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第５章 各属性の技法 
 

試行実施を踏まえ、加筆・改訂がなされた上で最終的に確定版として完成した属性毎の各

技法を次ページ以降、掲載する。 

但し、掲載の順序はいずれの技法を用いる場合にも前提となる使用上の留意点等を十分に

把握・理解した上で使用されなくてはならないことから、初めに技法全体を用いる際の倫理、

次に各属性の技法の大枠としての使用の前提を提示し、最後に各属性の技法毎の使用の手引

きを掲載し、その後に技法自体を掲載する。 

各技法の使用を希望する者は、必ず以下の倫理、前提、使用の手引きを熟読するとともに、

別途制作した各技法に関する使用方法の説明動画を視聴した上で、あくまでも相談者の利益

を第一として必要な場合に限ってのみ技法の使用が許される。 
 

５－１ 各属性に共通する倫理的な留意点 
  

(1) 技法の使用に相応しいキャリアコンサルタントについて 
 

 技法の活用により、これまでキャリアコンサルタント個人の力量に依拠していたキャリア

コンサルティングが、一定程度、構造化され、質的な平準化が期待されることや効率的なア

プローチに資すること等のメリットがある反面、技法を使いさえすれば良いといった形式的

なキャリアコンサルティングや、技法を使うことのみを目的にした対応が生じる懸念がある。 

 技法を使用するキャリアコンサルタントは、まず相談者一人ひとりに向き合い、そのニー

ズや状況を正しく理解して、技法を用いる必要性やタイミングを慎重に判断することが必要

であり、その判断ができるキャリアコンサルタントに限って技法を使用すべきである。また、

技法を１つの起点としつつ、相談者の気づきを促すことが出来るスキルが必須である。なお、

当然ではあるが、技法を用いる意図を相談者に適切に伝え、理解・同意を得た上で技法を用

いなくてはならない。その他、具体的な要件を以下に記す。 
 

① 相談者と、信頼関係を作り、相談者の価値観を大切にし、自らの価値観・経験を押し付け

ることなく支援ができる者。 

② 相談者をリスペクトし、考え、気持ちを受容的・共感的に受け止めることができる者。 

③ 相談者の知識・対処スキルの不足に対して、押し付けではなく、相談者自身が考え・気づ

き、自ら改善・解決に近づく気づきを促すことを前提としつつ、助言等が必要な部分につ

いては建設的かつ具体的対処方法等を提供する意識と知識・スキルがある者。 

④ 相談者を取り巻く労働市場・雇用環境等について最新の状況を正しく把握している者。 

⑤ 労働基準法をはじめとする、労働に関する法律や、労働条件や企業の雇用管理の在り方に

関する制度について適切な判断ができる知識を有する者。 

⑥ 組織におけるキャリア形成上の課題（発達課題等）やキャリア・パスについての一般的な

知識を有する者。（例：シャイン(Schein,E.H)のキャリア・サイクル等） 

⑦ 来談者中心アプローチや特性因子理論以外の様々なアプローチ法を理解している者。

（例：循環的アプローチ（Super,D.E.））等 
 

 また、自己の判断の適切性について、相談者評価のみでなく、適切な第三者による評価（ス

ーパービジョン等）を積極的に受けるべきである。 
 

(2) 技法の使用に当たっての心構えについて 
  

 技法を使用することにより相談者の課題が明確化されたり、意識化されることが想定され、

当然に助言・情報提供を求めるニーズが高まることが想定される。キャリアコンサルティン

グの前提では、相談者の価値観や考え方を優先し、キャリアコンサルタント側の自説や経験

則に基づいた結論に相談者を誘導してはならない。 

 客観的且つ正確な情報提供や助言は行わねばならないが、技法をいたずらに濫用して相談

者の危機感を煽ったり、未熟な点だけを取り出して助言・指導という名のもとに叱責をする

ようなことは禁物である。 
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 相談者自身が自分のキャリアに対して自覚を持ち、希望をもった職業生活設計を描けるよ

うにすることこそが重要である。 
 

(3) キャリアコンサルタントの行動原則 
  

 キャリアコンサルティングを行う際の大前提は、特定非営利活動法人キャリア・コンサル

ティング協議会（現：特定非営利活動法人キャリアコンサルティング協議会。以下、「協議会」

という。）が 2016 年 4 月 1 日に制定した「キャリアコンサルタント倫理綱領」を遵守するこ

とであり、開発された技法を用いる際にも当然の前提である。 

 また、協議会が 2004 年 7 月に制定した「キャリア・コンサルタント行動憲章」には、「キ

ャリアコンサルタントの行動原則」として、キャリアコンサルタントのあるべき姿、活動の

指針が示されており、その内容を実践することも重要な留意点である。「キャリア・コンサル

タント行動原則」を以下に示す。 
 

【キャリア・コンサルタントの行動原則】 

１．キャリア・コンサルティングの本質を理解し、自己研鑽を行い、活動する 

 キャリア・コンサルティングの本質は、「相談者のキャリア形成に関する問題、すなわち、相談

者が自分の人生をどう生きていくか、人生計画に関わる問題や人生を歩むプロセスにおいて直面

する問題の解決を支援すること」である。キャリア・コンサルタントは「個人の人生に関わると

はどういうことか」を自問し、「個人の人生に関わっていくということ」を十分に理解するとと

もに、その責任の重要性を自覚し、絶えざる自己研鑽を積み、活動する。  
 

２．相談者の「自分らしさ」の追求と、問題解決の支援を行う 

 キャリア・コンサルティングの目的は、「相談者が自分で自分の問題を解決することであり、

相談者自らが本来持っている自分らしさに気づき、自分らしさを発揮して生き生きと活動す

ること、すなわち、相談者が自分自身の存在価値を追求することができるよう支援すること」

である。キャリア・コンサルタントは、このキャリア・コンサルティングの目的を明確にし

た上で、支援活動を行う。  
 

３．個人では対処できない環境の問題を発見し、改善する 

 キャリア・コンサルティングの対象は、「相談者個人及び地域、組織、家族、対人関係やシ

ステム等の個人を取り巻く環境」である。キャリアはこの環境の中で培われるものであるこ

とを、キャリア・コンサルタントは十分に認識する必要がある。相談者の問題が個人に対す

る支援だけでは解決できない環境の問題である場合には、その問題を発見し、環境に働きか

けて、環境を改善していく活動を行う。  
 

４．自己の経験や自説にこだわることなく、相談者の視点に立って、活動する  

 キャリア・コンサルティングの方法については、相談者の特性や抱える問題によって、適

切な方法を選択して、実施することが必要である。キャリア・コンサルタントは自身の能力

の限界、任務の範囲を自覚した上で、相談者の悩みを傾聴することによって真摯に受け止め、

適切な情報提供・アドバイスや、必要に応じて他の専門家への紹介・委嘱を行う。キャリア・

コンサルタントは自己の経験や自説・持論にこだわることなく、相談者の視点に立って活動

する。  
 

５．客観的な評価を行い、適切な指導を受けることによって、活動の質を高める  

 実施したキャリア・コンサルティング活動が相談者にとって適切であったかを常に評価・

検証する。評価・検証は自己評価や相談者の評価だけではなく、相談者のプライバシー保護

を前提に、適格な第三者による客観的な評価を受ける。新たに取り組むべき課題については、

適切な指導等も受けながら課題克服に努め、今後のキャリア・コンサルティング活動の質を

高めていく。 
※キャリア・コンサルタント、キャリア・コンサルティングの表記は現在いずれも「・」は付さないが、原文のまま記載した。 
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５－２ 若者向け技法 
 

５－２－１ 使用に相応しいキャリアコンサルタント（全技法共通） 
 

 技法の使用に相応しいキャリアコンサルタントは、５－１（1）に加え、以下の要件を満た

す者である。 
 

(1) 近年の若者の特徴や価値観、行動特性について正しく把握している者。 

(2) 労働基準法をはじめとする、労働条件や企業の雇用管理の在り方に関する知識の中でも、

特に若者雇用促進法に関連する知識・情報を有する者。（厚生労働省 Web サイト

「確かめよう労働条件」に掲載されている程度の情報・知識は最低限有すること。） 
参考:「確かめよう労働条件」http://www.check-roudou.mhlw.go.jp/ 

 

(3) 自己理解支援において、ポジティブ・リフレーミングや若者の自己肯定感や自己効力感の

高揚に対して働きかける知識がある者。 

(4) 若者が受けてきた学校教育のキャリア教育のテーマや内容について知識を有する者。 

等 

５－２－２ 技法の使用のケース例と使用時期・所要時間 

 
 

※ 所要時間は目安であり例示を超える時間・回数をかけて深めることを妨げるものではない。相談者との関係

性により、丁寧に説明をした上で、自宅等で課題として取り組んでもらう等も有効である。 

若
者 

使用ケース例 使用技法・所要時間 使用時期 

職場等への不満が感じられ、
早期離職の可能性が予見され
る。環境への介入が必要なこ
とが予見される。等 

(1) 雇用環境チェックシ 
     ート(EEC） 

・50分以上 

関係構築・主訴把
握後、具体的な状
況を明確化するプ
ロセスで使用。 

仕事上のストレスや不満がう
っ積しており、冷静な検討を
経ずに離職する恐れがある。
等 

(2) 離職レディネスチェ 
     ックシート（ERC） 

・50分以上 
同上 

自己効力感や自尊感情が低下
している。自己PRや自分の長
所が明確でない。等 

(3) エンプロイアビリテ 
   ィチェックシート 
   (ECS) 

総合版：50分×2以上 

簡易版：50分以上 

同上。セミナー等
で使用する場合は
目標提示と説明の
後に使用。 

職場の人間関係に課題が予見
される。職場定着に課題があ
る。等 

(4) 職場のあなた再現シ 
    ート（職場における対    
    応力チェック） 

・50分以上 

関係構築・主訴把
握後、状況把握を
行った後に具体的
な方策として使用。 

日々の職務内容等にやりがい
や楽しみがない。仕事の意義
が感じられず不満がある。等 

(5) 仕事を楽しむためのキ 
 ャリアコンサルティン 
 グチャート  

・50分以上 

同上 

職業生活設計が不明確。自己
理解が不十分。等 

(6) ジョブ・カード様式1作 
    成ワークシート 

・50分×2以上 

同上。セミナー等
で使用する場合は
目標提示と説明の
後に使用。 

http://www.check-roudou.mhlw.go.jp/
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５－２－３ 若者向け技法(以降に掲載する各ツールの作成例は、全て架空の設定に基づくものである。) 

