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このハンドブックは、父子家庭の当事者がその体験をもと
につくった一冊です。シングルファザーは、シングルマ
ザーに比べ、数が少ないこともあり、あまり関心を持たれ
てきませんでした。しかし、特有の課題があり、特に孤立
という大きな問題があります。同じ状況にあるお父さんに
は、一人じゃないよと伝えたいです。父子家庭になって、
はじめて知ること、気づくことがたくさんありました。こ
のハンドブックを読んで、子育てが少し楽になったり、共
感したり、ほっとしたり、自分だけじゃないんだ―と思っ
てもらえたら幸いです。そして、もし可能であれば、この
ハンドブックを架け橋にシングルファザー同士がつながり
合い、助け合える社会になればと思っています！

“当事者がつくる”
「シングルファザー ハンドブック」編集委員会

父親ネットワーク北海道
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シングルファザー当事者である3人の父親が集結し、
その経験をもとに内容をまとめています。
我々は、実家の親などが身近に住んでいないため、孤

軍奮闘してきた経験を持つという共通点があるメンバー
です。伝えたいことはたくさんありますが、仕事・家
事・子どもの育ち・相談の４項目についてまとめてみま
した。

編集委員会メンバー

一郎父さん
（中学生の男の子と小学生の女の子の父親）

ジョニー
（中学生の女の子の父親）

キラパパ
（小学生と保育園年長の男の子の父親）

特別参加～ニコママ
（大学生と高校生の男の子の母親、
子育て支援活動実践者）

キーワード
経験・共感

私たちの経験を伝えます
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■仕事編

子育てしながら会
社勤めは続けられ
るか？

ジョニー

「僕も仕事を辞めて、家でできるインター
ネットを使った仕事に挑戦しました。しか
し、自営業という道は決して楽ではありま
せん。早まってはいけないと、強く強く思
います」

キラパパ

「僕は仕事を辞めませんでした。職場のみ
んなに事情を話して、理解してもらいまし
た。けれど、離婚をしたのは、下の子がお
むつをしていた時期なので、熱をだしたり
で本当に大変でした。

保育園のお迎えに間に合わせるために仕
事を切り上げるとやっぱり、残業もできな
いし、休日の仕事もできなかったりするの
で、チームで動く仕事だと正直結構辛いで
す。責任が果たせないこともでてきて。早
く帰ったりで一緒に仕事ができないのに、
なぜ上司として指示するんだ、という後輩
から愚痴が聞こえてきます・・・。

それでも会社は理解があって、助かって
います。保育所のお迎えが7時なので仕事
は6時には切り上げています」

一郎父さん

「現実的には、会
社勤めは厳しいも
のがある。子ども
が乳幼児だとなお
さら。私は仕事を
辞め、自宅ででき
る仕事と単発でで
きる仕事に変えま
した。しかし、な
んとか生活できた
のは、国家資格を
もっていたからで
きたことでした」
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■仕事編

ちょっと待って！

簡単に“脱サラ”
してはいけませ
ん！！自営業の道
は厳しい・・

一郎父さん

「子どもが乳児や幼児の時は、思い
切って生活保護を受けることも一つ
の方法なんじゃないかな。子どもが
少し大きくなったら、たくさん働い
て生活保護をやめていけばいいと思
うのですがどうでしょう？」

Ｑ＆Ａ 生活保護って

生活保護は、働いていても国が定め
る「最低生活費」よりも収入が少な
く、所持金や貯金もわずかであれば
利用できる制度です。

ただ、男性の場合は、収入が高めの
ため、父子家庭になり収入が減って
も公的な支援を受けにくいケースが
少なくないようです。

子どもが小さかったり、障がいが
あったりと働くことが難しい場合は、
行政の窓口に相談に行ってみてほし
いです。一回目がだめでも二回目の
窓口の人はいいアイディアを持って
いるかもしれません。あきらめない
で！（ニコママ）

