
1 

 

主婦の家事ストレスにおける心理的構造分析 
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１． 概要 

 母親が家庭で様々な精神的課題を抱える中、各自治体でな

されている育児支援制度などの各種制度では、経済面や設備

面を中心としたものが多く、母親の精神面をサポートするも

のが少ない。そこで、本研究では、主婦の家事ストレス発生

における心理的構造を解明することで、主婦の家事ストレス

におけるサポート方法を提案した。その結果、家庭内での家

事に関するコミュニケーションを増やすことが必要であるこ

とが分かった。その中でも、家事の中で時間をかけてしてい

る家事となんとなくしている家事においてそれぞれの要因は

異なるが、コミュニケーションを通して家事への家族の期待

に十分応えられていることを言葉にして表現することが大切

であることが判明した。 

２． 背景 

 現代の日本は少子化が深刻な社会問題となっている。止

まらない人口減少のために、労働力不足も大きな課題である。

昔から、家で家事をしているものとされてきた女性も今や貴

重な労働力である。男性が家事を行う「主夫」がトレンドと

なっている今日でも、女性がほとんどの家事をこなしている

という家庭は多い。女性にとって働きやすい環境というもの

が、家庭と仕事を両立させやすい職場であるのは言うまでも

ない。 

働く女性は、家事におけるストレスも、仕事におけるスト

レスも両方抱えることとなる。家事におけるストレスを少し

でも軽減できれば、家庭と仕事を両立しやすい社会の実現に

近づけるだろう。このような社会は、少子化を打開する上で

必須と言える。 

多くの主婦が「家族のために」という気持ちを強く持って

家事をしている。家族を想う気持ちが強ければ強い程、家族

からの評価や感謝の言葉は主婦の心に強く響くはずである。

そこで、主婦が家事に対する家族の言葉あるいは反応に影響

され、より質の高い家事サービスを提供しようと家事のハー

ドルをどんどん上げてしまっているのではないかと考えた。

その上げたハードルと現実とのギャップが原因となり、家事

ストレスが発生しているのではないだろうかと考えた。 

３． 目的 

多くの自治体で様々な育児などの支援制度が実施されてい

るが、経済面や設備面のサポートをメインとするものが多い。 

現代の現状を考えると、母親の精神面のサポートに特化し

た支援制度も必要だと考える。本研究では、主婦の家事スト

レスの発生メカニズムを分析することにより、家事ストレス

の原因に直接アプローチした支援制度、女性にとって仕事と

家庭を両立しやすい社会について検討する。 

４． 研究方法 

本研究でははじめに、モデルとなる心理モデルを探し、そ

れを家事に当てはめる。その際、実際に主婦にインタビュー

を行いながら作成していく。次に、その心理モデルを基に、

さらに多くの主婦にインタビューを行い、その結果を基にし

て、作成した心理モデルの検証を行っていく。これらの結果

から、主婦の家事ストレスの発生メカニズムをまとめ、主婦

の精神面をサポートする支援策や女性の働き方を検討する。   

５．研究内容 

5.1 心理モデルの選定 

主婦を取り巻く環境は大きく三つある。家庭、他者、主婦

自身の三つである。(図 1)本研究では、家庭と主婦自身の二つ

の環境に注目して分析する。 

 

 

（図 1）主婦をとりまく環境 
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本研究では、認知的不協和の理論の心理モデルを利用する。

