
“あれやこれも”やる
ライフスタイル
BOOK

　

　働き方関連法の施行に伴い、働き方や生き方が、これまでとは大きく変わろうと
しています。これからの社会に求められているのは、それぞれの年代や事情に応じ
た多様な働き方に対応する“ワーク・ライフ・バランス（仕事と生活の調和）”の
実現です。

　企業は、労働力人口が減少する中で、企業の生産性や人材の定着を図り、持続可
能な成長を目指して、様々な「働き方改革」の取組みをスタートさせています。こ
うした企業の取組みを活用し、働きながら、家庭生活との両立や、地域活動への参
加、スポーツ活動での活躍など、自分の思い描くライフスタイルの実現をしている
人たちがいます。

　この実践集でご紹介するライフスタイルをヒントに、あなたもワーク・ライフ・
バランスの実現に向けて一歩を踏み出してみませんか？

長野県産業労働部労働雇用課



　
企
業
の
取
組
み
に
よ
っ
て
生
み
出
さ
れ

た
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
時
間
を
使
っ
て
、
仕

事
と
ス
ポ
ー
ツ
活
動
等
を
両
立
し
て
い
る

人
達
が
い
ま
す
。

　
こ
の
ペ
ー
ジ
で
は
、「
仕
事
と
プ
ラ
イ

ベ
ー
ト
の
両
立
の
推
進
」
に
取
り
組
ん
で

い
る
長
野
フ
ロ
ー
株
式
会
社
に
ス
ポ
ッ
ト

を
当
て
、
代
表
取
締
役
社
長
の
髙
木
真
さ

ん
と
、
仕
事
と
ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
組
み
合

わ
せ
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
実
践
し
て
い

る
社
員
の
成
田
達
彦
さ
ん
、
髙
木
信
幸
さ

ん
、
武
居
恭
二
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し

ま
し
た
。
そ
の
様
子
を
紹
介
し
ま
す
。

【
髙
木
社
長
へ
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
】

　
会
社
の
こ
と
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ

さ
い

　

当
社
株
式
会
社
長
野
フ
ロ
ー
は
主
に
食

品
関
係
の
運
輸
業
、
倉
庫
業
を
営
ん
で
い

ま
す
。
創
業
者
は
私
の
父
に
な
り
ま
す

が
、
９
年
前
、
父
が
他
界
し
た
こ
と
で
、

私
が
社
長
に
就
任
し
ま
し
た
。

　「
仕
事
と
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
両
立
の
推

進
」
に
取
り
組
む
よ
う
に
な
っ
た
き
っ
か

け
は

　
私
が
社
長
に
就
任
し
た
当
時
、
運
送
業

界
は
長
時
間
勤
務
が
当
た
り
前
で
し

た
。
そ
ん
な
中
で
の
、
あ
る
従
業
員
か

ら
「
こ
の
仕
事
は
先
が
見
え
な
い
」
と

い
う
一
言
が
一
番
の
き
っ
か
け
で
す
ね
。

こ
の
ま
ま
で
は
い
け
な
い
、「
先
の
見
え

る
会
社
に
し
な
け
れ
ば
」
と
思
う
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
一
言
が
き
っ
か
け
で
実
際
に
ど
の

よ
う
な
こ
と
に
取
り
組
ま
れ
た
の
で
す
か

　

運
輸
の
部
署
と
は
違
う
、
長
時
間
勤
務

を
前
提
と
し
な
い
働
き
や
す
い
部
署
を
設

け
ま
し
た
。
倉
庫
で
品
物
を
一
定
期
間

保
管
す
る
倉
庫
業
を
行
う
部
署
を
設
け

た
こ
と
で
、「
仕
事
と
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
を

両
立
で
き
る
」
と
い
う
流
れ
を
作
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
今
後
も
、
こ
れ
ま
で
に

社
内
に
あ
っ
た
「
残
業
が
当
た
り
前
」
と

い
う
雰
囲
気
を
変
え
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　
取
組
に
よ
っ
て
得
ら
れ
た
も
の
や
、
今

後
の
展
望
に
つ
い
て
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い

　

社
員
の
ス
ポ
ー
ツ
活
動
等
に
よ
る
繋

が
り
も
あ
っ
て
、「
ス
ポ
ー
ツ
と
仕
事
の

両
立
を
目
指
す
」
と
い
っ
た
新
し
い
タ

イ
プ
の
社
員
が
入
社
す
る
よ
う
に
な
り
、

会
社
に
と
っ
て
い
い
刺
激
が
増
え
て
い

る
と
思
い
ま
す
。

　

