
娘が生まれてから、

娘中心の毎日が続いています。
慣れない育児に不安もあります
が、娘の笑顔に癒されながら
日々過ごしています。

仕事のモットーは、

「楽しむこと」です。大変な時は
充実していると捉えるようにした
り、時間を捻出して趣味のお箏
をするよう心がけて、バランスを
取っています。新潟で教えて
もらった「日本酒を楽しむ心」を
忘れないよう過ごしています。

迷った時には

心がワクワクする方を
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✓得能さんの 日々のルーティン

選んでみませんか？

とくのう もとふみ

6:30

8:30

21:00

18:30

23:30

就寝

フリータイム
経済系新聞購読（社会人
1年目からの習慣）、
趣味（お箏・三味線）、
読書、日本酒を飲む

夕食、
娘とお風呂、
寝かしつけ

仕事（各種委員会準備、
現場確認、
打ち合わせ・会議、
文書作成・起案等）

起床、
自分の支度、
娘の支度
娘を保育園に送る。
時間との戦い。



出来事

影響を
受けた
出来事
出会い

成功
体験

失敗
体験

✓得能基史さん “私のライフチャート”

出生～中学校 高専 大学 商社勤務 南砺市役所

長岡技術科学大学 ロールモデル (2021)

国立大学法人 長岡技術科学大学 男女共同参画推進室・ダイバーシティ研究環境推進部門

日本1/4周

中学2年生で生徒会
役員に立候補するも
落選しました。

5年間の寮生活が
最高の思い出です。
毎日が修学旅行
のようで、一瞬で
時間が過ぎていき
ました。

県内各地から集ま
る寮生との出会い
です。今でも年に
数回飲みにいった
り、お互いの結婚
式に参加します。

英語が好きで英検
や工業英検に挑戦
していました。

2年間の大学生活、
ひたすら動きまくっ
ていました。
もうあんな生活は
できません。

大学時代の全ての
出会いに感謝して
います。材開の
秋山くんとは音楽
活動等、素敵な
経験をさせてもらい
ました。

アドバンストコース
に所属したことで、
考え方、がんばり
方を学べたと思い
ます。

研究室の飲み会を
すっぽかして信頼
を失ってしまいまし
た。

最初は毎日が緊張
でした。事務処理、
倉庫作業、営業等、
色々な経験をさせて
いただきました。

どの業務でも、先輩
に質問しやすい
環境だったので、
先輩とは特に仲良く
させていただいてい
ました。

お客様の信頼を得ら
れた！と感じた時は
やりがいを感じまし
た。

転職休暇が妻（当時
は婚約者）も自分も
1ヶ月あったので、
車で2人旅をしました。

色々な地域を見て、
体感することができ
ました。今の市役所
の仕事につながる、
たくさんの学びが
得られました。

マットレス購入を忘れ
て、車中泊がとても
キツかったです。

文化・世界遺産課
で2年、南砺で暮ら
しません課で1年目
の勤務です。

同世代の職員が
多く、非常に良い
刺激になります。
日々勉強です。

昨年、世界遺産の
記念フォーラムを
開催し、地域の方
と仲良くなれたこと
が非常に嬉しかっ
たです。

各種イベントでは、
どんなに準備して
も何かしら「足りな
い！」ということが
あり、それも日々
勉強です。

中学3年生の時に
生徒会役員になり、
大変ながら色々な
ことを学びました。

美味しいものや温泉
を楽しんで、妻と良い
思い出づくりができま
した。今でもよく
思い出話をします。

ジュノンボーイに
憧れて応募するも
落選しました。
（以後、毎年落選）

失敗と調整の繰り
返しでした。大きな
失敗がないよう、
確認する仕組みづく
りを心がけていまし
た。

３人兄弟の末子で
のんびり育ちました。
自由な校風に憧れ
て高専を目指しま
した。

中学校の先生が
尊敬できる人で、
英語が好きになり
ました。



✓得能さんに いろいろお聞きしました！

一番苦手だったリーダーに挑戦してみようと、クラブ連
絡会の会長に挑戦しました。メンバーに迷惑をかけつ
つも、勉強させていただきました。感謝しています。
卓球部、合唱部、PMC（軽音部）に所属して、「単位を
売って欲しい」と言われるほどに授業に出て、バイトもし
て、寝る
暇もないほどに活動して体を壊しかけていました。
キブシと言うデュオを組んで、夜中の技大で歌の練習
をしていたのが大切な思い出です。