この理論はアメリカの心理学者レオン・フェスティンガーに

よって提唱された。この理論によると、人間は自身の認知と

認知の間に矛盾がうまれると、それを不協和として、認知ま

たは行動を変えることによって埋めようとする。主婦が家事

をした時、家族の反応や言葉によってギャップを抱えている

のではという考えが前提にあるため、この理論を採用した。 

認知的不協和の理論を主婦の家事に置き換えてみる。主婦

は、家事をするという認知と周囲から評価や感謝されるとい

う認知を持っており、その間に不協和が発生しているのでは

ないだろうか。そして、その不協和を埋めるために、自分自

身でハードルを上げることによって家事ストレスが発生して

いるのだと考えた。 

5.2 主婦１名へのインタビュー 

ここで実際に主婦１名にインタビューを行った。意外にも、

高評価、低評価にかかわらず、家族が家事に対してなにか反

応をしてくれることが最も嬉しいということであった。また、

時間をかけてしている家事となんとなくしている家事の場合

で、家族の反応や言葉に対するストレスを感じる度合いが異

なるという意見も得られた。時間をかけてしている家事の場

合、高評価を得られると、次はより質を高めなければと感じ、

ハードルを上げてしまうということだった。 

5.3 家事に対する主婦のハードルの設定方法【仮説】 

このインタビューの結果から、家族から言葉をかけられた

ときの主婦のハードルの上げ方は次の 12 通りに分類できる

と考えられる。 

【パターン①】時間をかけてしている家事について、主婦が

家事の出来栄えに対して不安を抱いており、家族がその家事

に対して無反応な場合。反応自体が無いために自分がどの程

度家族の期待に応えられているのかが分からない。そのため、

自分の家事の出来栄えがまだまだだと思い込みハードルを上

げ、不協和をうめる。 

【パターン②】時間をかけてしている家事について、主婦が

家事の出来栄えに対して満足しており、家族がその家事に対

して無反応な場合。これ以上できないという諦めや心の中で

は感謝してくれているだろうという家族への信頼から不協和

を自分でうめている。よってハードルを上げない。 

 

 

（図 2-1）ハードルの設定方法・パターン①② 

【パターン③】なんとなくしている家事について、主婦が自

分の家事の出来栄えに対して不安を抱いており、家族がその

家事に対して無反応な場合。なんとなくしている家事だとし

ても出来栄えに不安を抱いており、自分でも満足していない。

それに対して周囲も無反応であるから自分がどこまですれば

いいのか分からない。よってハードルを上げることにより不

協和をうめる。 

【パターン④】なんとなくしている家事について、主婦が家

事の出来栄えに対して満足しており、家族がその家事に対し

て無反応な場合。なんとなくしている家事ではあるが自分で

は満足しているため、周囲が無反応でも自分にとっては十分

という気持ちから不協和を埋めている。よってハードルを上

げない。 

 

  （図 2-2）ハードルの設定方法・パターン③④ 

【パターン⑤】時間をかけてしている家事について、主婦が

家事の出来栄えに対して不安を抱いており、家族がその家事

に対して高評価を示した場合。高評価を維持したい、家族の

期待にもっと応えたいという気持ちからハードルを上げる。

ハードルを上げて不協和を埋めている。 

【パターン⑥】時間をかけてしている家事について、主婦が

家事の出来栄えに対して満足しており、家族がその家事に対
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して高評価を示した場合。自分でも家事の出来栄えに満足し

ているため、これ以上質を上げることはできないという気持

ちからハードルを上げない。 

 

  （図 2-3）ハードルの設定方法・パターン⑤⑥ 

【パターン⑦】なんとなくしている家事について、主婦が自

分の家事の出来栄えに対して不安を抱いており、家族がその

家事に対して高評価を示した場合。なんとなくしている家事

ではあるが、高評価の言葉により期待に応えたい気持ちから、

質を高めるためにハードルを上げる。 

【パターン⑧】なんとなくしている家事について、主婦が家

事の出来栄えに対して満足しており、家族がその家事に対し

て高評価を示した場合。なんとなくしている家事であるため、

褒められたことに単純に嬉しい気持ちを抱く。よってハード

ルを上げない。 

 

  （図 2-4）ハードルの設定方法・パターン⑦⑧ 

【パターン⑨】時間をかけてしている家事について、主婦が

家事の出来栄えに対して不安を抱いており、家族がその家事

に対して低評価を示した場合。時間をかけてしている家事で

あるため、低評価を受けた時に自分でも満足できずハードル

を上げ不協和をうめる。 

【パターン⑩】時間をかけてしている家事について、主婦が

家事の出来栄えに対して満足しており、その家事に対して低

評価を示した場合。時間をかけてしている家事で自分でも満

足しているため、自分にとっては十分という気持ちから不協

和をうめる。よってハードルは上げない。 

 