ジョニー

「やってみると自営
業の道は、とてもと
ても厳しいです。子
どもを養うだけの利
益をあげることは、
至難の業。まずは、
いまの仕事をどう
やって継続させるか
を考えるべき。

ほとんどの企業は二
重雇用禁止だと思う
けれど、インター
ネットなどの不用品
個人売買のようなも
のなら問題ないと思
うので、そういうと
ころからトライして
感触をみるのもいい
のでは？」
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■仕事編

離婚を職場の同僚に
伝えたほうがいい？

仕事を辞めず、働き続けるために・・

子どもの預け先・・・etc

①保育所

最も一般的なのが保育所。

②幼稚園

今は朝夕の預かり保育がある園が多いので、
働きながら幼稚園を利用することも選択肢
のひとつ。ただし、保育時間は短め。

③認定こども園

保育所と幼稚園、子育て支援の機能を一緒
にした施設。これから増えそう。

ポイント 「ママ友」づくり

保育所、幼稚園、認定こども園、いずれの
施設であっても、最も重要なことは、「マ
マ友」をつくることです。

キラパパ 「保育所で仲良くなったお母
さんとは情報交換をしたり、子どもを預
かってもらったり、本当に助けられていま
す。残業で保育所のお迎えが間に合わない
ときは、何度もママ友が預かってくれまし
た」

キラパパ

「総務には言って、
あとは言わないと
いう方法もあるし、
職場の人に理解し
てもらったり、協
力してもらうため
に正直に伝えるの
もいいかも」
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今の職場を辞めずに小さな子どもを育てるに
は、保育所でのママ友、先生との人間関係が
大切！！僕は園長先生の配慮にどれだけ助け
られたかわかりません！（ジョニー）



保育所、幼稚園、認定こども園以外の

子どもの預け先・・・急用の場合など
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住んでいる自治体によって、さまざまだと思いますが、子どもの面倒がみら
れない時に預けることができる制度はいろいろあります。事前に調べておくこ
とをお勧めします！！

例えば

■ファミリー・サポートセンター・・・支援を受けたい人と援助したい人が事
前に会員登録をして助け合う仕組みです。料金はかかりますが、比較的低料金
です。良い点は、同じ地域で預け合えることです。子どもと気が合う提供会員
と出会えれば、親戚の家に行くような雰囲気で利用できます。（ニコママ経験
談）

■こども緊急サポートネットワーク・・・子どもの病気や急な残業、急用で園
の送迎ができない時に利用できます。こちらも事前登録が必要です。宿泊も可
です。

■病後児ディサービス・・・子どもが病気の回復期で園を休まなければならな
い時に利用することができます。しかし、僕が利用したときは、病院で診察を
受けてから預けに行くので、朝早くから預けて、いつも通り出勤というわけに
はいきませんでした。医療機関で受け入れをしているので安心ですが、定員が
少なく、利用できないこともあるのは残念。（ジョニー経験談）

■子どもショートステイ・・・保護者が病気、出張、冠婚葬祭などで一時的に
子どもの世話ができない時に「乳児院」や「児童養護施設」等で預かってもら
えます。ただ、子どもにとっては見知らぬ施設で過ごすことになるため、十分
な配慮が必要だと思います。

■ベビーシッター・・・NPOや民間企業などに頼むことができます。「ＮＰＯ
のベビーシッターさんを何度か頼んだところ、毎回同じ方（保育士有資格者）
が来てくれて、子どもがすっかり馴染んで、私が帰っると“もう帰ってきた
のぉ～”とがっかりされた経験が何度もあります。信頼できるベビーシッター
さんと出会えると、子育てがグンと楽になります。今でも本当に感謝していま
す。ただ、料金はそれなりに必要ですが・・・」（ニコママ経験談）



■家事編

家事の合理化の極
意とは？

■掃除のこと

「食事は大切だが、掃除はほどほどでもＯ
Ｋ。ホコリが積もっていてもなんとかなり
ます」（共通意見）

ニコママ

「子どもが小さな頃は、家のことに手が回
らなくて、時々※シルバー人材センターの
方にきてもらっていました。自分の母親が
手伝いに来てくれている感覚で、来てもら
うときは一緒に掃除をしたり、お話したた
り、ほっとできる時間でした」