今
後
は
社
員
を
早
く
帰
ら
せ
る
だ
け
で

な
く
、
彼
ら
の
活
動
を
も
っ
と
サ
ポ
ー
ト

で
き
る
よ
う
な
何
か
が
で
き
た
ら
良
い
な

と
思
っ
て
い
ま
す
。「
仕
事
と
プ
ラ
イ
ベ

ー
ト
の
両
立
」
を
さ
ら
に
推
進
し
て
、
当

社
の
経
営
理
念
に
掲
げ
る
「
魅
力
あ
る
流

通
事
業
」
を
目
指
し
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

“
好
き
な
こ
と
・
や
っ
て
み
た
い
と
思
う

こ
と
、
そ
う
い
う
活
動
を
通
し
て
見
え
て

く
る
こ
と
も
あ
る
”



【
社
員
の
皆
さ
ん
へ
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
】

　
皆
さ
ん
は
ど
の
よ
う
な
活
動
を
し
て
い

ま
す
か

成
田
さ
ん
：
当
社
で
荷
物
の
仕
分
け
業
務

を
行
い
な
が
ら
、『
長
野
パ
ル
セ
イ
ロ
バ

ド
ミ
ン
ト
ン
ク
ラ
ブ
』
と
い
う
チ
ー
ム
に

所
属
し
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
選
手
と
し
て
活

動
し
て
い
ま
す
。

髙
木
さ
ん
：
荷
物
の
配
送
や
、
仕
分
け
業

務
を
担
当
し
な
が
ら
、『
長
野
ラ
ー
ジ
ヒ

ル
ズ
』
と
い
う
卓
球
チ
ー
ム
に
所
属
し
て

い
ま
す
。
チ
ー
ム
は
４
年
連
続
長
野
県
一

位
の
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
で
、
全
国
大
会
に
も

出
場
し
て
い
ま
す
。

武
居
さ
ん
：
髙
木
と
同
じ
チ
ー
ム
に
所
属

し
て
い
ま
す
。
私
は
、
株
式
会
社
長
野

フ
ロ
ー
の
グ
ル
ー
プ
会
社
で
あ
る
有
限
会

社
小
池
青
果
問
屋
と
い
う
卸
売
業
の
会
社

に
勤
務
し
て
い
ま
す
。

　
ど
の
く
ら
い
の
ペ
ー
ス
で
活
動
し
て
い

ま
す
か

髙
木
さ
ん
：
基
本
的
に
は
毎
日
活
動
で
き

て
い
ま
す
。
練
習
場
所
を
借
り
て
武
居
や

ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
に
所
属
し
て
い
る
子
供
た

ち
と
一
緒
に
卓
球
を
し
て
い
ま
す
。

成
田
さ
ん
：
私
の
活
動
も
毎
日
の
練
習
が

メ
イ
ン
で
す
が
、
毎
週
水
曜
日
は
チ
ー
ム

に
所
属
し
て
い
る
子
供
た
ち
の
指
導
も
し

て
い
ま
す
。

　
活
動
を
続
け
る
上
で
苦
労
し
て
い
る
こ

と
は
あ
り
ま
す
か

髙
木
さ
ん
：
活
動
に
理
解
の
あ
る
職
場
な

の
で
苦
労
し
た
こ
と
は
な
い
で
す
ね
。
例

え
ば
、
次
の
日
は
試
合
と
い
う
時
は
周
り

の
人
た
ち
が
気
遣
っ
て
く
れ
る
の
で
、
安

心
し
て
活
動
を
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

武
居
さ
ん
：
苦
労
と
は
少
し
違
い
ま
す

が
、
会
社
の
人
た
ち
の
サ
ポ
ー
ト
が
あ
っ

て
活
動
が
で
き
て
い
る
以
上
、
結
果
を
出

さ
な
く
て
は
と
い
う
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
の
よ

う
な
も
の
は
あ
り
ま
す
。
自
分
た
ち
の
活

躍
が
会
社
の
知
名
度
の
向
上
に
つ
な
が
る

と
思
い
ま
す
し
、
そ
れ
が
一
番
の
恩
返
し

だ
と
思
っ
て
い
る
の
で
。

　
活
動
を
通
し
て
プ
ラ
ス
に
な
っ
て
い
る

こ
と
は
ど
ん
な
こ
と
で
す
か

成
田
さ
ん
：
会
社
の
理
解
が
あ
っ
て
続
け

ら
れ
て
い
る
活
動
な
の
で
、
仕
事
も
バ
ド

ミ
ン
ト
ン
も
半
端
な
気
持
ち
で
取
り
組
ん

で
は
い
け
な
い
と
い
う
責
任
感
を
感
じ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
学
生
時
代