   （図 2-5）ハードルの設定方法・パターン⑨⑩ 

【パターン⑪】なんとなくしている家事について、主婦が自

分の家事の出来栄えに対して不安を抱いており、家族がその

家事に対して低評価を示した場合。なんとなくしている家事

ではあるが、自分でも満足していないため、もっと質を上げ

たいという気持ちからハードルを上げ不協和を埋める。 

【パターン⑫】なんとなくしている家事について、主婦が家

事の出来栄えに対して満足しており、家族がその家事に対し

て低評価を示した場合。これ以上質を上げることはできない

という諦めの気持ちから不協和をうめている。よってハード

ルは上げない。 

 

  （図 2-6）ハードルの設定方法・パターン⑪⑫ 

5.4 主婦 7名へのインタビュー 

次に、このモデルをもとに主婦７名にインタビューを行っ

た。７名はハードルを上げない方がほとんどであった。先に

インタビューをした主婦と大きく異なった点は仕事時間であ

る。先にインタビューをした主婦は午前中のみ仕事をしてお

り午後からは家事に力を入れられる時間的余裕があった。後

にインタビューした７名の主婦は全員フルタイムで仕事をし
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ていた。仕事時間の長短によってハードルの上げ方が異なる

のではないかと考えた。そこで、あらゆる属性の主婦から調

査するため、ウェブアンケートを実施した。 

5.5 ウェブアンケート結果からモデルの検証、考察 

本研究の対象となる有効回答数は 458 であった。ウェブア

ンケートの結果は以下パターン別に説明する。 

【パターン①】【パターン②】 

時間をかけてしている家事について、家族がその家事に対

して無反応な場合。もっと努力しようと思う人は 28％特に何

も思わない人は 71％であった。（図 3) 

もっと努力しようと思う理由として、「自分がまだまだだと

思われていそうで不安だから」が約半数の 45％を占めた。次

に「低評価の言葉を言われるのがこわいから」が 21％、「その

他」が 34％と続いた。(図 3-1)「まだまだだと思われていそ

うで不安だから」「低評価の言葉を言われるのがこわいから」

という理由からは主婦の家事の出来栄えに対する不安が感じ

られる。特に何も思わない理由としては、「自分にとっては十

分だから」が最も多く 35％、「家事は評価や感謝の言葉を期待

するものではないから」「心の中では思ってくれているだろう

という家族への信頼から」がどちらも 18％、「仕事をしている

ためこれ以上はできないから」が 17％という結果となった。

(図 3-2)「自分にとっては十分だから」「仕事をしているため

これ以上はできないから」を選んだ 52％は、家事の出来栄え

が少なくとも自分の妥協点を超えているのだと言える。 

 

（図 3）時間をかけてしている家事×無反応 

 

    （図 3-1）もっと努力しようと思う理由 

 

     （図 3-2）特に何も思わない理由 

【パターン③】【パターン④】 

なんとなくしている家事について、家族がその家事に対し

て無反応な場合。もっと努力しようと思う人は 10％、特に何

も思わない人は 87％であった。(図 4)パターン①②の、時間

をかけてしている家事と比べると、もっと努力しようと思う

人の割合は 18％減少、特に何も思わない人は 16％増加した。 

もっと努力しようと思う理由として、「自分がまだまだだと

思われていそうで不安だから」が 45％「低評価の言葉を言わ

れるのがこわいから」が 25％であった。(図 4-1)もっと努力

しようと思う人は、時間をかけてしている家事の場合と比べ

18％少ないが、家事の出来栄えに不安を感じている人はハー

ドルを上げている人のうち 7 割程度もいた。なんとなくして

いる家事だとしても、出来栄えに不安を感じている人が家事

のハードルを上げているのだと言える。 

特に何も思わない理由としては、「自分にとっては十分だか

ら」が 49％、「仕事をしているためこれ以上はできない」が

17％、「家事は評価や感謝の言葉を期待するものではないから」

が 13％、「心の中では思ってくれているだろうという家族へ

の信頼から」が 8％となった。(図 4-2)時間をかけてしている

家事の場合と比べると、「自分にとっては十分だから」という
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理由が約 15％増加している。なんとなくしている家事の場合

