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I Can Do Laundry on My Own! 
自
じ

分
ぶ ん

で洗
せ ん た く

濯しよう
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Laundry is an important chore that I want to learn how to do by 
myself. 

Some people have a washer and dryer at home. Other people go to 
a laundromat to wash their clothes. A laundromat is a store where 
people can wash and dry their clothes by paying some money. 

洗
せんたく
濯は自

じ
分
ぶん
でできるようになりたい大

たいせつ
切な家

か じ
事です。

自
じ
宅
たく
に洗

せんたく
濯機

き
と乾

かんそう
燥機

き
がある人

ひと
もいればコインランドリーで洗

せんたく
濯する人

ひと
もいま

す。コインランドリーは、お金
かね
を払
はら
えば、洗

せんたく
濯や乾

かんそう
燥ができるお店

みせ
です。
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I will start by watching someone else in my family do laundry. This 
will help me learn how to do laundry by myself. 

When I am ready, I will try to do laundry by myself. 

まずは家
か
族
ぞく
の誰

だれ
かが洗

せんたく
濯しているのを見

み
ることから始

はじ
めます。そうすれば自

じ
分
ぶん

で洗
せんたく
濯ができるようになります。

いつでも、自
じ
分
ぶん
で洗
せんたく
濯を始

はじ
めてみましょう。
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Doing laundry means using the washer and dryer. Here are the 
steps I can follow to use the washer. 

1. First, I will find all of my dirty clothes and bring them to the 
washer. I will check my pockets to make sure I did not leave 
anything in them. 

洗
せんたく
濯をするということは、洗

せんたく
濯機

き
と乾

かんそう
燥機

き
を使

つか
うことです。洗

せんたく
濯機

き
は以

い か
下の手

て

順
じゅん
で使
つか
います。

１．まず、汚
よご
れた服

ふく
をすべて見

み
つけて、洗

せんたく
濯機

き
のところに持

も
っていきます。

服
ふく
のポケットを確

かくにん
認して、中

なか
に入
はい
ったままのものがないか確

かくにん
認します。
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2. Next, I will sort my clothes into 2 piles. One pile is for clothes 
with color. The other pile is for clothes that are white. 

２．次
つぎ
に、洋

ようふく
服を 2つの山

やま
に仕

し
分
わ
けます。1つの山

やま
は、色

いろ
つきの服

ふく
。もう 1

つの山
やま
は、白

しろ
い服
ふく
の山
やま
です。
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3. Then I can decide which pile I want to wash first. I will put 
these clothes in the washer. I will fill the washer until it is 
almost full. I should not fill it to the top because my clothes 
might not get cleaned. If all of my clothes do not fit, I can set 
them aside to wash later. 

３．そうすると、どの山
やま
を先

さき
に洗

あら
うか決

き
められます。これらの服

ふく
を洗

せんたく
濯機

き
に

入
い
れます。洗

せんたく
濯物

もの
がきれいにならないかもしれないので、一

いちばん
番上

うえ
まで入

い

れてはいけません。もし、服
ふく
が入

はい
らなかったら、後

あと
で洗

あら
うために横

よこ
に置

お

いておきます。
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4. Next, I will add soap to the washer. This soap is also called 
laundry detergent. My family can help me learn how much 
detergent to put in. 

４．次
つぎ
に、洗

せんたく
濯機

き
に石

せっ
けんを入

い
れます。洗

せんたく
濯用

ようせんざい
洗剤です。洗

せんざい
剤の量

りょう
は、家

か
族
ぞく

が教
おし
えてくれます。
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5. Now I will close the lid. It is time to start the washer. There 
might be lots of buttons on the washer. I can ask my family to 
help me press the right buttons.  

I should check the washer after about 40 minutes to see if it is 
done. Some washers make noise when they are done. 

５．では、蓋
ふた
を閉

し
めます。いよいよスタートです。洗

せんたく
濯機

き
にはたくさんのボ

タンがあります。家
か
族
ぞく
にお願

ねが
いして正

ただ
しいボタンを押

お
すことを手

て
伝
つだ
って

もらいましょう。

　　約
やく
40 分

ぷん
後
ご
、洗

せんたく
濯が終

お
わったかどうかを確

かくにん
認する必

ひつよう
要があります。洗

せんたく
濯

機
き
の中
なか
には、洗

せんたく
濯が終

お
わると音

おと
がするものもあります。
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Now it is time to put my clothes in the dryer. I can use the dryer by 
following these steps. 

