
１． まず下のワーク（仕事）の質問項目を読み、自分にあてはまる時は右の□に　  （チェックマーク）を
    つけてください。
２．    ～   にそれぞれのグループの　  （チェックマーク）の数を記入してください。
３． 次にライフ（生活）についても同様に　  を記入して    ～    に数を記入してください。
４．    ～   の点数を「ワーク（仕事）とライフ（生活）レーダーチャート」の該当する数値に記載し、隣同士の
    データを直線で結んでください。

ワーク（仕事）

A

A 【働く環境】
1. 人材活用、仕事管理、時間管理、業務改善面で、働き方の改革ができる
職場環境である。

2. 常勤男性職員を想定した「一律的な働き方」ではなく、職員の多様なライフイベント
（出産や介護等）や価値を受容できる職場環境である。 

3. 育児や介護に関わる短時間勤務や、休暇・休業制度が活用できる職場環境である。

B

B 【働き方】
4. 休暇制度やワーク・ライフ・バランスのための両立支援制度を理解し、
職場内で相談しながら計画的に取得している。

5. 研修等を利用して、仕事上での自己管理能力の向上や、将来に向けての働き方を
計画し考えている。

6. メリハリをつけた働き方や業務上発生しうるリスクマネジメントを意識した
働き方をしている。

C

1

C 【仕事量】
7. 仕事の手順や一人で抱えている仕事の進捗に関して、
職場のメンバーと情報共有を意識的に行っている。

8. 業務負荷が大きいと感じた時には、仕事のやり方を工夫したり、
上司に相談をするようにしている。

9. 仕事が終わらない時はいつでも残業で対処するのではなく、
仕事管理と時間管理をする意識を持つようにしている。

D

D 【自己啓発】
1. 仕事以外の私的な交流や、能力開発、資格所得のための学習活動、
自己啓発活動をしている。

2. 趣味やスポーツなどを通じて定期的にリフレッシュする時間を持つようにしている。

3. 健康維持のために、睡眠時間や食事に留意し体調管理をしている。

E

E 【家　族】
4． 家事や育児、介護に参加し、家族との時間を充実させるよう心がけている。

5． 家族のことで相談できる人や場所がある。

6． 結婚や子育て、住居、そして定年後の暮らしなどの生活設計を考え行動している。

F

2

F 【地域活動】
7． ボランティア活動やNPOなどの社会貢献活動に参加している。

8． ＰＴＡや自治・町内会等の地域住民活動に参加している。

9． 身近な地域の人とのつながりやふれあい、助け合いの機会を持つようにしている。

ライフ（生活）

5． ワーク（仕事）の　  （チェックマーク）の合計数を   に記入してください。
6． ライフ（生活）の　  （チェックマーク）の合計数を   に記入してください。
7． 「ワーク（仕事）とライフ（生活）バランスグラフ」に   と   の数字を
    書き込んでください。

A

1
2
1 2C

D F
A F

「仕事と生活　簡易チェック」で、まずワーク（仕事）とライフ（生活）についてあなたの現状を調べま
しょう。次にその結果をレーダーチャートとバランスグラフにまとめます。

それをもとに、あなたの現状を振り返ります。最後に記述欄で、具体的に目標とそれを達成するための方
法を考えましょう。

2006年1月の男女共同参画会議における意識調査がある。「あなたにとって、仕事と生活のバランスは、うまくとれて
いると思いますか」という設問に肯定的な人は、「あなたは今の仕事に目的意識を持って積極的に取組んでいますか」
という設問にも肯定的な回答をする傾向があった。男女ともに、WLBが図られていると考える人の方が、仕事への意識
も高いことが示された。

（2006年1月両立支援・仕事と生活の調和（ワーク・ライフ・バランス）推進が 企業等に与える影響に関する報告書）より

WLBと仕事への意欲コ ラ ム

質問／回答紙