※高齢者が得意分野で地域住民を支援する
しくみ。子育てや家事を依頼できる。料金
は民間の家事サービスに比べると頼みやす
い設定。

■弁当のこと

ジョニー

「幼稚園はお弁当を持たせます。保育所も
時折、弁当の日があったりします。父親に
とって、なかなかハードルが高いのが弁当
づくり。そもそも園児の弁当には、何品入
れたらいいのか？から揚げなど茶色のもの
に偏りがちになるけどどうすれば・・。お
母さん方の作ったものは彩りが良く、栄養
バランスもとれた弁当で、差がつくなぁー
と最初の頃は思っていました。

慣れてくると、枝豆やブロッコリーなどで
色彩に配慮できるまでになりました。ここ
まで来るにはしばらくかかりましたが。
（笑）

おにぎりや弁当のご飯の蒸気を逃がすとい
うことも最初は知りませんでしたが、今は
絶品卵焼きをつくれます！」

■洗濯のこと

一郎父さん

「洗濯機は、大き
いものに越したこ
とはありません。
そして、乾燥機は
素晴らしい！干さ
なくても毎日そこ
から取り出して着
られます(笑)」
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意外と知らない子ども・子育て用語・知識集
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■スモック（写真）・・・園で工作などの作業をするとき
に洋服の上から着るもの。
ジョニー「園のお便りを読んで、スモックって何？最初は
光化学スモックしか知りませんでしたから（笑）」

■タイツのデニール・・・タイツの厚さを示す数字です。
40より70が厚いのですが、知ってました？

■子ども服のサイズ・・・わが子のサイズ、知っています
か？80、100など大人とは違う呼び方があります。

■母子手帳・・・貴重な子どもの情報です。大切にしてく
ださい。これを見ながら予防接種のスケジュールを組み立
てます。たくさんあるので、子どもの体調を見ながらせっ
せと通わなければなりませんよ！行こうと思っていた日に
風邪をひかれるとがっくり・・・です。



体験談と素朴な疑問・・・みなさんは、どうですか？
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一郎父さんの経験
■銭湯・・・「女の子の場合、父親と一緒に男風呂に入らなけれ
ばなりません。小さくても家の近所だと同級生の男の子に会うか
もしれないので、行きたがりませんでした。温泉も別々だと心配
で行けませんでしたね」
■洗濯・・・「中学の入学と同時に洗濯は任せるようにしました。
しっかりやってくれています」
■お母さんだったら・・・「こんな時、お母さんならどうするの
だろう？いろんな場面でよく思います。お母さんにしかわからな
いことがいっぱいあるなぁと思います」

ジョニーの経験
■キャラ弁・・・「娘が幼稚園の時、お弁当のキャラ弁というも
のがわかりませんでした。少子化もあるんでしょうか、お母さん
たちの弁当が素晴らしすぎて、最初の頃は、対抗できませんでし
たね(笑)」
■子どもの体重・・・「子どもの体重を知りませんでした。服の
サイズも大人と違う表記で、あまりに知らないことばかり。タイ
ツとレギンスの違いも知りませんでした。今はわかります(笑)」

キラパパの経験
■ご飯を炊く時間・・・「ごはんって朝炊くの？夜炊くの？どっ
ちなの？というところから私の家事は始まりました」
■おさがり・・・「保育所でお母さん同士、おさがりをもらい
あっているのは正直うらやましい」



■子どもの育ち編

シングルファザーと
いっても格差がある
のです！

幼児期

ニコママ

「シングルファザーに限らないかもし
れませんが、一人親だと必要以上にし
つけに厳しくなってしまうと聞きます。
シングルマザーより孤立しやすい傾向
もありますので、子どもにも高圧的に
なってしまう場合があるようです。軍
隊みたいに子どもに命令してばかりで、
振り返って後悔しています・・という
お話をしていたシングルパパさんもい
ました」