1. First, I will sort my clean clothes into 2 piles. One pile is for 
clothes that can go in the dryer. The other pile is for clothes 
that I will hang up to dry in the air. If I am not sure, I can 
check the tags on my clothes or ask my family for help. 

さて、いよいよ洗
せんたくもの
濯物を乾

かんそう
燥機

き
に入

い
れます。乾

かんそう
燥機

き
は以

い か
下の手

てじゅん
順で使

つか
います。

１．まず、洗
せんたく
濯した服

ふく
を 2 つの山

やま
に分

わ
けます。1つは乾

かんそう
燥機

き
で乾

かわ
かせる服

ふく
。

もう 1つの山
やま
は、干

ほ
して乾

かんそう
燥させる服

ふく
です。もしわからない場

ば
合
あい
は、服

ふく

のタグを見
み
たり家

か
族
ぞく
に聞

き
いたりします。
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2. Next, I will put my clothes into the dryer. I will also hang up 
my clothes that cannot go in the dryer on a drying rack. If I do 
not have a drying rack, I can hang my clothes in the bathtub 
or shower to dry.

２．次
つぎ
に、洗

せんたくもの
濯物を乾

かんそう
燥機

き
にかけます。また、乾

かんそう
燥機

き
に入

い
れられない服

ふく
は、

物
もの
干
ほ
し竿
ざお
に干

ほ
します。物

もの
干
ほ
し竿
ざお
がない場

ば
合
あい
は、浴

よくしつ
室の中

なか
に干
ほし
します。
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3. Just like the washer, there might be lots of buttons on the 
dryer. My family can help me learn which buttons to press. 

If I want, I can add a dryer sheet before I start the dryer. A 
dryer sheet makes my clothes soft and smell nice. It is okay if I 
do not want to use a dryer sheet. 

３．洗
せんたく
濯機

き
と同
おな
じように、乾

かんそう
燥機

き
にもたくさんのボタンがあるかもしれません。

どのボタンを押
お
せばいいのか、家

か
族
ぞく
が教
おし
えてくれます。

　　もし必
ひつよう
要なら、乾

かんそう
燥機

き
をかける前

まえ
にドライヤーシートを入れてもよいで

す。ドライヤーシートを使
つか
うと、衣

い
類
るい
がやわらかくなり、いい香

かお
りがし

ます。もちろん、ドライヤーシートを使
つか
わなくても大

だいじょうぶ
丈夫です。
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4. After about 1 hour, I can check the dryer to see if my clothes 
are dry. Some dryers make noise when they are done. 

４．約
やく
1 時

じ
間
かん
後
ご
、洗

せんたくもの
濯物が乾

かわ
いているかどうか乾

かんそう
燥機

き
を確

かくにん
認します。乾

かんそう
燥機

き

によっては、乾
かんそう
燥が終

お
わると音

おと
がするものもあります。

12
マサチューセッツ総合小児病院の許可のもと、「佑」（代表：植田紀美子 関西大学 / はしもとクリニック）が翻訳し 
和泉出版印刷株式会社が作成しました。日本語訳についてのお問合先　info@you-3c.com



DOWN SYNDROME PROGRAM 
www.massgeneral.org/downsyndrome 

When my clothes are dry, it is time to put them away. I can fold my 
clothes or hang them up in my closet. 

Doing laundry is a chore that I can learn to do by myself. I know it 
will be a big help to my family when I do! 

洗
せんたくもの
濯物が乾

かわ
いたら、今

こん
度
ど
は片

かた
付
づ
けです。洗

せんたくもの
濯物をたたんだり、クローゼットに

かけたりします。

洗
せんたく
濯は、自

じ
分
ぶん
でできる家

か じ
事です。洗

せんたく
濯で家

か
族
ぞく
をとても助

たす
けることができます。

13
マサチューセッツ総合小児病院の許可のもと、「佑」（代表：植田紀美子 関西大学 / はしもとクリニック）が翻訳し 
和泉出版印刷株式会社が作成しました。日本語訳についてのお問合先　info@you-3c.com


