
家事チェックリスト
(1) 献 立 を 考 え る

(2) 食 材 の 買 い 物 を す る

(3) 冷 蔵 庫 の 中 を 整 理 し、食 材 を 入 れ る

(4) 米 を 洗 い、ご は ん を 炊 く

(5) 食 事 を 作 る

(6) 食 事 を よ そ い、お 箸 や 取 り 皿 を 並 べ る

(7) 食 器、鍋 類 を 洗 う

(8) 食 器 を ふ い て 食 器 棚 に し ま う

(9) シ ン ク 内、排 水 溝 を 処 理 す る

(10) ま な 板 や 布 巾 の 除 菌 や 漂 白 を す る

料 理
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家事チェックリスト
(1) 洗 濯 物 の 裏 返 し、ポ ケ ッ ト を 確 認 す る

(2) 洗 濯 物 を 仕 分 け て ネ ッ ト に 入 れ る

(3) し つ こ い 汚 れ の 染 み を 抜 く

(4) 洗 濯 機 か ら 取 り 出 し て 干 す

(5) 物 干 し 竿 か ら 取 り 込 む

(6) 洗 濯 物 を た た む

(7) 洗 濯 物 を 分 け て 収 納 す る

(8) タ オ ル を 交 換 す る

(9) 布 団 を 干 す、シ ー ツ を 洗 う

(10) 洗 濯 槽 の 掃 除、洗 剤 や 柔軟剤 の 補充・交換

洗 濯

2



家事チェックリスト
(1) リ ビ ン グ、各 部 屋 を 掃 除 す る

(2) ト イ レ を 掃 除 す る

(3) お 風 呂 を 掃 除 す る

(4) 台 所 を 掃 除 す る

(5) 洗 面 所 を 掃 除 す る

(6) 掃 除 機 に た ま っ た ゴ ミ を 捨 て る

(7) 草 む し り す る

(8) ゴ ミ を 集 め、分 別 す る

(9) ゴ ミ を 出 し、新 し い ゴ ミ 袋 を セ ッ ト す る

(10) 掃 除 用 具 を 掃 除 す る

掃 除
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家事チェックリスト
(1) 郵 便 物 の チ ェ ッ ク

(2) ティッ シュ 、ト イ レット ペ ー パー の 補 充、交 換

(3) 地 域 の 行 事 に 参 加 す る

(4) 車 の 給 油・洗 車 や タ イ ヤ 交 換 を す る

(5) 親 戚 と 連 絡 を 取 る

(6) お 中 元、お 歳 暮 等 を 準 備 す る

(7) 日 用 品 の 購 入

(8) 家 計 管 理 を す る

(9) 資 源 回 収 用 に 分 別 し て ま と め る

(10) 衣 替 え を す る

その他
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