一郎父さん

「参観日に行ってよいのか悪いのか。
僕は行きたいけれど、子どもが来てほ
しくないそぶりもあったり。母親が多
い参観日に父親は来てほしくないのか
なと遠慮してしまったこともありま
す」

キラパパ

「ランドセルを入学する前の年の夏ご
ろに買うって知りませんでした。入学
直前でいいものだと思っていて・・・。
子どもの小学校入学準備は、情報収集
をしておくことをお勧めします！のん
びりしていると乗り遅れます(笑)」

一郎父さん

「まず、同じシング
ルファザーといって
も、近くに親がいる
場合とそうでない場
合は、まったく環境
が違います。子ども
のおじいちゃん、お
ばあちゃんが近くに
いて協力してくれる
場合は、父親を含め、
3人の大人の手があ
ります。場合によっ
ては、夫婦二人で子
育てするよりも面倒
を見る人がいる状態
なのです。

一方、おじいちゃん、
おばあちゃんが離れ
て住んでいたり、助
けを得られないシン
グルファザーは、そ
れはもう大変です。
すべてを一人でこな
さなければならない
のですから」
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■子どもの育ち編

学童期のポイント
は？

学童期

ジョニー

「小学校入学は、大きな変化です。融
通のきく保育所だった場合は、大変で
す！！とにかく残業などがあると学童
保育所に迎えに行けませんし、家で留
守番させるのも心配です。見かねた近
所のクリーニング屋さんが閉店の夜8
時まで子どもを預かると言ってくれた
ほどでした。さすがにそれは丁寧に断
りましたが・・・。

お父さんはネットワークづくりが下手
です。本当に男はすぐ孤立してしまい
ます。男に井戸端会議や茶話会はない
のです。でも僕はがんばって、お母さ
んのネットワークに入れてもらえまし
た。園や小学校の保護者の集まりに積
極的に参加して仲間に入れてもらった
のです」

キラパパ

「僕もＰＴＡの役割を引き受けたり、
家庭教育学級に入って、顔見知りのお
母さんを増やしました。会社を休んで
美化係にも参加しました」

ジョニー

「そうそう、シングルパパには、ＰＴ
Ａ役員に必ずなったほうがいいと勧め
ています。お母さん方が助けてくれま
すし、先生の顔と名前も一致しますか
ら、何か学校でトラブルがあっても相
談しやすいです」

学童保育所

ニコママ

「小学校入学後は、
学童保育所が重要で
す。公的なところを
利用するのか、民間
の学童保育所を利用
するのか。私は民間
の学童保育所を利用
しました。残業など
でお迎え時間が遅れ
そうな時も対応して
もらえ、大変助かり
ました。

公的な学童保育所
では、規定の時間に
なると閉じると思い
ます。冬場の暗い夜
道でも一人で帰るよ
うに促されるところ
もあるので、1年生
だとちょっと心配」
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■子どもの育ち編

思春期のポイント
は？

思春期

一郎父さん

「我が家の子どもは、小さな頃は僕
じゃなきゃダメ！ということが多かっ
たのですが、小学校の高学年になると、
あれこれ言うと“好きで離婚したんで
しょ”と切り返されるようになりまし
た（笑）。大人になりました。

離婚して4年。ようやく自分たち3人で
過ごせるすべをみにつけたなと思いま
す」

ニコママ

「シングルのお父さんの事例ではあり
ませんが、息子の教育に熱心すぎるお
父さんがいました。子どもは、期待に
応えようと頑張りすぎて、燃え尽き、
不登校になってしまいました。尊敬す
る父親をがっかりさせた自分は生きて
いる意味がないのではないかと思い詰
めたそうです。

思春期になり、まったく父親と口をき
かなくなる父子のケースもありました。
こちらもやっぱり教育パパで、成績の
ことしか息子さんに聞かなかったそう
です・・。数年間にわたり、会話がな
く、お母さんも困り果てていました」