は自分にとって十分であれば家族が家事に対して無反応でも

特に気にならない人が多い。 

 

(図 4) なんとなくしている家事×無反応 

 

    (図 4-1) もっと努力しようと思う理由 

 

      (図 4-2) 特に何も思わない理由 

【パターン⑤】【パターン⑥】 

時間をかけてしている家事について、家族がその家事に対

して高評価を示した場合。 ハードルを上げる人は 46％、上

げない人は 54％であった。(図 5) 

ハードルを上げる理由としては、「家族の期待に応えたいか

ら」が圧倒的に多く 71％を占めた。「高評価を維持するためも

っと努力したい」が 12％「家族からもっと高評価を得たい」

が 11％、「その他」が 6％であった。(図 5-1)家族のためにと

いう気持ちを最も強く感じられる結果となった。時間をかけ

てしている家事は、ただ自分の満足のためにしている訳でな

い分、高評価を受けたときに家族の期待に応えたい気持ちが

強くなるのではないだろうか。ハードルを上げる主婦は、ハ

ードルを上げることによって不協和をうめているが、そうす

ると、上げたハードルと自分の技量の限界との間に新たな不

協和が発生し、さらにハードルを上げようとする可能性が考

えられる。 

ハードルを上げない理由としては「自分にとっては十分だ

から」という理由が 49％を占めた。「高評価の言葉は単純に嬉

しいだけだから」が 25％、「仕事をしているためこれ以上はで

きないから」が 15％、「これ以上質を上げることはできないか

ら」が 8％であった。(図 5-2)高評価の言葉を単純に嬉しいと

感じている 25％は不協和が発生していないと言える。「これ

以上質を上げることができない」または「自分にとっては十

分だから」または「仕事をしているためこれ以上はできない」

と回答した 72％は、高評価を受けたことで家族の満足感と自

分の満足感を一致させており、ハードルをコントロールする

ことで不協和をうめていると言える。 

 

（図 5）時間をかけてしている家事×高評価 

 

       （図 5-1）ハードルを上げる理由 
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（図 5-2）ハードルを上げない理由 

【パターン⑦】【パターン⑧】 

なんとなくしている家事について、家族がその家事に対し

て高評価を示した場合。ハードルを上げる人は 22％、上げな

い人は 74％であった。(図 6) 

ハードルを上げる理由として「家族の期待に応えたいから」

が最も多く 60％であった。次に「高評価を維持するためもっ

と努力したい」が 21％、「もっと高評価を得たいから」が 16％。

「その他」が 2％となった。(図 6-1)時間をかけてしている家

事の場合と比べ、ハードルを上げる人が約３割も減少してい

る。時間をかけてしている家事となんとなくしている家事と

の違いが最も大きく表れている。 

ハードルを上げない理由としては「自分にとっては十分だ

から」が 63％、「仕事をしているためこれ以上はできないか

ら」が 14％、「高評価の言葉は単純に嬉しいだけだから」が

11％、「これ以上質を上げることはできないと諦めているから」

が 9％であった。(図 6-2)時間をかけてしている家事の場合ハ

ードルを上げると回答した人も、なんとなくしている家事の

場合には自分にとって十分だからという理由でハードルを上

げない人が多くみられる。やはり、なんとなくしている家事

の場合は自分の満足感を重視しており、時間をかけてしてい

る家事の場合は高評価を受けたことがモチベーションとなっ

てより質の良い家事を目指す原動力となっているといえる。 

 

（図 6）なんとなくしている家事×高評価 

 

     （図 6-1）ハードルを上げる理由 

 

    （図 6-2）ハードルを上げない理由 

【パターン⑨】【パターン⑩】 

時間をかけてしている家事について、家族がその家事に対

して低評価を示した場合。ハードルを上げる人は 52％、上げ

ない人が 47％であった。(図 7)時間をかけてしている家事、

なんとなくしている家事の中で最もハードルを上げる人が多

いという結果となった。 

ハードルを上げる理由は「家族の期待に応えたいから」が

46％「自分が満足できないから」が 34％「もっと高評価を得

たいから」が 12％「低評価の言葉を言われるのがこわいから」

が 6％であった。(図 7-1)パターン⑤⑥の、時間をかけてして

いる家事について高評価を得た場合と異なり、「家族の期待に
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応えたいから」という人は半数を切っており、代わりに「自