国立大学法人 長岡技術科学大学 男女共同参画推進室・ダイバーシティ研究環境推進部門

長岡技術科学大学 ロールモデル (2021)

今のこの仕事(職業)を
選んだきっかけは？

ロールモデルを教えてください

ワークライフバランスについて教え
てください

学生時代の自分を振り返って

社会に出る前の皆さんへメッセージをお願いします

地元（南砺市）が大好きなことが一番のきっかけです。
学生時代は税金から給料をもらうというイメージに抵抗
があり、公務員という選択肢はありませんでした。社会
人になってから素敵な公務員の方との出会いがあり、
「公務員ってかっこいい」という気持ちが芽生えました。
南砺市で実施している自己アピール枠という採用試験
に挑みました。

長岡技術科学大学を卒業すれば、どんな業界でも活躍できると思います。
臆さず、果敢にチャレンジしていただきたいです。

この仕事を続けていてよかったと
思うところは何ですか？

人生全般では、今も昔も変わらず兄です。やりたいこと
とやるべきことを両立する姿勢を尊敬しています。
各分野ごとにもロールモデルはいます。
多動力では南口誠先生です。100m走をしながら将棋と
オセロをしているような日々を送っておられる印象です。
忙しい時は「南口先生よりは暇だ」と自分に言い聞か
せます。

学生時代にがんばりすぎて体を壊しかけた経験から、
「定時に帰ること」をルールにしています。
学問も研究も仕事も、終わりはありません。
だからこそ、帰ることでスイッチを切り替えて、定時内に
密度の高い仕事ができるよう心がけています。
ワークライフバランスは仕事以外の時間を充実させる
ことに目を向けがちですが、仕事をしっかりと充実させる
ことも大切だと思います。
仕事のためにしっかり休む、プライベートな時間を大切に
するために仕事をしっかりする。ふたつの両立を目指す
ことがワークライフバランスだと思います。
個人的には境目をなくして、ワークアズライフの状態に
近づけたいと考えています。

市役所の仕事は全て南砺市民のための仕事なので、
市民の困りごとを解決できた時や、市民と一丸になって
イベント等を開催できた時にはとてもやりがいを感じ
ます。熱い思いを持った市民の方と出会う機会も多く、
日々勉強させていただいています。
異動が多く、自分の行く先を決められませんが、その
たびに一から勉強ができ、異なる仕事のなかに共通項
を見つけたり、いろんなスキルの積み重ねができる点も
この仕事の魅力だと思っています。



✓得能さんの 育休体験

国立大学法人 長岡技術科学大学 男女共同参画推進室・ダイバーシティ研究環境推進部門

長岡技術科学大学 ロールモデル (2021)

これから育休取得したい人にメッセージをお願いします

僕は育休を取得して、本当にいい時間が過ごせました。
自分に素直に向き合って、家族や職場に相談してみてはいかがでしょうか。
きっと周りが後押ししてくれるはずです。

令和3年の2月に、1ヶ月間取得しました。
娘は10月生まれなので、生後4ヶ月の時期を
一緒に過ごせました。

育休はいつから、
どれくらい取得しましたか？

上司に妻の妊娠を伝えた時「育休を取って
みてはどうか」と言っていただき、取得に向けて動き
始めました。
前年度までの男性育休取得率はゼロでしたが、
令和2年度は6名が取得しました。
市として男性の育休取得を推奨していたこと、当時
の小泉大臣が取得されたことなど、色々な追い風が
背中を押してくれました。
上司と話し合い、仕事を引き継げる体制を作り、
1カ月取得させていただきました。
初めてのことなので色々な意見はありましたが、
職場は後押ししてくれました。
親族からも色々な意見が出ましたが、最後は夫婦
の思いを伝えて取得することができました。

育休中はどうでしたか？

かけがえのない、最高の時間でした。
妻も育休を取得していたので、家族3人で
過ごすことができました。
子どもの成長をそばで見られたことが、か
けがえのない思い出です。
ママの抱っこだけでなく、僕の抱っこでも寝
てくれるようになったことが嬉しく、どうしても
妻に集中してしまう育児の負担を分散するこ
とができたと思います。
育休という名のとおり「休めるかな」と淡い
期待をしていましたが、休んだという実感は
ありませんでした。
ただ、家族でたくさんの時間を過ごすこと
ができて、幸せでした。

取得の準備や 周りの反応は？


