
「チーム夫婦」でのりきっていこう

たいらより
すこしあがっている

右と左が同じあがりかた

※前から見たところ

たいらより
すこしあがっている

Ａ

Ｂ

たて半分に折ってひらく

A4またはA5サイズ

まん中にあわせて両側を三角に折る

まん中にあわせて両側を三角に折る

下の小さな三角を上に折る 一番上のとんがったところを下に折る

（⑤で折った三角の半分の高さの小さな三角に折る）

うらがえす

うらがえす

半分に折る 赤い線のところが

重なるように折る

ひっくりかえして

同じように折る

ＡとＢが同じ長さになるところで折る

ひろげてはねを
ととのえればできあがり！

昇降舵

こう飛ぶ時は

昇降舵を少し下げる。

こう飛ぶ時は

昇降舵を少し上げる。

・ヒコーキが

ダーツのようにまっすぐなげよう

・ヒコーキが

ちょうせい

と

しょうこうだ すこ さ

とき

と

しょうこうだ すこ あ

とき

調整のしかた

山折り Mountain fold

谷折り Valley fold
やま お

おたに

Basic Type
へそ飛行機

① ②

③ ④

⑤

⑦ ⑧

⑨

⑥

おはんぶん

ひ こう き

おおなおかさ

せんあかおはんぶん

お

おお

したいちばんうえした ちい さんかく

さんかく はん たか ちいぶん さんかく

うえ お

なか さんかく おりょうがわ

なか さんかく おおおな なが りょうがわ

しょうこうだ

ポイント①　「ていねいに折る」

ポイント②　「左右のバランスを調整する」

ポイント③　「昇降舵を上に曲げる」

ポイント④　「投げかた」

・角と角、線と線がずれないように、ていねいに折りましょう！

・折ったところがふくらまないように、指やつめでしっかりと

 アイロンをかけて折り目をつけましょう！

※特に翼に空気が入っていないように最後にしっかり折りなおします。

たいらより

少しななめに

右と左が同じ

あがりかた

・片目をつぶって飛行機を前から見て、右と左の翼が

 同じかたちになるようになおしましょう。

・翼のふくらみかたや、曲がりかたも同じにしましょう。

・胴体（持つところ）もまっすぐになおします。

翼の一番うしろの部分を昇降舵と呼びます。

飛行機の先を上に向けて持って、

ロケットのように真上にまっすぐ投げます。

まん中の三角を持ちます。

昇降舵を上に強く曲げると、へそ飛行機は宙返りします。

昇降舵

な

へそ飛行機を宙返りさせるためのポイント

お

ひ こう ちゅう がえき

かど

とく つばさ くうき はい さいご お

お

お め

ゆび

かど せん せん お

さ ゆう ちょう せい

しょう こう だ うえ ま

すこ

みぎ ひだり おな

かため

どうたい も

みぎ ひだり つばさ

おな

つばさ おなま

ひこうき まえ み

しょうこうだ

しょうこうだ

なか さんかく も

うえ つよ ま ひこうき ちゅうがえ

つばさ

ひこうき さき

まうえ な

うえ む も

いちばん ぶぶん しょうこうだ よ

４３

　家族の夢、将来のこと、これから始めてみたいこと…思ってはいてもなかなか口に
出せないでいると、相手には伝わりません。
　日常のこまごまとした家事、些細なこと。そういったことも、口にださないでいると、
担っている人にしかわかっていないのかもしれないのです。例えば「料理」と一口に
いっても、そのなかには「献立を決める」「買い物をする」「お米をとぐ」「食事をつくる」
「配膳」「調理機の片付け」など、名もない家事の連続ですよね。

　最後の「理想の未来に近づくために“チーム夫婦”でできることを話し合おう」では、自分は何が
得意か、どんなことができるかを話し合います。人によって得意なこと、苦手なことがあります。
カバーし合えたら苦手なことも楽しくできるかもしれませんし、思いがけない面白さを発見できる
かもしれません。仕事の状況の変化や子どもの成長などに合わせて、その都度振り返ってみましょう。
お子さんが成長したら、お子さんを交えて家事のシェアを考えてみるのもいいですね。

青森県男女共同参画センター　事業部長　高橋　一枝

『夫婦deミーティング』を活用してみませんか？
　夫婦が協力して、楽しく家事・育児をするきっかけづくりになるように、平成29年青森県男女共同
参画センターが発行した『夫婦deミーティング』。
　「まず家族の未来を想像してみよう」と夢や未来を書き込む欄があります。
　次に、「毎日の生活と子育てについてふたりで考えてみよう」には、夫と妻のシェアの割合だけで
なく、第三者・サービス・やめるという選択肢もあり、様々な選択肢があることに気づきます。
　また、個々の家庭の事情によって異なる「その他の家事」も書き込めます。（ペットの世話など）

『夫婦deミーティング』編集・発行・お問合せ／青森県男女共同参画センター　017-732-1085

www.apio.pref.aomori.jp/gender/news/huhumeeting
『夫婦deミーティング』はHPからも見ることができます 夫婦deミーティング

描こう、
　将来の夢

家事分担は
詳しく！

二人でペンを

入れよう

「ありがとう」の
言葉も忘れずに。
お互いが協力し
あって強力な「ワ
ンチーム」になり
ます。
小さなことにも
感謝のひと言！

休みの日の朝、いつまでも布団でごろごろしてい
たい！そんな気持ちを満足させつつ、子どもも楽
しくゴロゴロ～～～
さつまいもに
なっちゃおう！

ちょっとからだがあたたまってきたら、おすもう
ごっこで、さらに体力UP＆親子のふれあいを。
お父さん、子ども
2～ 3人相手でも
勝てるかな？

作ってとばそう　紙ヒコーキ
子どものころ、誰でも1度は遊んだことがあるのでは
ないでしょうか。作り方も簡単だし、少し広い場所が
あればどこでもでき、年齢を問わず遊べると思います。

へそ飛行機　資料提供：青森県立三沢航空科学館

★遊び方のバリエーション
「どれだけ遠くへとばせるか」で競ったり、滞空時間（どれ
だけ長くとんでいるか）で競ったり。
それでも物足りなくなったら、「宙返り」に挑戦してみては？
年齢に合わせて難易度をあげたり、いろんな折り方や遊び方
を工夫できるのが楽しいです。

おすもうさつまいもゴロゴロ

へそ飛行機のつくり方

　家族の夢、将来のこと、これから始めてみたいこと
出せないでいると、相手には伝わりません。
　日常のこまごまとした家事、些細なこと。そういったことも、口にださないでいると、
担っている人にしかわかっていないのかもしれないのです。例えば「料理」と一口に
いっても、そのなかには「献立を決める」「買い物をする」「お米をとぐ」「食事をつくる」
「配膳」「調理機の片付け」など、名もない家事の連続ですよね。

ミーティング』を活用してみませんか？