 

（１） 雇用環境チェックシート（Employment Environment Check sheet＝EEC） 

 

使用の手引き 
１．想定する対象者 

(1) 職場等に馴染めず、離職が予見されるような若者。 

(2) 漠然と離転職に関する相談を希望して来たが、離職等の理由・原因が不明確な若者。 

(3) 上司等から見て職場に不満を持っていたり、職場に馴染んでいないと感じる若手社員。 

但し、35歳以上でも同様の人には使用可能です。 

２．使用上の注意点 

※次の価値観・思考チェックを実施し、適性があるキャリアコンサルタントのみ使用できます。 

価値観・思考チェック（YES・どちらともいえない＝？・NO を選択してください。） 

質問 回答 

１.忍耐力がなく周囲への気遣いができない若者は厳しく指導すべきである。 YES・？・NO 

２.組織での不文律や理想的な行動、考え方は若い間に叩き込むべきである。 YES・？・NO 

３.若者は未熟であり知識や常識が乏しいので教えてあげねばならない。 YES・？・NO 

４.職場では若者は明るく・元気で・快活・活動的であるべきである。 YES・？・NO 

５.職場において若者は上司・先輩の言うことには絶対服従するべきである。 YES・？・NO 

【判定】ＹＥＳが２つ以上ある人は使用禁止。 

【理由】貴方は、様々な事柄について一般化する傾向があるか、自己の価値観が強すぎて若者の

気持ちを受け止めることが困難か、指導的になりすぎて若者を傷つける危険があるためです。 

解説 

１：若者は未熟で自己中心的や視野が狭いことがあり、厳しく指導しても反発されるでしょう。 

２：不文律・理想は組織や個人の価値観によって変わり、絶対的なものではないでしょう。 

３：相談者が望むなら指導・助言が必要ですが、「ねばならない」という考えは危険です。 

４：一般論として妥当かもしれませんが、物静かで落ち着いた相談者はそれが長所でもあります。 

５：コンプライアンスや人権の問題等は服従すべきでない場合もあります。 
 

(1) 基本的には各設問に対しての数値が高い＝不満を示します。不満度の高い項目について相談

者の思い・考えを十分に語ってもらい、受容・共感する前提が必要です。 

(2) 若者の職場定着、突然の離職の予防が主目的です。キャリアコンサルタント側の価値観や自

説の押し付けは禁物ですが、若者によっては過度な思い込みや、自己理解・しごと理解の不足

が根底にある場合もあります。どの程度の知識・常識を持つ相談者であるかを把握し、相談者

が希望する場合に助言することも必要です。 
 

３．使用方法（動機づけ面接(Motivational Interviewing，MI)等を参考にすることが望ましい。） 

 設問は JILPT「若者の能力開発と職場への定着に関する調査」（調査シリーズ No.164）の結果を

参考に作成されています。設問をマズロー(Maslow,A.H.)の欲求階層に当てはめた場合、設問 1～

4は生理的欲求、5～8は安全欲求、9～12 は所属・愛情欲求、13～16 は自尊欲求、17～20 は自己

実現欲求に概ね該当するものとして色分けされています。但し、感覚的な分類であり、心理検査

としての検証を経たものではありません。あくまで相談者を理解するための参考に留めてくださ

い。また、あえて相談者に欲求階層の説明等をする必要はありません。 

 調査シリーズ No.164 によれば、若者の学歴別の離職理由として、それぞれ一番多かったものは、

大学・大学院卒は設問４、短大・高専卒は設問 18、高卒者は設問９です。 

 

(1) 20 個の設問に１～５段階で評価をつけてもらいます。Excel データをダウンロード（目次下

参照）し、活用してください。相談者に各設問について、現在の職場や職務で日常どのように

感じているかを「回答」の列（列Ｃ）の各セルにリスト形式で表示される１～５のいずれかを

選択・入力してもらいます。相談者の中には Excel の操作に不慣れな方や、回答に行き詰る方

が存在することも想定されます。回答中は見守り、必要に応じ操作補助や説明をします。入力

http://www.jil.go.jp/institute/research/2017/documents/164.pdf
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するとグラフは自動作成されます。PCを使用しない場合は手書きでグラフを作成します。 

(2) レーダーチャートのプロットで、外側に広がったものに焦点を当て、相談者の想いを丁寧に

傾聴すると同時に相談者の置かれた環境等を正しく把握します。その際、必要に応じて列Ｄ～

Ｆに相談者の発言内容をメモしておくと良いでしょう。 

(3) 下表のような質問技法例を参考に各設問について相談者の自己理解を深め、現在の状況を改

善するための方策の検討や、相談者が自助努力すべき点への気づき等を目指します。 

表 質問技法例 

 
設問 自己理解支援の質問技法例 しごと理解支援の質問技法例 

1 
日々の仕事が肉体的に辛く耐え

られない。 

具体的にどのような点が辛いか教

えてください。 

長く続けている先輩はどんな工夫

をしていますか？ 

2 
仕事上の精神的ストレスで職場

に行くのが嫌だ。 

それでも頑張って出勤できるエネ

ルギーは何ですか？ 

ストレスの原因と感じることを思

いつくまま全て教えて下さい。 

3 職場の作業環境が劣悪である。 具体的に環境を教えてください。 
自分が周囲に働きかけて改善でき

そうなことはありますか？ 

4 
予定した休みや希望する有給休

暇がとれない。 

有休を申請する際の手続きと心掛

けていることを教えてください。 

休日出勤の割増手当や振替休日の

ルールはどうなっていますか？ 

5 残業が多くて不満である。 
どのくらいの残業になるのが理想

ですか？ 

残業を減らすために自分で工夫や

改善している取り組みは？ 

6 
ノルマや責任が重すぎると感じ

る。 

ノルマや責任を果たすために自分

のどんな力が活せますか？ 

ノルマや責任を果たすと自分にど

んなメリットがあるでしょうか？ 

7 
会社や組織に将来性を感じられ

ない。 

貴方の貢献で会社を成長させられ

たら貴方はどうなるでしょう？ 

会社の将来は誰が作るのでしょう

か？ 

8 福利厚生が不十分だと思う。 
どのような福利厚生を期待してい

るのですか？ 

会社が福利厚生を提供する (出来

る)のは何故でしょうか？ 

9 
上司・先輩や同僚との人間関係

に不満がある。 
どんな人間関係が理想ですか？ 

理想的な人間関係に近づくために

必要なことはなんでしょうか？ 

10 昇進や出世の見込みがない。 
出世・昇進をしたい理由を教えてく

ださい。 

会社はどんな人を出世・昇進させる

のでしょう？ 

11 
採用時の条件と実態が大きく異

なる。 

具体的に異なる内容を教えてくだ

さい。 

採用～現在までに経営環境等に影

響する事柄はありましたか？ 

12 
何故働くのか、何故この会社で

働きだしたかよく分からない。 

貴方がこの会社で働こうと思った

きっかけや理由を教えてください。 

働くとはどんなことだと考えてい

ますか？ 

13 
仕事が上手くいかず自信を失っ

た。 

それが上手く出来るようになると

貴方や周りにどんな＋(プラス)が

ありますか？ 

上手く行かなかった原因の分析と

改善策は？学んだことは？ 

14 
自分の働き（貢献）に見合った年

収ではない。 

希望の年収を現在、３年後、10 年

後で教えてください。 

自己年齢・業界の平均年収は？ 

業界の労働分配率目安は？ 

15 
自分の能力・成果が正当に評価

されていない。 

具体的に自分がどう評価されるべ

きだと思うか教えてください。 

会社の人事考課や業績評価の仕組

みや意図は説明できますか？ 

16 
求人情報を見たり、集めたりして

いる。 

情報を見て感じたことを教えてく

ださい。 

求人条件で魅力だと感じた事柄は

何ですか？今とどう違いますか？ 

17 
自分のやりたい仕事と異なる仕

事をやらされて嫌である。 

やりたい仕事を具体的に教えてく

ださい。 

やりたい仕事に近い組織内の職種

は何でしょう？ 

どんな人が就いてますか? 

18 
能力開発の機会が少なく自分の

成長が見込めない。 

どんな能力を開発したいと考えて

いますか？自分でやっている取り

組みはなんですか？ 

会社が社員の能力開発に投資する

のは何故でしょうか？ 

19 
今の仕事に自分の知識・技術、

経験は活かせない。 

どんな能力を持っているか客観的

に教えてください。 

自社であなたの能力が活かせそう

な部署や職種は何でしょうか？ 

20 
経営者や経営理念・社風に合わ

ない。 

どんなところが嫌いですか？どん

な経営者や社風が理想ですか？ 

経営者と従業員の立場・役割の違い

をどのように考えていますか？ 

(4) 以上を通じ、相談者が目標を設定したり、新たな視点に気づくことで動機づけられるよう支

援します。 

(5) 状況により、相談者の利益保護・守秘義務を大前提に、環境への働きかけの必要性や方法を

検討します。 
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（２）離職レディネスチェックシート（Early separation Readiness Check sheet＝ERC） 
 