ジョニー

「うちは女の子な
ので、思春期の成
長にどう対応する
かが課題でした。
そこで、学校の保
健室の先生と仲良
くなって、助けて
もらうことにしま
した。本当に助か
りました」
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相談編

行政の支援を受け
たくても受けられ
ない！

キラパパ

「役所に行っても収入制限で“自分
で民間のベビーシッターさんを頼ん
でください”と言われました。おむ
つも外れていない子どもの世話と仕
事でてんてこ舞いでしたが、助けて
もらえませんでした。

しかし、民間のシッターさんは、料
金が高く、度々頼めるものではあり
ません。無理やりにでも仕事を切り
上げて、子どもの世話を優先してい
ました。

職場の理解はありますが、何度も熱
を出して、早退すると責任者として
仕事ができません。子どもが小さな
内は、定時に出勤するという形態そ
のものが難しいです。会社が理解を
示しても、同僚らの不満は募ります
し、私の評価も正直下がっているん
だろうと思います」

一郎父さん

「シングルになっ
て、行政の窓口に
相談に行ったとこ
ろ、母子家庭の支
援ばかりでし
た・・・。仕事を
変え収入は減り、
子育てと家事で本
当に大変でした。
頼る場所がなくて、
役所に行くのです
が、“収入がある
でしょ”と言われ、
何の支援も受けら
れませんでした」

16



相談編

誰にも頼らず、誰
にも知られない、
絶対的少数派「父
子家庭」・・・

キラパパ

「実際、どこまで人に頼っていいも
のか悩みますね。保育所などで顔見
知りになった方が残業の時などに子
どもを預かってくれるのですが、何
時まで甘えていいものか、皆さんど
うされているのでしょう」

一郎父さん

「どこまでカミングアウトしてるか
によって、相談や頼る内容も違って
くると思います」

キラパパ

「おそらく職場に相談できる人がい
ると一番いいと思います。けれどな
かなかそんな関係は作りにくいし、
実際、職場では子どもを預け合うよ
うな関係はありません」

キラパパ

「シングルファ
ザーには、持ちつ
持たれつは、ほと
んどないと思いま
す。同じ状況の人
がほとんどいない
ので。孤独です」

17



相談編

孤立を乗り越え、
人の助けを借りて
みよう！！

住んでいる地域で・・・・

子育て支援の場に出かけてみる。

ニコママ「乳幼児とその親が無料で
利用できる子育て支援センターや地
域子育て支援拠点という施設があり
ます。土曜日、日曜日にも開設して
いるところもありますので、一度利
用してみるといいと思います。子育
てサロンという名前で住民が地域の
会館で開いている場合もありますの
で、のぞいてみてください。

サンデーサロンという名称で日曜日
に開いているところもあります。父
親と小さな子どもの利用が多いサン
デーサロンもありますので、探して
みてください。

ＮＰＯや市民団体が運営している子
育てサロンは、おすすめです。シン
グルファザーが日常生活の困りごと
を相談して、解決した事例もありま
すので、思い切って訪問してほしい
と思います」

園や小学校で・・

その１、保育所、
幼稚園、小学校の
保護者会に積極的
に出席してみる。

その２、園や小学
校の行事に参加し
てみる。

その３、先生に状
況を話し、理解と
協力をお願いして
みる。

18



相談編

シングルファザー
向けの民間子育て
支援組織、団体っ
てどんなものがあ
るの？

■「父親ネットワーク北海道」

本誌を編集した団体です。2011年に北
海道内でおやじの会の活動をしている父
親やおやじの会OB会の活動をしている父
親がつながり合ってできた市民組織です。
父親の仲間づくりと励まし合いがテーマ
です。シングルファザーだけの団体では
ないですが、シングルファザーのつなが
りづくり、仲間づくりも応援しています。
シングルファザーの交流会をご希望の方
は、ぜひ、連絡してみてください。企画
致します！ホームページの問い合わせ
フォーム、もしくは、
a.yoshioka555@yahoo.ne.jp
事務局：吉岡まで。

