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ダブルケア専門家 Ka.ELLE代表 野嶋 成美

家族が笑顔でいられる社会を目指して

令和6年度（2024年）ケアラー支援推進シンポジウム

子育てと介護のダブルケアについて
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自己紹介
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ダブルケア活動のはじまり

名前 野嶋成美

所属 Ka.ELLE（カ・エル）代表

2000年 父が倒れ、突然ダブルケアに(子ども幼稚園）
2015年 ダブルケア卒業

北海道新聞でダブルケアという言葉を知る
2017年 Ka.ELLEとして活動を開始
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主な活動
・札幌を中心に全国でダブルケアの勉強会・セミナー講師

・ダブルケアの支援者のハブとなり交流を深める
（横浜・岩手・川崎・名古屋・大阪・熊本・京都・広島など）

・新聞・雑誌取材やラジオ、YouTubeにゲストとして出演

・武蔵野大学ダブルケア研究のお手伝い

・2022年2月 ダブルケア月間 実行委員⾧を務める

・2023年3月 『子育てと介護のダブルケア』共編者

・2024年10月 ドイツのブックフェアに小冊子展示
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ダブルケアの定義
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ダブルケアとは？

子育て 労働

介護 他のケア

自分

身近な人のケアが複数、同じ時期に重なること
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ダブルケアには

狭義の意味と広義の意味があります
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狭義の意味のダブルケア

「子育てと介護」
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子育てもケア？

9

©2024 Ka.ELLE

広義の意味のダブルケア
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複数のケアが同時期に重なること

自分の体調の悪い中の介護や子育て

配偶者の介護と孫の世話

親の介護と障がいを持つきょうだいのケア

里帰り出産のための孫と娘のケア

子育てや介護をしながらペットの介護

実家の親と義理の親の介護・・・・など
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ダブルケアを広義で伝える理由
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「子育てと介護」 「広義の意味のダブルケア」

• 複数のケアでしんどい人にも支援を
届ける

• 自分事として考える

• 広い視点で支援を考える

• 支援を個人から家族へ

• 線引きされる人がでる

• 自分には関係ないと思う

• あいまいでわかりにくい

• 支援を考えるのに広範囲過ぎてし
まう

• マスコミで扱っている

• わかりやすく伝わる

• 支援を考えやすい
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子育てと介護≒ダブルケア

＝ダブルケアの代表例
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ダブルケアの現状と社会的背景

15

©2024 Ka.ELLE

ダブルケアが問題になる背景

晩婚晩産化

少子高齢化

縦割りの窓口

専任がいない
働き方の変化

介護・子育て
の⾧期化

地域・親戚

関係が希薄

昔と違ったさまざまな社会の変化
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ダブルケアの具体例

～私(野嶋）のダブルケア～
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私の家族構成

・札幌生まれ
・４人姉妹の⾧女
・妹たちは北海道在住
・一緒に介護していたのは三女

・結婚して横浜へ
・２人の子どもを授かる
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【15年間のダブルケア】

①父が雪道で転んで突然ダブルケアに 3年

②母も倒れて両親の介護と子育てのダブルケア 5年

③母が亡くなり、父の介護と思春期の子ども 7年
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①父が雪道で転んで突然ダブルケアに

• 2000年のお正月 父が雪道で転び頚椎損傷 寝たきりになる

• 介護保険が始まった年

• 横浜から札幌へ

• 二世帯住宅に建て直し在宅介護が始まる
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②母も倒れて両親の介護と子育てのダブルケア

• 母が家で倒れて危篤状態に

• 回復した母を在宅介護、父は病院

• 食事と行動制限により母娘の関係が悪くなる

• 私は心身共に病んでしまう

• 母とは1年間会わずにお別れ
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③母が亡くなり、父の介護と思春期の子ども

• 父を家で看ようとするが父が断固拒否

• 子どもたちの受験

• 父が危篤時におばの孤独死

• 父は3度目の危篤でお別れ
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私の15年間のダブルケア

• 全ての責任をひとりで背負っていた

• ひとりで孤立し、闘うようなダブルケアだった

• 周りが敵に見えていた

• 目の前のことで精一杯だった

• 子どもにとって笑顔のない母親だった
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ダブルケアの当事者は
どのような悩みを持っているのでしょうか？
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第9弾ダブルケア実態調査（ソニー生命連携調査）

精神的
負担

家事の
負担

体力的
負担

仕事との
両立

子どもの
世話を
十分に

出来ない

経済的
負担

適切な
介護

サービスの
不足

適切な
子育て
支援

サービスの
不足

自分の
兄弟姉妹や
親戚間での

認識
のズレ

配偶者
（パートナー）の
理解不足

ダブルケアの何がしんどいのか？
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精神的なしんどさ

• 家族のお世話が十分にできないことで自分を責めてしまう

• 周りの人の認識のずれ・理解不足でひとりで抱え込む

• 遠距離で何かあってもすぐに対応できないで心配がつのる

• 選択を日々迫られる（命に関わることも）

• 複数のタスクを日々こなさなければならない

• 毎日のことをこなしながら日程の調整もしていく

• 誰に相談していいかわからない

• 大切な人との別れを24時間常に意識する（グリーフ）
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1位 家計・経済状況