使用の手引き 
１．想定する対象者 

(1) 職場等に馴染めず、離職を考えている若者。 

(2) 漠然と離転職に関する相談を希望して来たが、離職後の職業生活設計等が不明確な若者。 

但し、35歳以上でも離転職の多い人や上記と同様の人には使用可能です。 

２．使用上の注意点 

※次の価値観・思考チェックを実施し、適性があるキャリアコンサルタントのみ使用できます。 

価値観・思考チェック（YES・どちらともいえない＝？・NO を選択してください。） 

質問 回答 

１.忍耐力がなく周囲への気遣いができない若者は厳しく指導すべきである。 YES・？・NO 

２.組織での不文律や理想的な行動、考え方は若い間に叩き込むべきである。 YES・？・NO 

３.若者は未熟であり知識や常識が乏しいので教えてあげねばならない。 YES・？・NO 

４.職場では若者は明るく・元気で・快活・活動的であるべきである。 YES・？・NO 

５.職場において若者は上司・先輩の言うことには絶対服従するべきである。 YES・？・NO 

【判定】ＹＥＳが２つ以上ある人は使用禁止。 

【理由】貴方は、様々な事柄について一般化する傾向があるか、自己の価値観が強すぎて若者の

気持ちを受け止めることが困難か、指導的になりすぎて若者を傷つける危険があるためです。 

解説 

１：若者は未熟で自己中心的や視野が狭いことがあり、厳しく指導しても反発されるでしょう。 

２：不文律・理想は組織や個人の価値観によって変わり、絶対的なものではないでしょう。 

３：相談者が望むなら指導・助言が必要ですが、「ねばならない」という考えは危険です。 

４：一般論として妥当かもしれませんが、物静かで落ち着いた相談者はそれが長所でもあります。 

５：コンプライアンスや人権の問題等は服従すべきでない場合もあります。 

(1) 各設問に対して長時間の検討時間を与えると、その場で回答を用意することになるので、基

本的には５分以内に全て回答するよう時間を設定します。 

(2) あくまでも若者の職場定着、安易な離職の予防が目的です。キャリアコンサルタント側の価

値観や自説の押し付けは禁物ですが、若者の場合には、上述の自己理解やしごと理解が不十分

であることが多いことも意識して丁寧に結果を掘り下げてください。 

 

３．使用方法 

(1) 20 個の設問に対して１～５段階の評価をつけてもらいます。Excel データをダウンロード

（目次下参照）して活用してください。多くの設問は再就職の際の困難事例等を参考に作成さ

れています。 

(2) (1)の結果を点数化し、自信度の高い回答に焦点を当てて、相談者の想いを丁寧に傾聴する

と同時に相談者の置かれた環境等を正しく把握します。 

(3) 安易な離職のもたらすリスク等についての理解を深めるような働きかけをします。 

(4) 以上を通して、相談者が継続するための目標設定をしたり、新たな視点に気づくことで動機

づけられるよう支援します。 

(5) 環境によっては相談者の利益保護や守秘義務を前提としつつ、環境への働きかけの必要性や

方法を検討します。 

(6) 点数の低い項目を扱うことで相談者に助言すべきことを伝えやすくなることもあります。 
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（３） エンプロイアビリティチェックシート（Employability Check Sheet＝ECS） 

 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者 

(1) 正規雇用で働くことに対して今一つ自信、意欲が持てない若者。 

(2) 自己 PR 等に自信がない若者。 

(3) 就職活動期の学生。 

 但し、35歳以上でも離転職が多い人や、派遣労働が長い等で職業キャリアの一貫性や専門性が

乏しい人の行動特性等を振返り、強み・長所を見出し自己肯定感や自己効力感を涵養する目的で

も使用可能です。 
 

２．使用上の注意点 

(1) ※印の用語等に対する知識や理解が乏しいことがあるので、使用前に一通り用語について正

しい知識を持っているか確認や説明した上で使用してください。 
 

(2) 職業経験の乏しい若者の場合、職業上の体験でなく学生時代の体験に置き換えてもよいので、

説明や例示等をしてイメージを持ちやすくなるようにガイド、ファシリテーションしてくださ

い。 
 

(3) 職業人意識の領域中の設問には、生活困窮や生活保護受給者、NEET 状態の人等は抵抗を持

つものもあります。（例：責任感①…働く人の納税で成り立っている…。） 

  相談者の環境や属性を理解した上で、使用の可否の判断が必要です。抵抗を示した設問は、

相談者のイラショナル・ビリーフや価値観の表出であり、そこに焦点を当てることが必要な場

合が多いと考えられますが、相談者との十分な関係構築が出来ていない状況で問題解決を急ぐ

ことは大変危険です。まずは、基本である受容的態度・共感的理解で相談者の自己理解を支援

するに留めましょう。自身の能力の限界を超えると判断される状況であれば、専門機関等へリ

ファーを検討すべきです。 
 

(4) ワークシート中の YES の設問について（複数ある場合、特にあてはまるもの）は過去の経験

を振り返り、具体的なエピソードにまとめて自己表現できるよう言語化してもらいます。相談

者によっては、その内容が自己の長所・強み等の PR の素材となることへの自己理解を促しま

す。 
 

※総合版は、社会人基礎力のみで 12 能力を評価します。個別面接ではタイムロスが多いため、事

前の課題にするか、グループワーク等と組み合わせて用いることも検討しましょう。 

※簡易版は、自己肯定感の低い相談者の場合、表中の説明を読んで自分の持つ各種の能力の中で

の比較で、これは「出来ている」や「自信がある」という尺度で取り組むことを助言しましょう。

自己肯定感が高い場合は、同年代の他者と比較して評価するよう促すことで自分を客観視するき

っかけとなるでしょう。 

 

３．使用方法 
 

(1) 簡易版（1回のみの面談で使用可能） 

 ・5～10 分程度のセルフ・ワークとして作成してもらい、◎の項目について、相談者自身が自

己肯定感を持っていることを受容しましょう。 

 ・〇の項目は相談者にとって目標として努力している事柄であるかも知れません、そうした目

標意識があることをリスペクトしましょう。 

 ・◎の項目が複数ある場合、特に強く思うものベスト３等を順位付けする等して（厳密でなく

てよい）、上位のものについて次のような事柄を質問して明確化します。 
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＜質問例＞ ①その特徴が発揮できたと思う場面や出来事を教えてもらえますか？ 

      ②その出来事や場面はいつ頃のことですか？ 

      ③その特徴を身に着けるために努力したことや役に立った経験はありますか？ 

      ④その特徴を仕事で活かすとしたらどんなところで役に立つと思いますか？ 
 

・質問を通して、出来事の再現性を高め、明確に表現する準備、能力の明確化＝自己の強み・長

所の認識の強化を行い、相談者の自己肯定感を高める支援を行いましょう。相談者が就職活動を

している場合等は自己ＰＲや志望動機のネタ・エピソードとして活用を助言します。 

・Ｑ４は相談者の勤労観や職業観の一部について自己理解を促す内容です。(1)の回答数が半数に

も満たない場合は職業的なキャリア発達が未熟なことが多いので、具体的な例示等で気づきを拡

げる支援を行います。(2)以降は今後の職業生活設計を考える上での相談者の価値観の明確化と

リスク等についての理解を促すものですので、働き方の違いによって想定されるリスク等につい

て情報提供します。 

 

(2) 総合版（作成方法を説明して課題とした後に面談で使用。又は、ワークショップ等で使用。） 
 

・最初の「職業人意識」のＰ１・Ｐ３は、就労経験の無い人や乏しい人にとってはイメージを持

つことが難しいことが想定されます。そのような場合には、Ｐ１の設問の代わりに、次のような

質問をすることで各設問に対する理解を促すことができます。 

（質問例） 

①自宅のゴミ収集や、緊急時にお世話になる警察や消防の費用はどこから出ているのでしょう？ 

②会社の就業規則を皆が守らなかったら、どんな職場になってしまうでしょう？ 

③仮に連絡せずに欠席したり、遅刻すると周囲の人にどんな迷惑をかけるでしょうか？ 

④一人の職員の行動で、高く評価されたニュース等を見たことはありませんか？ 

⑤商品に不具合があった場合、会社やお店で買った場合と、個人売買で買った場合、苦情の宛先

はどう違いますか？ 

 質問例通りの質問をすることに拘る必要はありませんが、相談者の就労に関する意識が乏しい

場合には、気づきを待つだけでなく、相談者がそうした意識を持つ必要性を理解し、指導的な関

係を希望するのであれば、ある程度、教示的な助言をすることも必要です。 

・項目Ｐ３「職業意識・勤労観）は、相談者の勤労観や職業観の一部について自己理解を促す内

容です。(1)の回答数が半数にも満たない場合は、職業的なキャリア発達が未熟なことが多く、勤

労観や職業観を高める支援が必要なレベルと考えられます。就職活動の前に必要な準備があるこ

とを理解してもらい、キャリア教育的な観点の支援を検討しましょう。(2)・(3)は今後の職業生

活設計を考える上での、相談者の価値観の明確化とリスク等についての理解を促すものです。必

要に応じて、働き方の違いによって想定されるリスク等について情報提供します。 

・Ｐ２とＡ１以降の各設問は、用意されている５つの設問に対して YES・NO の二択で選択しても

らいます。自己に対するポジティブ・リフレーミングも企図しているので「どちらかといえば」

や「たまにあてはまる」は「YES」としてもらいましょう。 

 回答結果から、自己の持つ強みや良さを明確に言語化する支援を行い、自己肯定感・自己効力

感を高めることを目指します。求職者であれば自己ＰＲの材料として活用を促します。複数の素

材が見つかるはずですので応募先に応じて、どれをチョイスすると訴求力が強いか等について検

討すると良いでしょう。 

・１項目（Ａ１、Ｔｈ１等）あたり 5～10 分程度のセルフ・ワークとして作成してもらいます。 

・全項目を用いる場合、20 分程度で全ての表のＹＥＳ・ＮＯだけを回答してもらい、次にＹＥＳ

が３つ以上ある項目（３つにこだわる必要はない。相談者の状況によっては 1 つでもＹＥＳがあ

るもの等適宜変更する。）について、表下のＱに回答してもらうのも 1つの方法です。 

・表下のＱの部分は、個別対応で使用する場合は削除し、代わりにＱの内容を質問する方法で自

己理解を深める支援を行っても良いでしょう。 

・いずれにせよ、自己効力感を高めることを目指します。求職者であれば自己ＰＲ材料として活

用を促します。 
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（４） 職場のあなた再現シート(職場における対応力チェック)  
 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者 