に
は
な
か
っ
た
で
す
ね
。

武
居
さ
ん
：
ス
ポ
ー
ツ
は
礼
儀
作
法
が
し

っ
か
り
し
て
い
ま
す
。
仕
事

で
も
、
お
客
様
と
接
す
る
上

で
礼
儀
作
法
は
重
要
な
こ
と

な
の
で
、
ス
ポ
ー
ツ
活
動
に

よ
る
学
び
は
仕
事
に
も
活
か

さ
れ
て
い
ま
す
ね
。

　
仕
事
と
ス
ポ
ー
ツ
の
両
立

に
関
心
の
あ
る
皆
さ
ん
に
メ

ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま
す

武
居
さ
ん
：
自
分
の
や
り
た

い
活
動
を
し
て
い
る
人
は
、

雰
囲
気
も
明
る
い
人
が
多
い

と
思
い
ま
す
。
ま
ず
は
一
歩

を
踏
み
出
し
て
み
る
こ
と
が

大
事
だ
と
思
い
ま
す
。
積
極

的
に
活
動
し
て
い
る
と
周
り
も
受
け
入
れ

て
く
れ
る
と
思
い
ま
す
。

成
田
さ
ん
：
好
き
な
こ
と
・
や
っ
て
み
た

い
と
思
う
こ
と
、
そ
う
い
う
活
動
を
通
し

て
見
え
て
く
る
こ
と
も
あ
る
と
思
う
の

で
、
ま
ず
は
挑
戦
し
て
み
る
こ
と
が
大
切

だ
と
思
い
ま
す
。

髙
木
さ
ん
：
社
会
人
に
な
る
と
自
由
な
時

間
は
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
ス
ポ
ー
ツ

を
す
る
と
仕
事
に
も
活
気
が
出
ま
す
し
、

健
康
に
も
良
い
の
で
是
非
お
ス
ス
メ
し
た

い
で
す
ね
。

（
2
0
2
0
年
３
月
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
実
施
）



　
男
性
の
育
児
参
画
が
浸
透
し
つ
つ
あ

る
中
で
、
実
際
に
仕
事
と
育
児
の
両
立

し
た
働
き
方
と
は
ど
の
よ
う
な
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。「
仕

事
と
育
児
の
両
立
」
を
テ
ー
マ
に
、
エ

ム
ケ
ー
精
工
株
式
会
社
に
勤
務
さ
れ
て

い
る
永
井
翔
太
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。

　
永
井
さ
ん
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
、
仕
事
内

容
に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い

　

2
0
1
1
年
入
社
な
の
で
今
年
で
10

年
目
に
な
り
ま
す
。

　

現
在
の
所
属
は
、
モ
ビ
リ
テ
ィ
＆
サ
ー

ビ
ス
事
業
本
部
と
い
う
部
署
で
、
ガ
ソ
リ

ン
ス
タ
ン
ド
な
ど
に
設
置
さ
れ
て
い
る
洗

車
機
の
設
計
・
開
発
を
行
っ
て
い
ま
す
。

子
供
二
人
の
育
児
と
両
立
さ
せ
な
が
ら

日
々
仕
事
に
励
ん
で
い
ま
す
。

　
　

　
今
の
お
仕
事
の
や
り
が
い
は
ど
ん
な
と

こ
ろ
に
あ
り
ま
す
か

　

自
分
の
設
計
・
開
発
し
た
洗
車
機
が
使

わ
れ
て
、
車
が
綺
麗
に
な
っ
て
い
る
と
こ

ろ
を
見
た
時
で
す
ね
。
と
て
も
嬉
し
い
気

持
ち
に
な
り
ま
す
。　

　
育
児
と
仕
事
を
し
て
い
く
中
で
、
家
庭

内
で
役
割
分
担
な
ど
は
さ
れ
て
い
ま
す
か

　

役
割
分
担
と
は
少
し
違
う
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
い
つ
も
は
妻
が
子
供
の
送
り
迎

“
育
児
中
に
経
験
で
き
る
一
瞬
一
瞬
が
本
当

に
か
け
が
え
の
な
い
も
の
”