ダブルケアの３大不安

第８弾ダブルケア実態調査（ソニー生命連携調査）

2位 子どもへの影響

3位 自身の健康状況
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実際の悩みの声
• 誰に相談していいかわからない

• 同年代の友人に介護の話は分かってもらえずなかなか話せない

• 緊急で保育園を利用できない

• ダブルケアと仕事の両立がむずかしい

• 介護のため子どもに習い事や進路を我慢させている

• 私が体調を崩すと代わりにやってくれる人がいない

• 介護と子育てを一緒に考えてくれるサービスが少ない

• 介護のため子ども（またはきょうだい）を諦めた・・など
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ダブルケアの実態のまとめ

• ダブルケアで一番しんどいのは精神的なこと
表面上は分かりにくく本人が自覚していないことも

• ひとりで抱えて孤立化

• どこに相談するのかわからない

◎「精神的にしんどい」を解決するために出来ること
孤立化を防ぐこと←ここがポイント！
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全てのケアラーに共通すること

• 精神的にしんどい

• ひとりで抱えて孤立化

• どこに相談していいかわからない

★ダブルケアラーは複数抱えているため複雑化してしまう
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ダブルケアの見逃しやすい注意点
• 子どもが小学生に上がったらダブルケア終了ではありません

• 親を施設に預けてもダブルケア終了ではありません

• 子どもがいなくても複数のケアが重なるとダブルケアです

• 親の資金援助や愚痴を聞くことも「気にかける」ことなので介護です

• 遠距離介護は外部からはわかりにくい介護のひとつです

• ダブルケアは(精神的・身体的・経済的に）しんどいことが、表面上はわかりにく
いので支援とつながりづらいです
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全国のダブルケア支援団体
・北海道 Ka.ELLE（https://www.kaelle3.com/）

・岩手県 岩手奥州ダブルケアの会（https://wcare-wa.net/）

・宮城県 ライクミー（https://www.forbabysmile.com/issyo/10303）

・山梨県 やまなしダブルケアの会 （https://www.facebook.com/wcareyamanashi/）

・東京 医療専門職による支援団体DC NETWORK(https://dcnetwork.amebaownd.com/) 

・東京都 NPO法人こだまの集い （https://www.kodamanotsudoi.com/）

・神奈川県 一般社団法人ダブルケアサポート （http://wcaresupport.com/）

・神奈川県 ダブルケアかわさき（https://dcare-kawasaki.net/）

・神奈川県 神奈川区地域子育て支援拠点かなーちえ （https://kana-chie.com/）

・静岡県 ケアラー応援団たんぽぽ （https://www.instagram.com/carereouenn_tanpopo/）

・静岡県 なないろ～ダブルケア＆発達の会～ （https://twitter.com/prismwcafe）

・愛知県 一般社団法人ダブルケアパートナー （https://wcarepartner.com/）

・大阪府 君彩～kimidori～（https://kimidori-wcare.com/）

・大阪府 ダブルケア東大阪（https://ameblo.jp/wcare-higashiosaka/）

・京都府 まいづるダブルケアの会えくぼ （https://twitter.com/ekubo_maizuru）

・広島県 ダブルケアひろしま （https://www.facebook.com/2care.hiroshima/）

・香川県 まろっ子ひろば（http://sakaide-kosodate.com/marokko/）

・香川県 NPO法人子育てネットひまわり （http://himawarinet.c.ooco.jp/）

・福岡県 おおむたダブルケアのおしゃべり会 （https://www.facebook.com/wcareomuta/）

・佐賀県 ダブルケアさが 紬麦ーつむぎ 佐賀
（https://www.facebook.com/profile.php?id=100092713071961）

・熊本県 ダブルケア熊本 （https://www.facebook.com/wcarekumamoto/）

・大分県 ダブルケア大分県しましまかふぇ
（https://www.facebook.com/simasimacafe.oita.kaigo/?locale=ja_JP）
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ダブルケアの動き

• 毎日新聞でダブルケアの特集を組んで報道

• 国民民主党が2024.4月に「ダブルケア支援法案」参議院提出

• 日韓ダブルケア支援プロジェクト進行中(トヨタ財団2023国際助成プログ
ラム）

• 某大手企業からのヒアリング等

• ダブルケア月間毎年2月に開催
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書籍・参考資料

• 『子育てと介護のダブルケア 事例からひもとく連携・支援の実
際』(中央法規出版）
https://www.chuohoki.co.jp/products/welfare/8826/

• ダブルケアに関する調査2024（第9弾ダブルケア実態調査）

https://www.sonylife.co.jp/company/news/2023/nr_240125.html

• ダブルケア月間 https://wcaremonthly.jimdofree.com/
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ダブルケアでも家族が
笑顔でいられる社会にしたい！
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ご清聴ありがとうございました！

Ka.ELLE代表、ダブルケア月間実行委員⾧ 野嶋成美
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