(1) 職場等で課題を指摘されており、職場の勧めでキャリアコンサルティングに来た若者。 

(2) 離転職に関する相談を希望して来たが、離職等の理由・原因が本人の側にあると予見される

若者。 

(3) 職場等でのコミュニケーションに課題がありそうな若者。 

 但し、35歳以上でも短期の転職が多い人や、組織や人間関係の希薄な職業環境が長い人等、新

たな環境への適応を支援する目的でも使用可能です。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 相談者の回答について、直ちに正しい・間違っているという判定をしたり、こうすることが

「正しい」とか「こういう場合はこう対応せよ」といった想定問答や対処マニュアルではあ

りません。まず、相談者の職場での普段の言動とその言動をとる思い・気持ち・考えを丁寧

に聞き、受容・共感的に理解することが第一です。その上で質問技法等を使い、相談者が職

業人として求められる行動や、ソーシャルスキル（社会性）等を自己理解するツールとして

使用してください。 

(2) 相談者の経験等によって、想定した場面を体験したことがないこともあり得ます。その際に

は状況設定を補足説明する等してください。 

 

３．設問の狙い 

 職場には、それぞれ異なる社風や文化、明文化されていないルールや常識が存在します。当然、

労働基準法をはじめとする各種の法律等に反するものについては、キャリアコンサルタントは環

境に働きかけて労働者の利益を守らねばなりませんが、客観的・社会通念上妥当なものについて

は労働者が適応することを求められることも少なくありません。 

 本シートは、職場等で遭遇する様々な場面を想定し、その場面における相談者の言動を再現し

分析するためのきっかけ作りを狙っています。場面毎の狙い・気づきのポイントは以下のとおり

です。 

 

場面１．ゆとりをもった行動（出勤）が安全や生産性の高い仕事につながることや、コンピテン

シーの一つであること等に気づくことを狙います。但し、定刻前の出勤を命じることや

当然視することは禁物です。 
 

場面２．業務を引き受ける際には、締め切りや要求される精度等を適切に把握することが必要で

す。指示する側の特徴に合わせて確認や、復唱といった基本的な行動レベルを分析し、

必要な行動に意識を向けてもらうことを狙います。 
 

場面３．未経験だからこそ成長の機会である、といったポジティブな思考や期待されていること

への気づきを狙います。また、未経験の不安を軽減するための具体的な方策の助言も必

要となります。 
 

場面４と５．自分の状況を適切に上司等に表現する必要性や伝え方に気づくことを狙います。ま

た、仕事の優先順位の判断等のスキルも分析します。 
 

場面６．組織の一員としてコンプライアンスの重要さや適切な報告・相談の在り方等に気づくこ

とを狙います。 
 

場面７．職場におけるインフォーマルな人間関係の存在やコミュニケーションの持つ意義やメリ

ット等に気づくことを狙います。但し、そうした業務以外のイベントに参加したくない

気持ちを理解することが大前提です。
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場面８．職場における金銭の貸し借りは就業規則で禁止している企業等も多く、そうしたルール

の確認や意識して働くことの必要性や、相手のためになる断り方等に気づくことを狙い

ます。 

 

場面９．他者の責任を引き受けていくことは指導的な立場へと成長していく際の一つのハードル

であったり、組織の一員としての責任であること等に気づくことを狙います。 

 

場面 10．周りへの気配りや自発的な声掛けが快適な職場生活には有効であることや、自己の評価

を高めること等に気づくことを狙います。但し、残業を推奨したり、当然視することは

禁物です。 

 

いずれも、助言・相談するキャリアコンサルタント自身のコンピテンシーや職務遂行能力のレベ

ルが問われるものです。まずは自身が若者のロール・モデルとなれるかを自問自答し、必要なら

ばコンピテンシーや職務遂行能力を高めるためのビジネス書で勉強する等、自己研鑽してくださ

い。（キャリアコンサルタントはカウンセリングスキルだけではできません。） 

 

４．使用方法 

(1) シートの 10 個の場面の吹き出しに、相談者の普段の自分の言動を書き込んでもらいます。あ

まりかしこまらず、リラックスした雰囲気で素の自分が出せるようにガイドしましょう。文字

だけでなく「！」やイラストを用いたりして自由に表現してよいことを伝えましょう。 

(2) 相談者の回答の持つ意味を共感的に理解するため、まず相談者の考えや気持ちを丁寧に教え

てもらいましょう。 

(3) 次に、以下のような質問技法を用いる等して自己理解や職場で求められるソーシャルスキル

等について気づきをもたらすよう働きかけます。 

  

【質問例】 

 ①そのような行動（発言）をする理由があれば聞かせてください。 

 ②周囲の先輩等はどのように行動していますか？ 

 ③あなたが○○という行動（発言）をした結果、相手（周囲）からどんな反応がありましたか？ 

 ④その行動（発言）をすると相手（周囲）は、あなたに対してどんな気持ちになると思います

か？ 

 ⑤逆の立場だとしたら、あなたはどんな気持ちになるでしょうか？ 

 

 必ず上の質問をする必要はありません。あくまでも相談者との関係性を理解し、相談者を十分

に理解した上で、必要に応じて掘り下げましょう。また、年代による価値観や一般論の相違もあ

りますので、相談者が職場等で適応していく上で課題となるものを中心に扱いましょう。 
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（５） 仕事と楽しく付き合うためのキャリアコンサルティングチャート 

 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者 

(1) 不本意就職等が原因で、与えられた職務をネガティブ（つまらない等）に捉えがちな若者。 

(2) 希望どおりの就職をしたものの、周辺的な作業が続き、やりたい仕事が出来ないので入職し

て日が浅いにもかかわらず離転職を検討しているといった若者。 

(3) 仕事に対する価値観を明確化することが望ましい若者。 

(4) 羽柴秀吉の草履取りのストーリーを単なる「ゴマすり」と理解しているか、全く理解してい

ないような若者。 

但し、35歳以上でも上記に当てはまるタイプの人には使用可能です。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 認知スタイルや考え、価値観は相談者それぞれであり、何故そう感じているかを受容的態度・

共感的に理解することが第一です。 

(2) 次に相談者の動機づけ（外発的なものだけでなく内発的動機付けも）を目標に方策を考えま

す。 

【参考】 

内発的動機づけ：外的な報酬や罰よりも、学習者の活動の過程から喚起される動機づけ。 

例：「自己設定した目標達成することで充実感を味わえるから作業を続ける。」等 

人は本来的に、自己の能力を存分に発揮し目標を達成することに喜びを感じるように動機づけ

られていることが知られている。自らの知的能力や他の様々な能力を使って自分を取り巻く環

境に積極的に働きかけ、自分の能力を最大限に発揮しようとするものである。 

内発的動機づけの構成要素：「知ること」「成し遂げること」「刺激を得ること」の３つとされ

る。（引用：上淵寿 動機づけ研究の最前線 p32 北大路書房）。若しくは、「有能への欲求」

「自律や自己決定」「知的好奇心」も指摘されている。 

(3) 仕事の「価値」という設問文に対してピンとこないレベル（しごと理解の程度が乏しい）の

若者も存在するため、キャリアコンサルタントは相談者の職場・職種に応じて例示や補足説

明を準備する必要があります。 

 

３．使用方法 

(1)シートの作成を提案する前に、そもそもシートを作成することに対する動機づけを行うよう相

談者に働きかけましょう 

【発言例】自分の大切な時間を使って取り組まねばならないならば、折角だから自分にとって意

義のある仕事にできるように、その仕事を見つめてみませんか？ 

(2)シートの中央に具体的な仕事内容を記入してもらいます。その際、相談者の想い・気持ちを丁

寧に聴き、共感的に受容することが重要です。その上で、その仕事の意義等を様々な立場・

観点で考えてもらいます。このことで、他者の役に立つという自己有用感や他者の価値を自

己に取り入れる経験を企図します。 

(3)本質的な目標としては、相談者が今後も出くわすであろう、一見、自分にとって無価値な仕事

に対してもポジティブに取り組むことができるようになるための支援です。視点や価値観を

広げ、自己目標設定ができるようなることを目指しましょう。 

(4)ワークシートは、①一緒に作成していく、②暫く時間をとってセルフワークとして作成しても

らう、③シートを使わず口頭のやりとりで進める等の使い方があります。 

(5) ワークシートのＱ８以外は、主に内発的な動機付けを得ることを企図しています。外発的な

動機付けを得るための質問例を以下に示しますが、これに縛られずキャリアコンサルタント

自身が頭を柔らかくして考えてください。 
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・肉体労働系の場合 

Ｑ１：スポーツやジムでのマシントレーニングに例えると何に近いでしょうか？  

Ｑ２：どんな身体機能の強化につながりそうですか？ 

Ｑ３：なるべく早く終わらせるために出来そうな工夫は？ 

Ｑ４：肉体負荷を軽減させられる工夫は？ 

 

・PC 等を使った事務等 

Ｑ１：どんなＰＣスキルが向上しそうですか？ 

Ｑ２：入力補助機能の使用等で工夫している点は？ 

Ｑ３：単位時間あたりの入力量等を測定してゲーム感覚にできませんか？ 

Ｑ４：目標達成時の自分へのご褒美は？ 

 

・内職的単純作業等 

Ｑ１：ＧＡＴＢで測定される適性能（言語・数理・書記的知覚・空間判断力・形態知覚・運動能

力・指先の器用さ・Ｍ−手腕の器用さ手腕の器用さや形状認識等。相談者にこのままは言わない）

としてどんな能力が向上しそうですか？ 

Ｑ２：作業工程等で工夫している点は？ 

Ｑ３：単位時間あたりの処理量等を測定してゲーム感覚にできませんか？ 

Ｑ４：目標達成時の自分へのご褒美は？ 
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（６） ジョブ・カード様式１作成ワークシート 
 

使用の手引き 
 

 現行(2017 年 9 月現在)のジョブ・カード様式 1を作成するためのツールです。キャリアの棚卸

や過去の自己分析ツールのみではなく、現在から 5年、10年先のライフプラン（キャリア・プラ

ン、ライフ・ロール、ライフスタイル含む）、社会・経済動向の予測を組み合わせ、キャリア・コ

ンストラクション・セオリーや積極的不確実性を前提としたセルフ・ワークシートです。 

 

