ん
。
だ
ん
だ
ん
泣
き
声
が
耳
に

つ
い
て
、
心
が
い
っ
ぱ
い
い
っ
ぱ
い
に
な
っ

て
し
ま
い
、
思
わ
ず
泣
き
続
け
る
子
ど
も
を

ひ
と
り
、部
屋
に
お
い
て
襖
を
閉
め
ま
し
た
。

隣
室
の
リ
ビ
ン
グ
で
し
ば
ら
く
呆
然
と
座
っ

て
い
た
と
思
い
ま
す
。
子
ど
も
は
し
ば
ら
く

泣
き
続
け
て
い
た
と
思
い
ま
す
。
泣
き
疲
れ

て
自
然
に
泣
き
止
ん
だ
の
か
、
私
の
気
持
ち

が
落
ち
着
い
て
き
た
の
か
、
今
で
は
細
か
い

部
分
は
思
い
出
せ
ま
せ
ん
が
、
幸
い
子
ど
も

を
叩
い
た
り
す
る
こ
と
な
く
危
険
を
回
避
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
思
え
ば
、
大
泣

き
し
て
い
る
子
ど
も
を
別
室
に
た
っ
た
ひ
と

り
残
し
て
襖
を
閉
め
る
こ
と
は
、
思
わ
ず

取
っ
た“
タ
イ
ム
ア
ウ
ト
”
の
行
為
で
あ
り
、

あ
の
と
き
に
自
分
で
で
き
る
精
一
杯
の
リ
ス

ク
回
避
だ
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

 

知
識
だ
け
で
は
解
決
で
き
な
い！

◦
親
子
ペ
ア
の
組
み
合
わ
せ
の
問
題

育
児
ス
ト
レ
ス
は
、
親
と
し
て
の
自
分
自

身
の
責
任
と
か
、
子
ど
も
の
特
徴（
例
え
ば

気
質
と
か
）
だ
け
の
問
題
で
は
な
く
、
基
本

的
に
は
、
親
子
ペ
ア
の
組
み
合
わ
せ
に
よ
る

相
互
作
用
・
相
互
関
係
性
の
問
題
と
し
て
生

じ
る
問
題
だ
と
思
い
ま
す
。

気
難
し
い
気
質
に
生
ま
れ
つ
い
た
赤
ち
ゃ

ん
、
い
わ
ゆ
る“diffi

cult baby

”
で
あ
っ

て
も
、
も
と
も
と
大
変
お
っ
と
り
と
し
て
動

じ
な
い
気
質
の
ご
両
親
の
も
と
に
授
か
っ
た

赤
ち
ゃ
ん
で
あ
れ
ば
、
多
少
の
育
児
の
難

し
さ
は
生
じ
て
も
、
深
刻
な
育
児
ス
ト
レ
ス

は
生
じ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
反

対
に
多
少
神
経
質
な
親
御
さ
ん
で
あ
っ
た
と

し
て
も
、
お
っ
と
り
と
し
た“easy baby

”

で
あ
っ
た
と
し
た
ら
、
や
は
り
深
刻
な
育
児

ス
ト
レ
ス
に
は
陥
ら
な
い
で
す
む
で
し
ょ

う
。
と
き
に
、
神
様
の
い
じ
わ
る
に
思
え
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
神
経
質
な
親
御
さ
ん