■「えぞ父子ネット」

札幌在住のシングルファザーであるお
父さんが立ち上げた市民組織です。全国
から寄せられるシングルファザーの相談
に応じたり、講演活動も行っています。
本誌にもアドバイザーとして関わっても
らっています。

■「全国父子家庭支援ネットワーク」

父子家庭当事者として支援ネットワー
クを立ち上げた全国組織です。父子家庭
の現状を広く伝えると共に父子家庭支援
制度の改善を訴え、国の制度を動かす原
動力となった団体です。仙台市が拠点で
す。本誌21ページから代表理事の村上さ
んのインタビューを掲載しています。

※いずれもホームページなどSNSでのア
クセスが可能です。ぜひ、つながりあっ
て、助け合う仲間をつくりましょう！！
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相談窓口

■行政の福祉支援制度などを利用する場合
→市町村の窓口

■子どもの学校や子どもの育ちについて
→

教育委員会の相談窓口、児童相談所、
児童養護施設に併設されている家庭支援センターなど

大事なこと

※行政の窓口などで思ったような回答を得られなくてもあ
きらめないことが大切です。民間の支援組織や支援団体な
どにも相談してみるほか、園や学校の先生にも相談してみ
てほしと思います。保護者で理解してくれる人にも相談し
てみる価値は大です。とにかく一回の相談でうまくいかな
くてもあきらめないことが重要です。そして、経験者のシ
ングルファザーとつながりを持つことが、より生きた情報
を入手する近道であることもお忘れなく！
次ページから登場していただく、全国父子家庭支援ネッ

トワーク代表理事の村上吉宣さんは、こうアドバイスして
くれました。→「自分のストーリーを二時間行政の窓口で
話すより、例えば“月々の生活費が足りません”といった
具体的な内容をそのまま伝えると担当部署にすぐにつない
でくれます」。これが相談時のコツのようです。

20



全国父子家庭支援
ネットワーク

代表理事 村上吉宣さん
インタビュー

21



全国父子家庭支援
ネットワーク

代表理事 村上吉宣さん
インタビュー

■課題を一つひとつ整理して、
未来を見つめてほしい・・・

父子家庭になると例えば離
婚だと“自己責任だ”という
目で見られるなど、精神的に
追い詰められることがありま
す。しかし、父子家庭といっ
てもいろんなケースがありま
す。死別もありますし、妻が
産後うつや育児うつで子育て
できなくなったケース、妻が
ギャンブル依存症になってし
まったケース、妻が夢をあき
らめきれず、父親が子どもを
引き取り育てるケース、妻か
らのＤＶを逃れて・・・等な
ど。

大事なことは、そこから、
どう生きていくのかというこ
とになってくると思います。

私自身がシングルファザー
となってからの経験や多くの
シングルファザーの相談を受
けてきて感じることは、一つ
一つのことを整理していくと、
実は誰も悪くないね・・・と
いうことです。

■上手に人の助けを
借りて、生きてほしい・・・

父子家庭の支援団体を立ち
上げてから、シングルファ
ザーからの相談を受けますが、
まず、落ち着いてと言ってい
ます。落ち着いて今置かれて
いる状況を見ると、物事がこ
んがらがっているわけではな
いことが分かってきます。

私自身も父子家庭になった
ばかりの頃は、周りはすべて
敵に見えました。でも今は、
上手に人の助けを借りて生き
ています。失敗もいろいろあ
りましたが、どう受け止める
かなんです。自分と長く付き
合っている人は、「困ったと
きはお互い様」、「のぶちゃ
ん、いい失敗だったね」と
言ってくれます。
離れていく人は、物事を許

せない人。縁を切り続けてい
く人。

こういうことに気づける人
は、いろんな人の中で生かさ
れていると思います。地域の
人、友人の力、保健室の先
生・・・。周りが敵ではない
と気づいていける人は、生き
ていけると思います。 22