１．想定する対象者 

(1) マッチング理論に基づいた職業選択行動にこだわる若者。 

(2) 自己理解が不十分な若者。 

(3) 過去と現在に意識が集中し、将来が展望できない若者。 

(4) 職業生活設計（キャリア・プラン）が不明確か考えていない若者。 

但し、35歳以上でも上記に当てはまるタイプの人には使用可能。 

 

２．使用上の注意点 

(1) それぞれのワークシートの記載内容等についてのオリエンテーション・解説を行う必要があ

ります。 

(2) 時間的に 1 ワークあたり 30 分以上は必要です。十分な時間のとれるワーク・ショップ等で

用いるか、数回に分けて課題として扱うとよいでしょう。 

(3) キャリアコンサルタントは、キャリア・コンストラクション・セオリーや積極的不確実性に

ついて理解していること、併せて社会・経済動向に関する将来予測を有することが必要です。 

参考：人工知能やロボット等による代替可能性が高い 100 種の職業 

    https://www.nri.com/jp/news/2015/151202_1.aspx 

 

３．使用方法 

(1) 各ワークシートを作成した結果、相談者の中に生起した気持ち・考えを丁寧に質問すること

で自己像を明確化するよう支援します。グループ・ワークの参加者どうしで自己開示を行う

ことで活用も可能です。 

(2) 将来予測は今後、就転職する際の業界研究・企業研究とも併せて志望動機に盛り込む等の材

料としての活用も助言できます。 

(3) ２．ライフ・キャリア・レインボーワークシートは以下のようなイメージで作成を促します。 

点線の 1目盛り＝5％ 

年齢 現在 28 歳 5 年後 33 歳 10 年後 38 歳 

役割 内容・状態 内容・状態 内容・状態 

100% 年末年始は実家に帰る 年末年始は実家に帰る 年末年始は実家に帰る 

子 ど

も 

 

学生 

 

余 暇

人 

必要な資格取得の勉強 さらに上級の資格の勉強 そろそろ結婚して親を安心

させる 

毎週末は釣り 定年後の起業準備の勉強開

始 

仕事を続けていくための情

報収集 

趣味の雑誌を読む 釣りの頻度が減る  

新たな趣味を開拓 新たな趣味に没頭  

ゲームを楽しむ ゲームを楽しむ  

   

   

(4) ４．ライフ・テーマ（why）・物語的真実（narrative truth）ワークシートのワーク 1の問い

かけの解答は、左右同数で同じ図形（個人の経験・キャリア）だが、整理して並べた右は「斜陽」

のようなテーマが見えてくる。自分の過去の経験を整理する必要性に気づくワークです。

https://www.nri.com/jp/news/2015/151202_1.aspx
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５－３ 女性向け技法 
 

５－３－１ 使用に相応しいキャリアコンサルタント（全技法共通） 

 

 女性向け技法の使用に相応しいキャリアコンサルタントは、５－１（1）に加え、以下の要

件を満たす者である。 

 

(1) 他属性を含め、キャリアコンサルティングの経験がある者（目安として１年以上）。 

(2) ジェンダー・バイアスを持たずに支援を行える者。 

(3) 社会情勢としての女性の活躍推進や両立支援、少子化、保活の問題について基本的な知識   

を有する者。 

厚生労働省 女性の活躍・両立支援総合サイト 両立支援のひろば 

                        http://ryouritsu.mhlw.go.jp/  

厚生労働省 仕事と育児カムバック支援サイト http://comeback-shien.mhlw.go.jp/  

    

 

 

５－３－２ 技法の使用のケース例と使用時期・所要時間 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
※ 所要時間は目安であり例示を超える時間・回数をかけて深めることを妨げるものではない。相談者との関係

性により、丁寧に説明をした上で、自宅等で課題として取り組んでもらう等も有効である。 

 

 

５－３－３ 女性向け技法 

 

次ページ以降、最終的に完成した技法を掲載する。但し、各ツールの作成例は、全て架空の

設定に基づくものである。 

 

 

女
性 

使用ケース例 使用技法・所要時間 使用時期 

面接場面のどの段階でも使用し
ても有効であるが、使用に際し
ては「使用の手引き」及び本体
を熟読して臨む必要がある。 

(1) 育児女性相談者への     

 質問例 

 ・所用時間：特になし 

関係構築ができた
段階、問題の把握
及び共有ができた
段階等々 

仕事と育児の両立に自信を無く
している時、育児休業からの復
職に不安を感じている時 

(2) 自己棚卸しシート 

・40分以上 

関係構築に加え主訴
の把握ができて、よ
り具体的な状況を明
確にする段階 

子育てしながら働くことでネガ
ティブな思考になっている時や、
自分一人で抱え込み過ぎている
時 

(3) ～２つの視点で考える 
    ～ キャリア＆子育て 
 分 析シート 

・40分以上 

関係構築に加え主
訴の把握ができて、
より具体的な状況
を明確にする段階 

仕事と育児の両立に疲弊してい
たり、不安を感じている時。今
しか見えず、将来の展望が開け
ない時 

 (4) 私のキャリアと 
   子供の成長シート 

・40分以上 

関係構築に加え主
訴の把握ができて、
より具体的な状況
を明確にする段階 

http://ryouritsu.mhlw.go.jp/
http://comeback-shien.mhlw.go.jp/
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（１） 育児女性相談者への質問例 
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（２） 自己棚卸しシート  
 

使用の手引き 
１．想定する対象者 

(1) 子育てしながら就業中の女性 

(2) 育児（休暇）からの復帰を考えている女性 

 

上記には、以下の女性が含まれます。 

・育児・仕事に一杯一杯、或いは両立はしているものの今後のキャリアについて考える余裕がな

い／機会が少ない女性 

・子育て中あるいは出産*を間近に控え、仕事を続ける／復帰することに不安を感じる女性 

・しばらく仕事から離れこれから仕事をしたいが何ができるのかわからない女性 

*初産のみならず第二子以降を含む 

 

２．使用上の注意点 

(1) 相談者に対し「これまでの歩みについて整理しましょう」と話しかけ、あくまでも可能な範

囲で記入いただいてください。メモ書き・箇条書き程度でも構いません。 

(2) 面談前または面談初期に記入が得られた場合、相談者との関係構築と現在の状況・感情の把

握が十分に得られないまま記入内容の詳細についての確認へと急がず、あくまでも関係構築や

状況・感情の把握を十分に行ってください。 

 

３．使用方法 

 本シートを用い、時系列で仕事と仕事以外（自分・家庭）を並行して記入し「見える化」するこ

とにより、相談者がこれまで従事した仕事の概要・最も注力した／苦労した事柄・得た能力・ス

キルや、出産後に時間その他で制約が発生した状態でも上手くできるようになったこと／自分が

成長したことについて、幅広い把握と整理を行います。 

 

以下の活用場面別に、相談者の状況に応じ適用してください。 

 

<面談前>  

 相談者に対し面談前に説明等の機会が得られる場合、本ツールについて十分な説明をし可能な範

囲での事前記入を依頼します。 

 

<面談初期～2回目以降>  

 相談者との話し合いの中で、相談者自身または状況によりキャリアコンサルタントが手助けし記

入してください。 

・活用例１：面談 2 回目に使用。相談者の従事してきた仕事内容や仕事以外について相談者と共

に時系列で整理しキャリアコンサルティングを展開。 

・活用例 2：面談 2 回目以降に使用。前回の面談までは職場等への不満やあきらめの発言が多く

みられたため、これまでの歩みを共に確認し理解を深めた。 

 

<初回面談後の宿題として>  

 複数回の面談を予定している場合、必要に応じ相談者に対し次回までの宿題として手渡します。 

 

<その他> 

 面談前あるいは面談中に相談者に記入いただく時間がない場合、面談中に相談者が語った過去の

出来事等の振り返りやまとめの目的で相談者が記入し活用することができます。 
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（３） 〜２つの視点で考える〜 キャリア＆子育て分析シート 
 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者 

(1) 子育てしながら働くことを負い目に感じて（子供がかわいそう等）辛くなっている女性 

(2) 職場に迷惑をかけているのではないかと悩んでいる女性 

(3) 仕事も家事・育児も自分がやらなくては、と抱え込み、一杯一杯になっている女性 

 

 但し、上記のような課題は特になくても、両立中である女性、将来育児と仕事の両立を考えて

いる女性や、これから産育休に入る女性に対し、働く事を多面的に捉え、両立のポジティブな面

に気づいて頂く目的でも使用可能です。その際は「迷ったこと、困ったこと」欄は記入する必要

はありません。 

 また、本ツールはグループ・カウンセリングでの使用にも適しています。相談者ひとりでは思い

浮かばないようなポジティブな意見が出る事があります。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 相談者の状況、価値観、ニーズは多様です。「女性も働き続けるべき」等といったキャリアコ

ンサルタント側の価値観を押し付けるような事の無いよう、目の前の相談者の「自分らしさ」

を丁寧に聞き取り、尊重しましょう。 

(2) キャリアコンサルタント自身が性別役割にとらわれたものの見方をしないように留意しまし

ょう。 

(3) 相談者の不安や疲労感が強い時には、ポジティブな視点を持とうとしても難しい事もありま

す。そのような時は無理に使用せず、不安や疲労感を受け止め、まず、そちらにフォーカスし

た支援を行いましょう。十分な信頼関係を築き、相談者の状況を見て使用して下さい。 

(4) 「迷ったこと、困ったこと」欄は、相談者から語られた不安や迷いを整理して書き込むもの

です。特にそうした話題が出なかった場合にはあえて書き込む必要はありません。「良かった

事、役立つ事、充実する事」を質問し、記入していきましょう。子育てと仕事を多面的に捉え、

両立に良い面がある事に気づきを促し、柔軟に「自分らしい生き方・働き方」を考えられるよ

う、支援します。 

 