と“diffi
cult baby

”
の
ペ
ア
の
場
合
に
は
、

相
互
作
用
の
難
し
さ
か
ら
深
刻
な
育
児
ス
ト

レ
ス
に
発
展
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

◦
理
解
と
納
得 

： 

価
値
観
の
重
要
性

ま
た
、
良
い
親
で
あ
ろ
う
と
す
る
ほ
ど
、

ま
た
、“
完
璧
”
な
育
児
を
目
指
す
ほ
ど
、

育
児
ス
ト
レ
ス
は
深
刻
に
な
り
や
す
い
よ
う

に
思
え
ま
す
。
一
見
危
な
っ
か
し
そ
う
に
み

え
て
し
ま
う
と
て
も
若
い
親
御
さ
ん
が
、
案

外
さ
ら
っ
と
子
育
て
し
て
い
る
姿
も
と
き
ど

き
み
か
け
ま
す
。一
方
で（
だ
か
ら
こ
そ
？
）、

キ
ャ
リ
ア
を
積
ん
だ
高
学
歴
な
女
性
が
深
刻

な
育
児
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
る
こ
と
も
珍
し
く

あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
ま
で
、
仕
事
で
の
成
功

体
験
を
た
く
さ
ん
も
っ
て
い
て
、
多
く
の
こ

と
を
う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
き
た
経
験

を
も
つ
人
だ
か
ら
こ
そ
、
親
と
は
別
人
格
で

あ
り
、
元
々
完
全
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と

自
体
が
あ
り
え
な
い（
ま
た
、
完
全
コ
ン
ト

名古屋大学大学院医学系研究科 健康発達看護学 教授

浅野みどり

育児ストレスの解消法
●
育
児
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処



13 職業研究――2014 秋季号

特集●仕事と育児の両立支援

プ
と
し
て
、
ま
ず
は
自
分
の
育
児
ス
ト
レ
ス

の
状
態
や
特
徴
を
知
り
、
ス
ト
レ
ス
解
消
の

必
要
性
に
気
づ
く
こ
と
が
で
き
な
い
と
、
育

児
ス
ト
レ
ス
の
深
刻
度
が
増
し
、
解
消
も
よ

り
難
し
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。「
Ｐ
Ｓ
Ｉ

育
児
支
援
ア
ン
ケ
ー
ト　

シ
ョ
ー
ト
フ
ォ
ー

ム
」「
ワ
ー
ク
ブ
ッ
ク
」（※）
は
育
児
ス
ト
レ
ス

と
う
ま
く
つ
き
あ
う
た
め
に
、
育
児
ス
ト
レ

ス
を
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る
ツ
ー
ル
の
一

つ
で
す
。

育
児
は
あ
る
程
度
の
期
間
続
く
こ
と
、
ま

た
育
児
ス
ト
レ
ス
は
繰
り
返
す
可
能
性
が

あ
る
こ
と
を
前
提
と
し
て
考
え
る
と
、
ス
ト

レ
ス
解
消
法
に
つ
い
て
も
無
理
せ
ず
持
続
で

き
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
と
き
に
は
、
自
分

に
優
し
く
な
る
こ
と
、
親
自
身
の
心
身
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
の
機
会
を
も
つ
こ
と
⑵
を
強
く
お

勧
め
し
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
や
悩
み
を
抱
え
て
い
る
と
、
知

ら
ず
知
ら
ず
に
姿
勢
は
前
か
が
み
に
背
中
が

丸
く
な
り
、体
も
固
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
、意
識
し
て
背
筋
を
伸
ば
す
こ
と
と
、