分が満足できないから」という理由でハードルを上げる人が

およそ 3割を占めている。 

ハードルを上げない理由としては「自分にとっては十分だ

から」が 51％「これ以上質を上げることはできないと諦めて

いるから」が 19％「仕事をしているためこれ以上はできない

から」が 18％「低評価の言葉を特に気にしないから」が 8％

となった。(図 7-2)「低評価の言葉を気にしないから」を選ん

だ 8％は不協和が発生していないと言える。「自分にとっては

十分だから」または「これ以上質を上げることはできないと

諦めているから」または「仕事をしているためこれ以上はで

きないから」を選択した人は 88％であり、高評価を得た場合

と比べて不協和が発生している割合が大きい。また、自分の

妥協点を設定してコントロールしている人も割合として多い。 

 

 

（図 7）時間をかけてしている家事×低評価 

 

     （図 7-1）ハードルを上げる理由 

 

 

（図 7-2）ハードルを上げない理由 

 

【パターン⑪】【パターン⑫】 

なんとなくしている家事について、家族がその家事に対し

て低評価を示した場合。ハードルを上げる人が 31％、上げな

い人が 65％であった。(図 8)時間をかけてしている家事の場

合と比べるとハードルを上げる人は 21％減少した。 

ハードルを上げる理由としては「家族の期待に応えたい」

が 41％、「自分が満足できないから」が 31％、「もっと高評価

を得たいから」が 17％、「低評価の言葉を言われるのがこわい

から」が 10％であった。(図 8-1)なんとなくしている家事の

なかで、ハードルを上げる割合が最も高いのが低評価を受け

たときであった。時間をかけてしている家事の場合同様、な

んとなくしている家事だとしても自分が満足できないために

ハードルを上げる人がいた。 

ハードルを上げない理由としては「自分にとっては十分だ

から」が 49％「これ以上質を上げることはできないと諦めて

いるから」「仕事をしているためこれ以上はできないから」が

どちらも 18％、「低評価を特に気にしないから」が 10％であ

った。(図 8-2)時間をかけてしている家事と比べ、低評価を気

にしないという人が増加している。なんとなくしている家事

の場合は、たとえ低評価を受けたとしても自分が満足してい

れば多少自分を許せる主婦の気持ちが感じられる。  
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（図 8）なんとなくしている家事×低評価 

 

（図 8-1）ハードルを上げる理由 

 

（図 8-2）ハードルを上げない理由 

5.6 ウェブアンケートの分類結果 

 主婦７名へインタビューを行った際、仕事をフルタイムで

しているかどうかでハードルの設定方法が異なったため、ウ

ェブアンケートの結果から家事の時間別、仕事の時間別に分

類を行いハードルの設定方法を分析した。(図 9、図 10) 

家事の時間別にみると、家事の時間が１～６時間の人より

も、ほぼ１日中家事をしている人がハードルを上げる人が多

い。仕事の時間別にみると、仕事をしていない人、１～４時

間はハードルを上げる人が若干多いが、特に大きな違いはみ

られなかった。このことより、仕事時間の長短にかかわらず、

仕事よりも家事に力をいれている人ほど、自分自身でハード

ルを上げる傾向にあると言える。 

 

 

    （図 9）家事の時間別ハードルの設定方法 

 

    （図 10）仕事の時間別ハードルの設定方法 

次に、家族が家事に対してどのくらい協力的かどうかで分類

し、ストレスを感じている程度をグラフ化した。(図 11) 

ストレスを感じる時が「よくある」と回答した人に割合は、

家族が家事に「非常に協力的」「どちらかといえば協力的」「あ

まり協力的でない」「全く協力的でない」の順に 24％、36％、

47％、60％であった。家事に協力的であると感じている主婦

ほど、家事ストレスを頻繁に感じている人は少ないという傾

向が顕著に見られた。 
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 （図 11）家族の協力度合いと家事ストレスの程度 