３．使用方法 

(1) 面談の中で相談者が語った問題を、「xさんが今、気になっているのは、こういう事ですね。」

と、シートに一緒に書き出し、整理していきます（参照：記載例Ａ）。カテゴライズするだけ

でも、何を悩んでいるかが「見える化」できます。 

(2) 「それでも頑張ってこられた理由は？」「ここまで乗り越えてこられたのはどうしてですか？」

「働いている事で、どんな良い点、充実する点があるでしょう？」等と問いかけて、言語化し

てもらい、シートに一緒に書き込んでいきます（参照：記載例 B）。例えば「収入が得られる事」

と出たら、その事によりどんな良い点があるかを具体的に聴き、記入していきます。 

(3) すぐに出てこなくても、キャリアコンサルタントが色々と例を挙げたりせず、少し考える時

間を取ってみましょう。しばらく考えても出ない場合には、「こういう考え方もあるようです。

１つの例ですが、参考までに。」と「参考：「働く」良い事、役立つ事、充実する事 〜違う視

点で見てみると。。。」を渡して見てもらいます。 

(4) 感想を聞いたり、もし共感できるものがあれば印をつけてもらい、なぜそれに共感できるの

かを語ってもらいます。 

(5) 相談者が、両立のポジティブな面にも気づき、２つの視点を持って柔軟にキャリアを考える

きっかけを提供したところで、「自分らしい生き方、働き方」について気づいた事や感じた事

を自分の言葉で、語ってもらいます。必要に応じて、シートの「私らしい生き方・働き方」に

記入します。
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（４）私のキャリアと子供の成長シート 
 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者 

(1) 産休・育休中、第二子を考えている女性で子育てと仕事の両立に不安を感じている女性 

(2) 育児と仕事の両立に疲弊していて、続けていけるのだろうかと不安を感じている女性 

(3) 昇進、昇格や専門性のアップ等を目指したいが育児との両立で思うようにいかず、悶々とし

ている女性 

(4) 上記のような課題は特にないが、長期のライフ・キャリア・プランが不明確と思われる女性 
 

 但し、上記のような課題は特になくても、長期のライフ・キャリア・プランが不明確と思われ

る育児中の女性や、将来育児と仕事の両立を考えている女性に対して、長期的なライフ・キャリ

ア・プランを検討する際にも利用できます。また、持ち帰って頂き、家族や上司との話し合いの

際に活用して頂く事で、サポートを得るきっかけ作りにもなります。 
 

２．使用上の注意点 

(1) 開始時に、キャリアコンサルタントが「例えばこのように帯を並べてみます」と例を示して

やってみせてから、相談者に行ってもらうと分かりやすいでしょう。 

(2) 夫の帯を置くことを促す際には離別・死別・最初からシングル等の相談者がいることもある

ので、配慮するようにしましょう。 

(3) カラーグラデーションは、子育ての負荷の度合いを現していますが、お子さんの特性（発達

に課題がある）や健康状態（持病等）により、一概に「x 才になれば負荷が軽くなる」とは

言えません。そのようなケースがあることも考慮しておきましょう。 

(4) キャリアコンサルタントが「〇才になれば、フルタイムで働けますね」など決め付けず、相

談者に「〇年後はどうなっているでしょう」と問いかけながら、相談者が、子供はいずれ成

長していく、今の状況がいつまでも続くわけではない、と気づけるよう支援しましょう。 

(5) 帯を並べてみて「祖父母の介護が始まる」「老後資金を貯める時間があまり無い」などの現実

に直面する事もあります。相談者が不安やプレッシャー等のネガティブな反応を示す場合も

あると想定しておきましょう。ネガティブな反応であっても、共感して受け止めた上で、「今

のうちから心の準備ができますね」「x年後を見据えて、今のうちにしておける準備は何でし

ょう？」等と投げかけて一緒に方策を考える支援へと移りましょう。 
 

３．使用方法 

(1) 子供が０歳～２２歳までの帯を切り取り、０歳児期を赤、３歳までをピンク、といったよう

に色分け（グラデーション）し、学年（小１、小２…）等も記載します。色（グラデーショ

ン）及び汗の数によって育児時間や負担が漸減するイメージを表現したものです。 

(2) ＜子供の成長をイメージしてみましょう＞の欄に（1）を並べます。第二子、第三子の希望が

ある場合は、それも仮定で置いてもらいます。必要に応じて、パートナーや育児に協力して

貰えそうな関係者（父母等）の帯も置いてもらいます。 

(3) 数年後の自分の年齢と子供の年齢、パートナー・祖父母等のその時の年齢が「見える化」さ

れます。相談者に、以下のような質問を投げかけて、考えてもらいます。 

「並べてみて、感想はどうですか？」 

 ● この先、時間の使い方や働き方にどのような変化がありそうですか？（中長期の見通しを

立てる） 

 ● どの時期に、どうなっていたいですか？（キャリアビジョン） 

 ● その為に、今できる事は何でしょうか？（アクションプラン） 

 ● どんなサポートが必要でしょうか？（パートナー、祖父母、公共サービス等のリソースに 

   ついて検討） 

(4) 気づいた事を「私のキャリアについて書き込んでみましょう＜今できる事、準備する事＞」

欄にメモしてもらいます。子供の成長に伴った、中長期のライフ・キャリア・プランがイメ

ージできるよう、支援します。
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５－４ 中高年向け技法 
 

５－４－１ 使用に相応しいキャリアコンサルタント（全技法共通） 

        

 中高年向け技法の使用に相応しいキャリアコンサルタントは、５－１（1）に加え、以下の

要件を満たす者である。 

 

(1) 企業における標準的な中高年のキャリア形成上の課題を理解している者。 

(2) 中高年が抱える不安や不満についての理解があり、その気持ちに寄り添える者。 

(3) 中高年を取り巻く環境変化について、幅広く情報を有している者。 

(4) 資産設計に関する基本的なファイナンシャル知識を有している者。 

 

５－４－２ 技法の使用のケース例と使用時期・所要時間 

 
※ 所要時間は目安であり例示を超える時間・回数をかけて深めることを妨げるものではない。相談者との関係

性により、丁寧に説明をした上で、自宅等で課題として取り組んでもらう等も有効である。 

 

 

５－４－３ 中高年向け技法 

 

次ページ以降、最終的に完成した技法を掲載する。但し、各ツールの作成例は、全て架空の

設定に基づくものである。 

 

 

 

 

中
高
年 

使用ケース例 使用技法・所要時間 使用時期 

キャリアチェンジ（再雇用・役職
定年等）を余儀なくされることに
対して不安や不満を持っている時 

(1) 自己理解～行動・特 
  徴把握シート 

  ・50分以上 

関係構築に加え主訴
の把握ができて、よ
り具体的な状況を明
確化する段階 

幅広い観点の自己理解（自身の満
足度からみた仕事経験の振り返り、
仕事に対する価値観等）を行い、
これからのライフ・キャリア・プ
ランを考える時 

(2) 人生後半戦のライフ 
  ・キャリアシート 
  （在職者用） 

  ・50分×2以上 

関係構築に加え、問
題把握と共有、目標
設定の合意ができ、
具体的な方策を検討
する段階 

ぼんやりとした老後を明確にし、
今から備えることを考える時 

(3) 人生後半戦の経済面 

 を含めたライフプラン 
 ニングシーﾄ   

 ・50分×2以上 

関係構築に加え、問
題把握と共有、目標
設定の合意ができ、
具体的な方策を検討
する段階 

環境変化について、幅ひろい観点
から認識する必要がある時 

(4) 環境変化を考える  
  シート 

   ・ 50分以上 

 (1) (2) (3) 

 と併用して使用 
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（１）自己理解～行動・特徴把握シート 
 

使用の手引き 
１．想定する対象者 

(1) これまで自分自身をふりかえってこなかった（客観視してこなかった）中高年 

  

 但し、「これまで先のことは考えず来てしまった中高年」に対し自らの強みや弱みを明確に

し、①いつまでに②何を③どのように改善するかを明確にし、今後のライフプランを立てる

ために使用可能です。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 導入として、仕事や他者に対しどのようにかかわってきたかを整理するために「気づき

のシート」を使い関係構築を深めてください。 

  但し、自らを語り自己開示ができていれば「気づきのシート」を使う必要はありません。 

 

(2) ワーク３では相談者ができていないことを明確にする必要あります。相談者にとっては

苦しい作業になるので関係性を保ち関わってください。 

 

３．使用方法 

(1) 職場にいてほしい
・ ・ ・ ・ ・

と思われる中高年、職場にいて
・ ・

ほしく
・ ・ ・

ない
・ ・

と思われる中高年とは、ど

のような人材なのか整理し、自分には何が足りていて何が足りていないかを明確にする

ワークです。 

 

(2） 職場に
・

いて
・ ・

ほしい
・ ・ ・

と思われる中高年、いて
・ ・

ほしく
・ ・ ・

ない
・ ・

と思われる中高年人材について考

え、自己の足りてない能力に気づき、①いつまでに、②何を、③どのように改善するか

を明確にすることが目的です。 

     また、効果として、70 歳雇用時代をふまえ、意識変革することで、前向きな気持ちを

持ち、生産性の上がる社員となり、できるだけ長く働きがいや生きがいを持った職業人

生を送ることが可能になります。 

 

(3) インテーク面接では、相談者とキャリアコンサルタントとの信頼関係の構築が大切です。

ここでは、相談者との関わりを大切に、傾聴技法を使い丁寧にかかわる必要があります。

また、相談者が何を言いたいのか、何を相談したいのか相談者の主訴を明確にしていき

ます。インテーク面接では、インフォームド・コンセントを行います。相談者は、自分

のことは自分で決める自己決定権を持っています。キャリアコンサルタントは相談者に

説明する義務があり、相談者が自分の意志で決定できる支援をすることが大切です。今

後、相談者がどのような職業人生を送りたいかを整理できるよう関わります。 

 