え
を
し
て
く
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
仕
事

の
関
係
で
で
き
な
い
と
き
な
ど
は
、
私
が

送
り
迎
え
を
し
て
い
ま
す
。
当
社
に
は
コ

ア
タ
イ
ム
な
し
の
フ
レ
ッ
ク
ス
勤
務
制
度

が
導
入
さ
れ
て
い
る
の
で
、
そ
れ
を
使
っ

て
勤
務
時
間
を
調
整
し
て
い
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
の
育
児
に
関
し
て
特
に
役
割

分
担
は
せ
ず
、
子
供
の
近
く
に
い
る
と
き

に
自
分
が
で
き
る
こ
と
（
寝
か
し
つ
け

や
、
歯
磨
き
の
サ
ポ
ー
ト
な
ど
）
を
率
先

し
て
や
っ
て
い
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
実
際
に
育
児
を
し
な
が
ら
お
仕
事
を
し

て
い
く
中
で
大
変
な
こ
と
は
な
ん
で
し
ょ

う
か

　
こ
れ
ま
で
の
育
児
の
経
験
か
ら
、
子
供

と
接
す
る
時
間
を
で
き
る
だ
け
確
保
す
る

こ
と
が
大
事
で
あ
る
と
感
じ
て
い
る
の
で

す
が
、
研
究
・
開
発
と
い
う
仕
事
上
、
ど

う
し
て
も
帰
り
が
遅
く
な
っ
て
し
ま
う
時

が
あ
り
、
子
供
た
ち
と
過
ご
す
時
間
の
確

保
が
な
か
な
か
難
し
い
と
い
う
こ
と
で
す

か
ね
。

　
　

　
そ
の
よ
う
な
状
況
の
中
で
、
あ
っ
て
よ

か
っ
た
と
思
う
会
社
の
制
度
は
あ
り
ま
す
か

　
当
社
に
は
週
に
一
度
ノ
ー
残
業
デ
ー
が

あ
り
ま
す
。
そ
れ
が
社
内
で
浸
透
し
て
い
る

こ
と
も
あ
っ
て
、
ゆ
っ
く
り
子
供
た
ち
と
触

れ
合
え
る
時
間
が
確
保
で
き
て
い
ま
す
。

　
あ
と
は
、
社
内
育
児
休
業
制
度
が
あ
り

ま
し
て
、
子
供
一
人
に
つ
き
有
給
休
暇
と

は
別
に
５
日
連
続
休
暇
が
取
得
で
き
る
の

で
、
私
も
二
回
取
得
し
ま
し
た
。

　
　
育
児
休
業
中
は
ど
ん
な
こ
と
を
さ
れ
ま

し
た
か

　
一
人
目
の
時
は
家
族
旅
行
に
行
き
ま
し

た
。
二
人
目
の
分
は
昨
年
取
得
し
た
の
で

す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
こ
と
も
あ
り
自

宅
等
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
ま
し
た
。

　
二
回
目
の
育
児
休
業
の
時
は
、
普
段
妻

が
や
っ
て
い
て
く
れ
て
い
る
家
事
や
育
児

を
私
が
や
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
改
め
て

妻
の
大
変
さ
が
分
か
り
ま
し
た
。
子
供
た

ち
と
の
時
間
が
ゆ
っ
く
り
と
れ
た
こ
と
も

そ
う
で
す
が
、
妻
へ
感
謝
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
な
、
と
い
う
こ
と
に
も
気
づ
く
こ