 

5.7ハードルの設定方法(仮モデル)の見直し 

主婦は皆、自分の妥協点をある程度設定していると考えら

れる。家族が家事に対して無反応な場合、反応が無いために

妥協点をどこまで設定すればいいのか分からなくなった時ハ

ードルを上げる。自分で妥協点を確立している人はハードル

を上げない。高評価を受けた場合、家族のためにより質の高

い家事サービスを提供したいと考えたとき、自分の妥協点を

高く設定するためハードルを上げる。時間的コスト等で、こ

れ以上はできないと考えたとき、ハードルは上げない。低評

価を受けたとき、自分の妥協点では足りていないと感じたと

きハードルを上げる。今のままで十分だと感じたときはハー

ドルを上げないといえる。 

これらの現象は、個人の価値観によって異なることが多い

と考えられる。実際にはハードルを上げる人の割合は少ない。

これは仕事を持っているかという個人の属性にも依存し、こ

だわりを持っている仕事であるか否かでも異なる。しかし、

いずれの場合においても認知的不協和を解消する方法として

は「十分であると自分に納得させること」あるいは「ハード

ルを上げることで成果と期待に存在する可能性のあるギャッ

プを埋める」ことの二通りが考えられる。このことは当初想

定した心理モデルが妥当であったことを示している。一方で、

後者の方法により認知的不協和を解消した場合、その上げら

れたハードルと自分の努力で達成できるレベルのギャップが

新たなに発生する可能性がある。これが新たなストレスとな

っている可能性も課題として残る。 

６．対策と提案 

家事の出来栄えに対する不安の解消 

時間をかけてしている家事については、自分が満足したい

からというよりも、家族のために質の高い家事を提供したい

からという主婦の思いが強く感じられる。より質の高い家事

をしようと高みを目指すことがしてはいけないことであると

は言いきれないが、家事のハードルを上げ続けていると、ス

トレスをため込みやがて家事に対して疲れてしまう。 

最も身近な家族が、日ごろからコミュニケーションをとる

ことで、特に主婦が最も時間をかけてしている家事に対して

自分たちの期待にどのくらい応えられているのか、十分応え

られていることを言葉として表現することが必要だと言える。

そうすることで、主婦がむやみにハードルを上げることを防

ぐことができるだろう。 

「母親学級・父親学級」の活用 

 インタビューやウェブアンケートの結果から、主婦のハー

ドルの上げ方が 12 パターンにも及ぶことが分かった。また、

全くハードルを上げない人もいれば、多くの場面でハードル

を上げる人もおり、人それぞれでハードルを上げる傾向が異

なっていた。女性は男性と比べ、共感してもらうことでスト

レス解消になると言われている。病院や保育所や幼稚園、地

域イベントにおいて、仕事時間や不安の感じ方などに応じて

主婦を分類し、話を聞いてもらったり同じような境遇の人の

話を聞いたりすることで心が楽になるのではと考える。 

また、５章 5.6 の結果から、周りの家族が家事に協力的で

あるかどうかで家事ストレスを感じる程度が異なることが分

かった。女性の妊娠中に通うことのできる「母親学級・父親

学級」を活用し、妊娠中や出産、出産直後に備えた内容だけ

でなく、普段の生活におけるパートナーこそができる、主婦

のサポートの仕方を学ぶ場所をつくることが必要である。
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７．今後の課題 

・ハードルを上げやすい主婦の分類方法の、さらな

る具体化 

 年齢やお子さんの人数など、今回調査していない項目を盛

り込むことで、さらに細かい分類ができる。これにより、ハ

ードルを上げる傾向にある主婦により気づきやすくなるだろ

う。 

・家庭内でのコミュニケーションの重要性 

主婦それぞれで時間をかけてしている家事は異なるため、

家庭内でのコミュニケーションは非常に重要であると言える。

コミュニケーションの時間を増やすことでパートナーがどの

家事にどのくらい時間を費やし、どのくらいストレスを感じ

ているのか知ることができる。また、夫婦間の信頼関係の構

築にも繋がる。 
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