■時間の壁

ただ、時間の壁だけはどう
にもできないと思っています。
仕事に充てられる時間は収入
に直結するので、子どもの保
育所の送迎に1時間もかかって
いてはどうなのかと私なら考
えます。

長く住んでいるところや実
家の親の家の近くが必ずしも
ベストではないケースもあり
ます。子どもの園や小学校、
学童保育所がどれくらいの距
離ならば、子どもや自分に
とってベストなのか。そんな
視点も時には必要です。相談
を受けた時、地元にとどまる
方がいい場合もありますし、
都市部への転居を進めるケー
スもあります。

■父と子が共に過ごす時間を

例えば長距離のドライバー
さんなどが父子家庭になると、
常時家にいられませんので、
児童の福祉施設や24時間の保
育所などに預けて働くことに
なります。しかし、小学校に
入ると24時間保育には預けら
れませんので夜は自宅に戻る
働き方を選択することになり
ます。しかし、長く一緒に暮
らしてこなかった場合、子ど
もも戸惑いますし、父親も急
には父親になれず、苦労する
ケースもあります。場合に
よっては、子どもが父親と離
れ、児童の福祉施設に逆戻り
ということもおこっています。

日本は、父子家庭への福祉
サービスはいくらかあります
が、さまざまな面で父子家庭
へのサポートが足りていない
と強く感じています！
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「10箇条」

①父子家庭のライフスタイル作りは
自分らしく生きていく自分を許す事から始まる。

②自立とは上手に人の力を借りながら生きる事である。

③その「正しい」は「優しい」とイコールであるかを自らに問い続けよ。

④相談の仕方は、困り事「経済、仕事、時間、家事、対人、病気、メンタ
ル」を区別して「◯◯で困っている。一緒に考えて欲しい」と話すことか
ら始まる。共に「選択肢」を探していくことが、相談するということであ
る。

⑤父親業を1人ですることが父子家庭なのではなく親業を1人で行うのが
「ひとり親」家庭である。頑張ろうとするのではなく、丁度良いペースを
探すことから始めよ、「良い父親」を目指すのではなく「笑ってる父親」
を目指していこう。

⑥地域活動に参加することは、子ども達と自分が見守られて生きていく環
境整備である。

⑦制度利用（生活保護、障害者手帳、貸付金事業の利用、児童相談所の
ショートステイ」を利用する事は「マイナスな選択ではない」ただの制度
活用である。

⑧家事業のゴールは家庭内が家族にとって「ほっこり」とした安心・安全
空間を作り上げる事である。

⑨家族の総合力で勝負！子ども達も家事業の戦力に育てよう！
それは「生きる力を、時間の使い方を、段取り力を」育てる教育となる。

⑩過去の父親の生き方はロールモデルにはならない。
自身に染み付いた男らしさを疑い、働き方を疑い自問自答せよ。
自分達が子ども達の新しいロールモデルとなれるよう示すことを意識せ

よ。
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代表理事 村上吉宣さんから
シングルファザーの皆さんへ贈る



村上さんからの

応援メッセージ

いかに自分の手が足りない時に
人の手を借りることができるかー。
この力をつけることが大切です。
一人で頑張るのはカッコ悪いと思
えるようになれればいいですね。
最初はだれでも初心者です。子ど
もは人とつながりながら子育てし
ている父親の姿を見ていますよ。
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シングルファザー当事者からの提案のページ
その１

支援の方法について

一郎父さん

「シングルファザーは、所得要件などで福祉的な支
援を受けにくい状況があります。そこで、シングル
になっても同じ職場で働き続けるための支援の整備
を提案します。

具体的には、シングルで子育てしている本人では
なく、職場に助成金が支払われ、それで人員が補充
される制度があればいいと思います。そうすれば、
シングルになっても気兼ねをせずに子育てと仕事を
両立できますし、職場にも迷惑をかけずに済みま
す」
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シングルファザー当事者からの提案のページ
その２－１