(4) シニア社員は、①このまま会社に残れると安易に考えている層（客観視してこなかった）

層、②これまで先のことはあまり考えず来てしまった層、③エンプロイアビリティが高

い層、の３種に分けることができます。それぞれの置かれている状況の中で何を明確に

し、何を目標にすべきかを支援することが必要とされています。本ワークは「①このま

ま会社に残れると安易に考えている層」に向けて、自分自身を客観的に見ることにより、

強みや改善すべきところを早期に発見し補強すると同時に、これからの仕事を前向きに

取り組むことができるよう、意識の変革を支援するワークです。 

    ※「環境変化を考える」ワークとうまく併用しながら実施すると効果的です。 
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（5）ワーク１に入る前に、導入として「気づきのチェックシート」を使い自己の特性を相談

者に再確認させてください。ただし、自らを語り自己開示ができていれば「気づきのシ

ート」を使う必要はありません。 

 

（6）ワーク１ 

   「職場にいて
．．

ほしい
．．．

中高年と、いてほしくない
．．．．．．．

中高年の行動・特徴を挙げてください。」

「いくつでも結構です。」「最後に、両者を比較して、態度・行動の違いを書き出させて

ください。」 

 

Point：パーソナリティ、スキル、他者からの評価、環境等から、できるだけ詳しく挙げていただきましょ

う。 

 

（7）ワーク２ 

   次にワーク１を自分に置き換えさせます。まずは「職場にいてほしい」と周りから思わ

れていると考える、自分について書き出させます。 

 

Point：ここは、ワーク１で挙げた中で、相談者ができているところを明確にするワークです。自己肯定

感や自己評価が低い相談者は過小評価をする傾向にあるので、できているところは称賛し相

談者が自信を持てるように関わりましょう。その際、企業特殊的能力（その会社でしか通用しな

いスキル）と一般能力（どこでも通用するスキル）を整理しておくことも大切です。 

 

（8）ワーク３ 

   これもワーク１を自分に置き換えさせます。「職場にいてほしくない」と周りから思わ

れていると考える、自分を書き出します。 

 

Point：ここでは、ワーク１で挙げた中で、相談者ができていないところを明確にするワークです。でき

ていないことを明確にすることは相談者によっては苦しい作業になるので、関係性を保ちなが

ら、注意しつつ関わりましょう。また、何がどのようにできていないかを具体的に整理できるよう

支援しましょう。 

 

（9）ワーク４ 

   ワーク１～3の（特にワーク３）、相談者が改善を要すると思われるところを、時期を

含めて具体的に書き出させます。短期的なスパンでも構いませんし、相談者の役職定年

等に照らし合わせ、中長期的なスパンでも（70 歳雇用時代をふまえ）スケジューリング

できるよう支援しましょう。 

 

Point:ここでは、ワーク３で挙げた中で、相談者ができていないところを「①いつまでに」とは緊要度に

より関わりをもって支援しましょう。「②何を」は具体的に相談者が目標設定できるよう明確に、

「③どのような方法で改善するか」は相談者が行動化できるよう相談者のレベルに合わせ具体

的に相談者が整理できるよう関わりましょう。また、具体的に行動化できるよう情報提供や方法

も伝えましょう。 
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（２） 人生後半戦のライフ・キャリアシート（在職者用） 
 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者（正規雇用で企業に在籍中の社員） 

(1) これまで将来のことをあまり考えて来なかった中高年。 

(2) 役職定年や他律的な理由でキャリアチェンジすることは受けとめているが、今後どうし

ていけばよいか分からない中高年。 

(3) 再雇用で継続して働きたいが、自分の居場所がなくなることに不安を感じている中高年。 

 

 このシートは中高年が幅広い観点から自己理解を深めることができます。他のシートも併用

しながら、これからのライフ・キャリア・プランを考えてもらいます。役職定年や定年後の

再雇用で、組織における役割が大きく変わったことや変わるであろうことを想定している中

高年層の社員にとって、自己分析・自己理解を促す支援となり、自分を取り巻く環境の変化

について認識を深めることができます。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 50 歳前後の社員や役職定年または再雇用等で、組織における自身の役割があまり変化し

ないと考えている層に対しては、人生 100 年時代を迎えて人生後半戦のライフ・キャリ

アを考えることが必要なことを理解してもらいます。60歳の定年あるいは 65 歳の再雇用

期間満了がキャリアのゴールでないこと、その先には自分の意思で活用できる、とても

長い時間があることを伝えてください。 

 

(2) 相談者が現状や起こりうる変化をネガティブに捉えている場合、不安感が大きい場合に

は、現実を受け入れていくための情緒的な側面に配慮した支援が効果的です。自己理解

～行動・特徴把握シートや環境変化を考えるシート等を使用したり、これまでの長い人

生での経験を語ってもらうことに時間をかけ、仕事での実績や成果はもとより家族や友

人関係等を思い起してもらうことも大切です。 

 

(3) 面談前にシートへの記入を指示し、相談者に仕事経験を振り返ってもらいます。しかし、

日々の業務に忙殺されたり、これまで職務経験を振り返る機会がなかった場合は余り多

くを記入できません。相談者に影響を与えたこと、印象に残っている経験やエピソード

等を相談者に話していただくことから始めてください。 

 

(4) 自分に対する職場や関係者からの期待、家族・友人からの期待等を具体的に記入しても

らいますが、直接に上司・同僚や家族等に期待することを聞けない場合が多いと思いま

す。そういった場合には、相談者自身が周囲から自分に期待されていることを想定して

記入します。 

 

３．使用方法 

(1) 職務経験の振り返り 

 【Ａ-１/２/３/４】は面談前に記入するよう､事前に相談者に案内します。記入された内容

をもとに、職務経験を振り返ってもらいます。相談者のこれまでのキャリアを理解し、同時

にラポールを築くことができるよう傾聴に心がけましょう。 

 

(2) ライフラインチャートの作成（別紙） 

【Ｂ-１】のライフラインチャートを作成します。ライフラインチャートは、時間を横軸、仕

事や生活の満足度を縦軸にして、社会人になってからの満足度の変化を振り返るグラフです。
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過去の良かったことや悪かったこと､ターニングポイントとなったこと等を振り返りながら

自分の足跡を知り、結果的に現在の自分を理解することができます。 

・書きたくないことがある場合には、書かなくてもよいことを相談者に説明してください。 

・満足度の山や谷は、社会や会社内での評価ではなく、主観的な「自分のものさし」でどれ

だけ満足したか判断します。どんな人でもラインが上がったり下がったりしますが、山では

「なぜ､この時期に満足感を得られたのだろうか？」､谷では「なぜ､この時期を乗り越えら

れたのだろうか、満足度があがる時に共通することはなにか」等を理解することで、相談者

は自分の価値観や変化をつかむことができます。 

・全体的にラインが高い位置にある人は楽観的、低い位置にある人は悲観的な傾向があるともい

われますが、一度もプラスにならない場合等は､メンタル不調を疑う視点が必要かもしれません。 

 

(3) 仕事に対するこだわり(大事にしたい価値観) 

【Ｃ-１】から該当するものを選択します。【Ｃ-１】の 16 項目はキャリア･アンカー※です。

ライフラインチャートを作成する際､気づいた価値観がある場合は 17・18 のその他に記入し

ます。相談者にキャリア・アンカーを見ながら､感じたことを､【Ｃ-２】に記入してもらい

ます。 

※キャリア・アンカー(エドガー･Ｈ･シャイン博士)とは、キャリアを選択する際､自分にとっ

て最も大切で､どうしても犠牲にしたくない価値観や欲求､動機､能力等を指します。 

・「どんな仕事をしたいか」という価値観は重要ですが、産業構造の変化や組織内での役割の

変化等によるキャリア・チェンジの選択ではあくまで希望の一つです。むしろ､「何をした

いか」より「どういう風に仕事をしたいか」という自分なりの価値観が今後のキャリア選択

の鍵となります。 

・【Ｃ-３】から自分の「強み」と「弱み」を選択します。また、これまでのワークで気づい

た強みや弱みがある場合は､31・32 のその他に記入します。非常に自信があるものに◎､あ

る程度自信があるものに〇､あまり自信がないものに△､自信がないものに×の４段階に区

分します。これらは中央職業能力協会の CADS のスキルマップにあるものです。すべての項

目に印をつける必要はありません。 

・【Ｃ-４】には【Ｃ-３】の結果を見て､どのように感じたか､どんな感想を持ったのかを記入

します。【Ｃ-５】には、今後のキャリアを選択する際(例えば、定年後の再就職時)に伝えた

い自分の強みと改善したい自分の弱みを５つ以内で記入します。 

・相談者は自分の強みに気づいていないことがあります。むしろ強みである点を弱みだと勘

違いしているケースも多いものです。これまでの面談を通じて､過去のエピソード等から気

づいた強みをフィードバックしてください。キャリアコンサルタントとしての視点で､相談

者が気づくよう関わりましょう。 
 

(4) 職場や関係者、家族・友人からの期待 

・【Ｄ-１】に自分に対する職場や関係者からの期待、家族・友人からの期待を具体的に記入

します。直接、期待することを聞けない場合が多いと思いますが、期待されているであろう

と想定できることを記入します。 

・【Ｄ-２】に将来やりたい仕事や働き方をその時期と仕事内容、達成したい目標を記入しま

す。また、それを実現するために、これから取り組むことを【Ｄ-３】に記入します。 

・ 目標は５年後･10 年後･20 年後と長期的な視点で設定し、将来やってみたい仕事(職種)や

働き方を考えます。また、実現するために､これから取り組むこと、既に現在取り組んでい

る自己啓発等も含めて記入します。今後､向上･習得すべき職業能力やその方法等、いつ何を

すべきかできる限り具体的にします。 

 相談者が最初の一歩を踏み出すために、実現に向けての行動計画がより具体的になってい

ることが必要です。 
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 (参考資料) 

・ 企業内で標準的な中高年社員が抱えるキャリア形成の課題です。バブル世代の大量採用等

で 50 歳代の社員比率が高く、キャリア・チェンジに直面する社員も増加しています。もち

ろん、業界や職種、会社や家庭の状況等で個人差は大きくあります。 
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作成例 
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（３） 人生後半戦の経済面を含めたライフプランニングシート 
 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者（正規雇用で企業に在籍中の社員） 