大
き
な
深
呼
吸
を
し
て
み
ま
し
ょ
う！　

そ
れ
だ
け
で
も
不
思
議
と
気
分
は
変
化
し
ま

す
。
心
と
体
は
つ
な
が
っ
て
い
る
こ
と
が
実

感
で
き
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
を
使
っ
た

ス
ト
レ
ッ
チ
や
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
で
体
を
少

し
動
か
す
こ
と
な
ど
、
家
庭
の
中
で
も
気
軽

に
で
き
る
運
動
を
し
て
み
ま
し
ょ
う！

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
い
方
に
は
、
子
ど
も
が

眠
っ
た
後
な
ど
一
日
の
終
わ
り
に
ア
ロ
マ

を
使
っ
た
セ
ル
フ
・
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ハ
ー
ブ
・

テ
ィ
ー
を
飲
む
こ
と
も
比
較
的
手
軽
に
で
き

る
方
法
で
す
。　

◦
自
分
に
合
っ
た
解
消
法
や
サ
ポ
ー
ト
を 

み
つ
け
る

身
の
回
り
に
、
困
っ
た
と
き
に
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を

発
信
で
き
る
サ
ポ
ー
タ
ー
を
み
つ
け
る
こ
と

は
重
要
な
点
だ
と
思
い
ま
す
。
た
だ
し
、
人

は
そ
れ
ぞ
れ
個
性
が
あ
る
の
で
相
性
が
合

う
・
合
わ
な
い
が
あ
り
ま
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー

で
も
解
消
法
で
も
自
分
に
合
う
も
の
を
み
つ

け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
一
度
の
ト
ラ
イ
で
役

に
立
た
な
い
と
諦
め
ず
、
自
分
に
合
う
も
の

を
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
最
後
に
、
こ
れ
も

個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
私
に
と
っ
て
は
仕

事
と
子
育
て
を
両
立
す
る
こ
と
そ
の
も
の

が
、
育
児
ス
ト
レ
ス
解
消
に
大
き
く
役
立
っ

た
と
感
じ
て
い
ま
す
。
仕
事
と
子
育
て
の
ス

イ
ッ
チ
を
う
ま
く
切
り
替
え
ざ
る
を
得
な

か
っ
た
こ
と
が
、
結
果
的
に
両
方
の
ス
ト
レ

ス
を
引
き
ず
ら
な
い
で
す
ん
だ
コ
ツ
で
し

た
。
み
な
さ
ん
が
、
Ｏ
ｎ
と
Ｏ
ｆ
ｆ
を
う
ま

く
使
い
分
け
て
く
だ
さ
る
こ
と
を
願
っ
て
い

ま
す
。
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子
育
て
の
悩
み
を
も
た
な
い
人
な
ん
て
、
こ