「あったらいいな シェアハウス」

キラパパ
「シングルマザーのシェアハウスができています。
シングルファザーのシェアハウスは、まだ聞いたこ
とがありませんが、もし、できたら是非入居したい
と思っています！！」

ニコママ
「シングルマザー シェアハウスの先進地である東
京で、調査してきました！現在進行形でどんどん進
化しているようです。最新のシェアハウスの一つを
紹介します。こんなふうに暮らしていましたよ！」

👇
東京都内の某所で2017年にスタートしたシング
ルマザーのシェアハウス。

下宿のようなスタイルで、母親と子どもが住む個
室が5世帯分あり、一階は広いリビングという間取
り。1階、２階共に共用のキッチン、トイレ、バス。
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シングルファザー当事者からの提案のページ
その２－２

最も特徴的なのは、平日の夕食がついていること。
さらに管理人二人が常駐しているので、夜9時まで
子どもの見守りをしてもらえるそうです。保育所の
送り迎えも、追加料金1万円で可能です。残業で遅
くなっても見守りがある上、夕食が出来上がってい
ることは、シングルにとってはありがたいですね。

リビングで皆でご飯を食べ、くつろぎながら母親
の帰りを待つ。子どもにとっても安心できる仕組み
です。母親にとっても“お帰り～”と出迎えてくれ
る、管理人や子どもたち、シングルママたちの存在
は大きいようです。

経営者はこう話していました。「ここは福祉とは
違うんです。不動産業として、ビジネスとして採算
がとれる形で取り組んでいます。ですからシングル
マザーであってもそれなりの収入がある母子世帯を
対象にしています」。
月々、家賃と平日の夕食代、光熱費、共益費等を
合わせておよそ10万～15万円ほど必要となってお
り、シングルマザーでも一定以上の収入が見込める
層がいる都市部で成り立つ形とのことでした。

行政が行う福祉的な支援とは異なる形での助け合
いの姿がありました。シングルファザーであれば、
地域を問わず可能かもしれないと感じる内容でした。28



最後になりますが、一郎父さんからの

メッセージ
これからシングルで子どもを育てようと考えている

お父さんへ

29

シングルファザーになる前段階として、ぜひ、
これだけは伝えておきたいです・・・・。当事者
からのメッセージです。

本当に覚悟があるのかどうか
１、離婚をする覚悟
２、親権をとる覚悟
３、養育していく覚悟

シングルファザーの多くは、元妻から養育費を
もらっていないと聞きます。その上、子育てで給
料が減ったとしても収入制限で公的な支援はそれ
ほど受けられません。さらに、シングルで子ども
を育てている父親の数は少なく、仲間づくりも困
難な状況です。仕事と子育てで自分がつぶれそう
になった時期もありました。今の日本は、本当に
シングルで子育てをすることが大変な社会です。
すぐに答えを出すのではなく、さまざまな角度か
らよく考えて、決断してほしいと思います。



シングルファザーとして、
色々な経験から見えてきたこ
とをまとめました。思ってい
た以上に大変なこともありま
したが、一方では、気楽なこ
ともたくさんあります。教育
方針は、すべて自分で決めら
れますし、気分によって、今
日は掃除、洗濯はなしにして、
朝から飲んじゃえ～という休
日もあったりします(笑)。子
どもは大きくなっていきます
から、家事もどんどん楽に
なっていきます。大変なこと
ばかりではありません。

このハンドブックは、同じシングルで子育て
をしているお父さんが読んでホッとするような、
「そうそう！」と共感してもらえるような内容
を心掛けました。

そして、父子家庭の支援をしている方や支援に
関心を持っている方にシングルファザーがどん
なことで困っているかを伝えられたら・・・、
という思いも込めました。

多くのシングルファザーにこのハンドブックが
届くことを願っています。仲間がここにいます。
連絡ください(*^^)v

編集後記

一郎父さん、ジョニー、キラパパ （協力・ニコママ）
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