と
の
で
き
た
貴
重
な
期
間
で
し
た
。

　
育
児
の
上
で
大
事
に
し
て
い
る
心
が
け

な
ど
は
あ
り
ま
す
か

　
育
児
に
関
し
て
言
う
と
、
冷
静
に
な
っ

た
上
で
子
供
と
向
き
合
う
と
い
う
こ
と
で

す
ね
。
つ
い
、
子
供
た
ち
に
「
あ
あ
し
な

さ
い
、
こ
う
し
な
さ
い
」
と
感
情
的
に
叱
っ

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
で
す
が
、
子
供

は
褒
め
ら
れ
る
と
喜
ぶ
ん
で
す
。
そ
う
い

う
こ
と
を
理
解
し
て
い
る
と
、
叱
り
方
も

変
わ
り
ま
す
し
、
子
供
も
ち
ゃ
ん
と
聞
い

て
く
れ
る
ん
で
す
よ
ね
。
こ
れ
は
子
供
の

様
子
を
見
て
い
る
時
間
が
確
保
で
き
て
い

る
か
ら
こ
そ
、
気
が
付
け
た
こ
と
だ
と
思

っ
て
い
ま
す
。

　
も
う
一
つ
大
事
に
し
て
い
る
こ
と
は
、

妻
と
の
会
話
の
時
間
を
持
つ
こ
と
で
す
。

お
互
い
か
ら
見
た
子
供
の
様
子
を
共
有
す

る
こ
と
で
、
自
分
が
気
づ
け
て
い
な
か
っ

た
子
供
の
変
化
に
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま

す
し
、
夫
婦
間
で
心
の
ケ
ア
も
で
き
る
の

で
、
と
て
も
大
事
な
時
間
で
あ
る
と
感
じ

て
い
ま
す
。

　
仕
事
と
育
児
を
両
立
す
る
こ
と
で
得
ら

れ
た
経
験
な
ど
は
あ
り
ま
す
か

　
最
近
、
上
の
子
供
が
「
お
父
さ
ん
一
緒

に
寝
よ
う
」
と
言
っ
て
く
れ
る
の
で
す
。

こ
の
言
葉
を
言
わ
れ
る
と
、
自
分
が
親
と

し
て
頼
り
に
さ
れ
て
い
る
ん
だ
な
と
実
感

す
る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。
子
供
と
触

れ
あ
い
、
愛
情
を
伝
え
る
時
間
が
あ
っ
た

か
ら
こ
そ
、
言
っ
て
も
ら
え
る
言
葉
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
仕
事
と
育
児
の
両
立
を
目
指

す
人
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま
す

　
子
供
た
ち
と
奥
さ
ん
と
た
く
さ
ん
会
話

を
し
て
ほ
し
い
な
と
思
い
ま
す
。

　
そ
れ
と
最
近
感
じ
る
こ
と
は
、
育
児
中

に
経
験
で
き
る
一
瞬
一
瞬
が
本
当
に
か
け

が
え
の
な
い
も
の
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

中
に
は
、
も
う
二
度
と
同
じ
よ
う
な
瞬
間

が
来
な
い
も
の
あ
る
と
思
い
ま
す
の
で
。

　
子
供
と
一
緒
に
寝
る
こ
と
も
そ
う
で
す

し
、
子
供
た
ち
を
抱
っ
こ
し
て
あ
げ
ら
れ

る
時
間
も
ず
っ
と
で
は
な
い
な
と
、、
日
々

重
く
な
っ
て
い
く
の
で
・
・
・（
笑
）

　
子
供
は
ど
ん
ど
ん
大
き
く
な
っ
て
い
く

の
で
、
一
瞬
一
瞬
を
見
逃
さ
な
い
よ
う

に
、
濃
い
時
間
を
過
ご
し
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
ね
。



　これから就職を控える学生たちに話を聞いてみると、「就職後も積極的に地域活動
に参加していきたい」「自分らしい働き方は実現できるのか？」という声が聞こえて
きました。こうした不安や疑問を抱えている学生と、仕事と地域活動を両立している
企業の社員が、「ワーク・ライフ・バランス」について語り合うワークショップが長
野大学（上田市）で開催されました。

　当日は、学生12名と企業２社が参加し、前半は、企業から地域活動の実践例を紹
介。㈱ジェー・ピー・イー（上田市）は福利厚生の一環として社内にボルタリングの
壁を設置し、社員だけでなく地域にも開放している事例を、㈱すまい一（佐久市）は
消防団等の地域活動に積極的に取り組んでいる事例が紹介されました。共通していた
ことは、仕事以外での活動が人と人との繋がりを生み出し、仕事にも相乗効果をもた
らしているということでした。

　後半は、森田小百合さん（長野大学非常勤講師、アール・マム代表）のコーディネート
のもと、学生と企業が「家庭・職場・地域」における自分の役割について語り合い、

「ワーク・ライフ・バランス」について一緒に考えました。

　参加した学生からは、「企業の生の声を聞くことができてよかった」「就職後の自
分の働き方を考える機会になった」という声が、企業からは「自分の将来のことを真
剣に考えている姿に感銘を受けた」という声が聞こえ、双方にとって有意義な時間と
なりました。

 “ 仕事以外での活動が人と人との繋がりを生
み出し、仕事にも相乗効果をもたらしている”

（2019年８月２日　長野大学にて開催）
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