(1) これまで家計を考えたことがない、老後の生活に漠然とした不安を抱えている中高年。 

(2) 今後のライフ・キャリア・プランを考える際、家計の見直しも必要と考えている中高年。 

(3) これからのマネープランについて家族と話す機会が必要と考えている中高年。 

 

 中高年では老後の家計について漠然とした不安を抱えている人が多くいます。また、経済面

を含めたライフプランニングが効果的であり、家族との話し合いの支援も有効であることが

文献等で報告されています。キャリア・プランとマネープランは表裏一体のものといえます

が、今後の家計収支を検討して何歳までいくら稼ぐかを考えると、どんな仕事があるのか、

その仕事に就くために、どんな資格やスキルが必要なのか､といったキャリアを考えることに

つながっていきます。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 環境理解促進資料を使用して、客観的なデータをもとに長期的な視点で人生後半戦のマ

ネープランを作成することで、不安を軽減できることや漠然とした不安をそのままにして

おかないで、我が家の経済面での課題がどこにあるか明確にすることができることを理解

してもらいます。 

 

(2) 家計についてこれまで考えて来なかった人には、厳しい現実に直面することで暗い気持

ちになる場合もありえます。家族と一緒に実現したいことや大事にしたいことを考え、今

後のプランに織り込んでいくことで気持ちが前向きになります。また、老後の準備をする

時間がまだ十分にあることを伝えます。 

 

(3) 家計収支を検討するなかで、何歳までいくら稼がなければならないか、どんな仕事をす

るのかというキャリアについて考えたい相談者が出てきますが、人生後半戦のライフプラ

ンニングシートを使用して、キャリア・デザインできるよう支援します。 

 

３．使用方法 

 まず「環境理解促進資料」を使って中高年を取り巻く環境を理解します。その後に「人生

後半戦の経済面を含めたライフプランニングシート」の「我が家の出来事（現在から 25 年後）」

と「家計の収支」を入力し、長期的な視点で考えることを支援します。 

 

(1) 環境理解促進資料 

・これまで老後のマネーについて考えてこなかった相談者の理解を促すため、関連する情報

を提供することが必要であり、キャリアコンサルタントは一定のファイナンシャル知識も学

ぶ必要があります。説明する際には、客観的な事実を伝えることに心がけ、相談者がどのよ

うに捉えるか質問してください。中高年の相談者が置かれている環境は個別性が大きいため、

その受け止め方も大きく異なります。 

・相談者の多くは日本人の平均寿命を知っていますが、自分がおおよそ何歳まで生きるかを

自分のこととして考えてはいません。男性で 4人に 3人（75％）、女性では 10 人中 9人近く

（87％）が 75 歳まで生存します。 

 相談者自身が､人生後半の生き方や働き方を長期的な視点で考える必要があることを理解

してもらいます。 
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・定年までの仕事時間を週 40 時間、1年 50 週で 40 年間勤務した場合で試算すると 8万時間

となります。定年後は、就寝と食事の時間等を除いた自由に使える時間を 1日 12 時間とし、

365日で60歳から80歳までの20年で計算すると定年までの仕事時間よりも長くなります。

セカンド・キャリアを考える際には、キャリアを仕事に限定しないで、趣味や地域社会との

関係等も含めて考えることも大切になります。 

・老後に必要なお金は年金だけでは不足しますので対策が必要です。対策例を説明しますが、

年金額や生活費の個人差は大きいため、あくまで平均的な世帯のケースであることを説明し

ます。 
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・家計の見直しには、「収入を増やし支出を減らす」、「貯蓄する」、「資産を運用する」の３点

があります。 

 これまでの社会人経験から相談者は見直すための知識・情報を持っていても、長期的な視

点で家計の問題を認識していないことが多いのです。 

 

  



126 

 

 

(2) 我が家の出来事（現在から 25年後まで） 

・長期的な視点でライフ・キャリアを考えるため、相談者に今後 25 年間に想定される我が家

の出来事を記入してもらいます。 

 

【記入手順の説明】 

１．家族の年齢を記入する 

２．家族の想定される出来事（例えば、長女の結婚等）を記入する 

３．その他の出来事（例えば、家族旅行・家の改築や補修等）を記入する 

・そんな遠い将来のことは分からないと相談者が言うかもしれませんが、まずは現時点で必

ず到来する定年や再雇用の満了、子供の大学入学や就職、住宅ローンの返済完了や車の買い

替えといったものから記入してもらいます。次に、親の介護や子供の結婚、住宅のリフォー

ムといった時期は未定でも起こり得ることを、おおよその時期を想定して記入します。最後

に是非やってみたいこと、例えば、趣味や旅行といったイベントを記入します。家庭に戻り

ご家族と一緒に検討してみることを勧めてください。 

 

４．今後、想定できる収入を記入する（ねんきん定期便等を確認） 

５．支出（生活費･想定される出来事に必要な資金等）を記入する 

６．現在の貯蓄額を初年度に記入し、毎年の収支による年末の貯蓄額を記入する 

 

・家計収支を作成することで今後 25 年間の我が家の家計が見えるようになります。やはり、

そんな遠い将来のことは分からないと相談者が言われるかもしれませんが、まずは現時点で

分かっている収入から記入してもらいます。定年までの給与や再雇用における給与は記入で

きます。また、誕生月に送付される、ねんきん定期便には、年金の支給開始年齢と支給額が

記載されていますし、個人年金に加入している方は証書を見ると支給額が分かります。 

 

(3) 家計の収支 

・月々の生活費や住宅ローンの返済額、子供の授業料等の大きな支出を記入します。残りの

支出はまとめて、概算でその他に記入します。お子さんの卒業や住宅ローンの返済終了によ

り支出額が大きく変動します。 

・次に、想定した我が家の出来事にかかる費用を概算で見積もり記入します。収入合計から

支出合計を引くと年間の収支が出ますが、大きな支出がある年はマイナスになることもあり

ます。 

・今年の 12月末時点での貯蓄残高を最下段に記入します。年間の収入が支出を上回る年には

貯蓄残高は増え、下回る年には減ります。25 年間で貯蓄残高がマイナスになる年がないか

を確認します。貯蓄残高がマイナスになると銀行等から借り入れをする必要があります。ま

た、収入面では 65 歳以降も働き続けることを検討したり、支出面では生活費や想定される

出来事に要する費用の削減を検討します。 

・貯蓄残高がマイナスになるからといって悲観的になることはありません。我が家の想定す

る出来事とそのための支出を見積もることで、家計の問題が見えるようになったのです。改

善するための方策を考えれば良いのです。むしろ、何も考えないまま過ごしていったら自己

破産につながるリスクがあったといえます。 

・目標は５年後､10 年後､20 年後と長期的な視点で設定し、将来やってみたいことや起こりえ

ることを記入します。今後の人生が楽しみになるようなイベントを考えることが大切です。

貯蓄残高がマイナスになるようであれば、イベントを見直せばよいのであり、我が家の出来

事と家計収支を行ったり来たりしながら､人生後半戦の生き方を考えることが出来ます。ま

た、今後、稼がなければならない金額が捉えられるとセカンド・キャリアでの働き方を考え

る契機にもなります。 
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（４） 環境変化を考えるシート 
 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者（正規雇用で企業に在籍する社員） 

(1) 自分を取り巻く環境の変化について、認識できていない中高年。 

(2) 人生後半戦のライフ・キャリアシートや人生後半戦の経済面を含めたライフプランニン

グシートと併用して、視野を広げながら環境変化を具体的に考えることが必要な中高年。 

 

 本シートは相談者を取り巻く環境の変化について、幅広い観点から認知するのを支援します。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 中高年の相談者が置かれている環境は、他の年代と比較して個別性が高いといえます。

相談者があげた変化が抽象的な場合は、その変化によってどんな影響があるのか、なぜ

影響があると考えているのか等について確認してください。キャリアコンサルタントの

投げかけによって相談者の認識が明確になっていきます。 

 

(2) 相談者が環境変化についてなかなか思つかない場合には、野村総合研究所の未来年表等

を使用する等、相談者がイメージしやすくなるよう支援してください。 

  参考 https://www.nri.com/jp/opinion/nenpyo/index.html 

 

３．使用方法 

(1) 環境理解の促進 

・これまで自分を取り巻く環境について考えてこなかった相談者の理解を促すため、関連す

る情報を提供することも有益です。説明する際には客観的な事実を伝えることに心がけ、相

談者がどのように捉えるか質問してください。 

・相談者の多くは日本人の平均寿命を知っていますが、自分がおおよそ何歳まで生きるかを

自分ごととして考えていません。男性で4人に3人（75％）、女性では10人中9人近く（87％）

が 75 歳まで生存します。相談者自身が､人生後半の生き方や働き方を長期的な視点で考える

必要があることを理解してもらいます。 

 

  

https://www.nri.com/jp/opinion/nenpyo/index.html
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・定年までの仕事時間を週 40 時間、1年 50 週で 40 年間勤務した場合で計算すると 8万時間

となります。定年後は、就寝と食事の時間等を除いた自由に使える時間を 1日 12 時間とし、

365日で60歳から80歳までの20年で計算すると定年までの仕事時間よりも長くなります。

セカンド・キャリアを考える際には、キャリアを仕事に限定しないで、趣味や地域社会との

関係等も含めて考えることも大切になります。 

・老後に必要なお金は年金だけでは不足しますので対策が必要です。家族構成や年金の支給

額や生活費等の個人差は大きいため、あくまで平均的な世帯のケースであることを説明しま

す。 
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(2) 現状起きている変化と今後予想される変化 

・自分にとって影響が大きいと思われる環境変化を書き出し、今後のキャリアにどのような

影響を及ぼすかを書き出します。現在、認識できている変化と将来、予想される変化につい

て、社会・経済（世の中の変化）、自社・業界（会社の変化）、仕事・職場（自分の身の回り

の変化）、自分・家族（プライベートの変化）に区分して、自分を取り巻く環境がどのよう

に変化するか想定してもらいます。 

・思いつく変化は、事の大小にかかわらず書き出します。キャリアコンサルタントはブレー

ンストーミングで発想を豊かにする等、相談者が自由に発想し、変化を想像できるよう支援

します。 
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作成例 


