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自分の時間の作り方

★仕事、介ホ、育児
仕事を持つ人、介護や育児をしている人の多くが「自分の時間がない」と感じているよ

うです。自分の時間を他人に使われている感じがするのです。困ったときは「代行サービ
ス」などを利用するのも手です。

★いな＜なる
電話を留守電にしたり、携帯屯詔のt源を切ったり。時には自分の存在を消してみては？
ホテルのようにドアノブに「ドント・デイスタープ（邪魔しないで）」などの札をかけ
て、お昼寝するのもいいですね。

★ミートヒアを作ろう

「ミートピア」、つまり、自分だけの場所を作りましょう。喫茶店とか、公園のベンチと
か。だれにも知られていない落ちつける場所です。たとえ一人暮らしでも、「ここにいる
と落ち着く」という場所を作りましょう。

★暗闇簿をつけよう
家計簿と同じように、「時間簿」をつけてみましょう。日記とは違えて、30分刻みに何
をしたかを数日つけてみるのです。ニッチタイム（すき間時間）がたくさんあるはずで
す。何かの待ち時間とか、移動時間とか…。
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ムリヤリ休みを取らないとなかなかダメ。私は、JRのフリー切符の「土日」「三連休」
を利用します。どこまでもいける期日指定で買って乗ります。現地に行ってしまうと、フ
シギと忙しい毎日を忘れてしまいます。 （東京都・T）

専業主婦です。「家事をやっていても、バイトに出るときも、だれかのためにやってる
んじやない。みんな自分のため」と患うと楽しい。すべてが「自分の時間」です。

仕暮の暗蘭を作卑
ぜ〆態盛「尋

（大阪府・Y）

家庭で仕事をしています。基本的にはすべて自由時間。家事や自分の仕事などの、どう
やって「仕事時間」を作るかが問題です。　　　　　　　　　　　　　（千葉県・K）

碍曲紀アヒー／L
「明日は休む！」と主音します。それまでに、やるべきことをすませておきます。

（兵庫県・M）

露ゎ嘩
介護をしていたころは、自分の時間が取りにくかったです。ですから友人と旅行をした
いときは、「何日間、休みが欲しい」と、ハツキリまわりに青いました。そうすると、ま
わりが協力してくれます。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（静岡県・N．A）

土日の内、1日か半日は外に出かけますム　家にいると、どうしても「掃除をしなくちや」
とか、「あそこを整理しなきや」とか、用事を作ってしまうんです。目につくところの片

付けをしたりすると、時間の使い方が散漫になります。　　　　　　（山形県・A．H）

鱒鱒鱒叩
友人のお父さんはたいへんな会社人間でした。定年退職後はずっと家にいて何もせず、
趣味もなく、お母さんの行くところどこへでもついて行くんです。そのためかお母さんは
精神的ストレスで病気になりました。
お母さんの自分の時間は、自分が入院するか、近所の接骨院へ行く時だけだそうです。
お父さんもさすがに病院へはついてきませんので。

軋嘩
本が読めないほど何か用事が入っていると、イライラしてくることがあります。そんな

ときは、仕事をせずに1日本を読むことがあります。強制的にサウナに入っちやうのもい
いです。 （神奈川県・T）

介護をしていると、ヘルパーさんが来てくれている時間が唯一の息抜きでもあり、雑用
を片付ける時間でもあります。そうしても、なかなか自分の時間は持てません。

（東京都・Y）
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