の
世
に
は
ま
ず
い
な
い
の
で
す
。「
自
分
が

ダ
メ
な
親
だ
か
ら
…
」「
他
の
人
は
で
き
て

い
る
の
に
私
だ
け
…
」
と
か
、
自
分
だ
け

が
で
き
な
い
よ
う
に
思
わ
な
い
で
く
だ
さ

い
。
隣
の
芝
生
は
青
く
み
え
る
も
の
で
す
。

思
い
切
っ
て
、
他
の
人
に
話
し
て
み
る
と
、

「
私
も
そ
う
だ
よ！　

同
じ
よ
う
な
悩
み
を

も
っ
て
い
る
ん
だ
ね
」
と
心
が
ち
ょ
っ
と
軽

く
な
る
方
が
と
て
も
多
い
で
す
。
心
が
少
し

軽
く
な
る
と
、
不
思
議
な
も
の
で
、
お
子
さ

ん
の
か
わ
い
い
と
こ
ろ
に
改
め
て
気
づ
か
さ

れ
た
り
、
自
分
の
子
育
て
の
悪
い
と
こ
ろ
だ

け
で
は
な
く
、『
結
構
で
き
て
い
る
と
こ
ろ
』

『
良
い
と
こ
ろ
』
に
気
づ
く
こ
と
が
で
き
る

も
の
で
す
。
こ
の
リ
フ
レ
ク
シ
ョ
ン
は
、
自

分
ひ
と
り
の
頭
中
だ
け
で
巡
る“
グ
ル
グ
ル

思
考
”
で
行
う
こ
と
は
難
し
く
、
ま
さ
に
人

と
の“
対
話
の
も
つ
力
”
に
よ
っ
て
自
分
の

中
に
湧
き
お
こ
っ
て
き
ま
す
。
ま
ず
、
誰
か

に
話
し
て
み
ま
し
ょ
う
。　

◦�

育
児
ス
ト
レ
ス
状
況
の
セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ

ン
グ
と
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

子
育
て
は
、
短
距
離
走
で
は
な
く
、
ま
さ

に
長
距
離
走
で
す
。
子
ど
も
の
成
長
に
伴
っ

て
育
児
の
方
法
や
悩
み
は
変
化
し
な
が
ら

も
、
し
ば
ら
く
の
間
は
ず
っ
と
続
く
こ
と
で

す
。
ど
ん
な
に
良
い
こ
と
や
素
晴
ら
し
い
方

法
で
あ
っ
て
も
、
仮
に
、
一
旦
は
ス
ト
レ
ス

解
消
で
き
た
と
し
て
も
、
無
理
な
こ
と
だ
と

ふ
つ
う
は
長
続
き
し
ま
せ
ん
。

自
分
自
身
に
あ
ま
り
に
無
理
を
強
い
て
い

な
い
か
、
自
分
自
身
の
育
児
ス
ト
レ
ス
の
状

況（
程
度
）
に
つ
い
て
、
セ
ル
フ
モ
ニ
タ
リ

ン
グ
す
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
だ
と
思
い
ま

す
。
育
児
ス
ト
レ
ス
解
消
の
最
初
の
ス
テ
ッ

ロ
ー
ル
し
て
し
ま
っ
て
は
い
け
な
い
）“
子

ど
も
”
と
い
う
存
在
と
の
向
き
合
い
方
に
戸

惑
う
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
多
く
の
場
合
、

こ
れ
ま
で
の
仕
事
の
経
験
が
そ
の
ま
ま
そ
っ

く
り
子
育
て
に
役
に
立
つ
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
で
も
、
子
育
て
の
経
験
は
、
思
わ
ぬ

と
こ
ろ
で
仕
事
に
活
き
る
こ
と
が
珍
し
く
な

い
こ
と
も
事
実
で
す！

育
児
に
関
す
る
知
識
、
子
ど
も
の
成
長
発

達
に
関
す
る
知
識
を
あ
る
程
度
も
っ
て
い

る
こ
と
は
大
切
で
す
が
、
知
識
を
得
る
だ
け

で
は
育
児
ス
ト
レ
ス
は
あ
ま
り
解
消
し
ま
せ

ん
。
頭
で
理
解
す
る
こ
と
と
、
気
持
ち
や
心

で
納
得
で
き
る
こ
と
と
は
違
う
の
で
す
。
ま

た
、
理
解
す
る
こ
と
と
、
自
分
が
で
き
る
こ

と
も
や
は
り
違
い
ま
す
。
納
得
す
る
こ
と
や

行
動
で
き
る
こ
と
に
は
、
価
値
観
や
信
念
と

合
致
し
て
い
る
こ
と
、
大
き
な
齟
齬
が
な
い

こ
と
が
不
可
欠
で
す
。
ひ
と
り
で
抱
え
込
ま

ず
、
何
を
大
切
に
し
て
ど
ん
な
子
育
て
が
し

た
い
の
か
、
と
き
ど
き
振
り
返
り
な
が
ら
、

ご
家
族
で
話
し
合
っ
て
い
く
こ
と
が
で
き
た

ら
い
い
で
す
ね
。

 

育
児
ス
ト
レ
ス
解
消
法
の
ヒ
ン
ト

万
人
に
す
ぐ
効
く
特
効
薬
の
よ
う
な
解
消

法
は
、残
念
な
が
ら
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
育
児
ス
ト
レ
ス
解
消
法
と
し
て
役

立
つ
可
能
性
の
あ
る
お
勧
め
の
ポ
イ
ン
ト
を

い
く
つ
か
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ

れ
は
、
私
た
ち
が
研
究
と
し
て
取
り
組
ん
で

発
展
さ
せ
て
き
た
あ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
⑴
で
活

用
し
て
い
た
も
の
で
す
。

◦
ノ
ー
マ
ラ
イ
ズ

本
稿
の
最
初
に
述
べ
た
こ
と
で
す
が
、
育

児
ス
ト
レ
ス
は
誰
に
で
も
起
こ
り
え
ま
す！


