
成幸(シアワセになる)への近道 !『心の筋トレ』チェックシート

『宅配の5つの基本』&『けんこ―やスタッフの心得8ケ条』を実践して、仕事で最も大切な『心の基礎体力』を高めよう|!

自分の心に正直にチェックしてみよう!

(A:挨拶の実践〉 ←  No  Yes → 満足?OX
1.宅配中、お客様や近隣の方々に、相手の顔を見て、明るく元気な声と爽やかな笑顔

で挨拶をしましたか?
3210123

2_宅配中お客様にお声かけする際、お苗字で「○○さん 1と最初にお呼びしましたか ? 3210123

3.出社時に上司。同僚に自ら率先して、相手の顔を見て、元気を与えるような挨拶を

しましたか ?
3210123

4.来訪者に対して起立して、相手の顔を見て「いらっしゃいませ」「ありがとうござい

ました」と、元気にお迎え。お見送りをしましたか ?
3210123

5.出発時には「行つてきます |」 帰社時には「ただ今戻りました」、退社時には「お疲れ

様でした、お先に失礼します。」の挨拶をしましたか■饉ちろん返事もネ|)
3210123

〈B:清潔で爽やかな身だしなみの実践 ←  No  Yes → 満足?OX
1.指定の制服・ズボンを着用し、名札を所定の位置 (左胸)に付けた状態で仕事に臨み

ましたか?
3210123

2.頭髪 (金髪。ボサボサ。東ねていない)や、化粧 (香水がきつすぎない)、 爪の長さや汚

れ (又は派手過ぎない)、 男性はヒゲに気を配り、常に清潔感のある容姿でしたか ?_
3210123

(C:美化清掃・整理整頓の実践〉 ←  No  Yes → 満足?OX
1,清掃当番 日はもとより、日頃から社屋内外の美化清掃・整理整頓に気を配り「使つた

ものは所定の位置へ片付ける」「汚した (汚れた)場所を見つけたら掃除をする」を

実践しましたか ?

3210123

2.事務所に入る際に、自分の物はもちろん、他の人の物であつても、キチンと靴を揃え 3210123
ましたか ?

3.蓄冷剤・クールワンシート、事務用品などの、会社の備品を大切に使いましたか■ 3210123

〈D:温度・衛生管理の実践〉 ←  No  Yes → 満足?OX
1.外気温や日当たりに応じて、適正に蓄冷斉」やクールワンシートを使用し、商品の温度管理

に徹底した配慮をしましたか ?(絶対自信アリ|と言えますか ?)
3210123

2.お届け毎にボックス清掃を行い、常に清潔な状態を保ちましたか ?又、破損や汚れ
のひどいものは適時に交換しましたか?(いつ見られても大丈夫?) _

3210123

〈E:安全 &エコ運転と車輌管理の実践 ) ←  No Yes → 満 F?OX
1.宅配中はもとより、日頃から安全運転を行い、事故防止に努めましたか ? 3210123

2.車輌′像検を適正に行い、管理 日報への正確な記入と、不具合のある場合は速やか

に報告を行いまlノたか ?
3210123

3.停車が3分以上の場合は、アイドリングストップをし、又「急発進・急停車をしない」
「タバコの吸殻・灰やゴミのポイ捨てをしないJエコドライブを行いましたか ?

3210123

〈F:仕事をレベルアップするコミュニケーションの実践〉 ←  No  Yes → 満足?OX
1.5W3H(い つ。どこで。だれが・何を。なぜ。どのように。いくつ。いくらで)を意識し、

上司、同僚への報・連。本目を適時・適切に行い、情報の共有化に努めましたか ?

又、クレーム、ミスなどの悪しヽ情報ほど早く報告するように意識をしましたか ?

3210123

2.イエローカードなどを使い、お客様に適したご利用方法。商品の提案をすることに

心を配り、解約防止はもとより、増本 (軒 )につながる行動 (活動)をしましたか ?
3210123

(G:目 標設定と達成を確認する実践〉 ←  No  Yes → 満足?OX
1,あなたが前回設定した目標は、「目標のか。き。く。け。こ」を実践しながら、達成する事

ができましたか ?
3210123

2.あなたが今回設定する目標は、「7つの質問 |に照らして設定しましたか ? 3210123

第  期・■■●月‐度の目1標|(  年  月  日～  月  日まで) 4.前
私は を達成する為に、

『目標のか・き・くヨけ・こ』を実践しながら、

に取組みます!|



0目標こ
=き
′…恒唆物 .

言葉で説BRするのIきなかなか難しいですが,あえて定義をするこ次のようになιl春す。日標を設定する時に、自分に対し
て7つの質問をしてみ春しょう′

あ な た の 目 標 惨
‐

―

1、 現実的で達成可能かつ‖:戦的ですか ?

Z、 達成するために、小さくても構わなιlので、あなたの考えや行動(習慣 )に変化が必要酎 か ?
3、 あなた自身が本当に望み、達成しよう′こ思うものですか ?

4、 有彫的で具体的に表現されてい春すか ?(期限・数字・行動に )

5:達成した時、自分を褒めるここがで毯るものですか ?
6、 達成した時、日回のひこがあなたを認め、こもに喜んでくれ春すか?

7、 紙に書かれて、最低 ,日 1回 10目を通すことができ春すか?

● 目働 曜 撼 ダ

`箔
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目標を達成するためにlき ?なんて考えるこ難しい感じがしきすが、じつ|すこれにも手ョッこしたコツがあるのです。特別な誰
かだl■でlきなく、あなたにもすぐにできるここで、誰もが持っている能力を有効に活用する方法です。日標を設定したら毎日

実践してみ参しょう′

ち御 に成長するための1番のコ・ソは「素直な心」だそうです。

「 1瘤
■」。…紙に書く

目標lき常に意識をするのが、その達成への最もの近道であるこ言われます。頭に思ったιl、 心に描くだけでlき、どうしても

忘れてし春うものです。「手」を使って紙に書き、「目」を使ってそれを毎日見るここで、あなたの日標をいつも意識

“

ここが

できます。

「 毯 」・"期待する

あなたの日標ですから、他の誰よιlも、あなた自身がその達成を楽しみにして下さい。そのためにあなたの「想像力」を最

大限に利用し審す。あなたがその目標を達成した時の姿や感情をあιlあιlこ 1′アfしに想像して下さい。あ性 の人生の中で

今きであった楽しかったここやうれしかったここを思い出してみて下さい。ほら、1可だかr7クr7クしたιI、 笑顔になったιlし参す

よわ。それこ同じで、日標こ|オ楽しみながら達成するものなのです。

「 く〔」
。…口にする

「不富実行」こいう言葉があι勝すが、日標達成の場合には「有言実行Jの方が効果的です。日回の人に宣官するここであ

なた自身に程よい7じッシャーを力1+るのです。家族や仲間の力も最大限に利用しきしょうよきた、言葉に出して言うここで

自分の意識の興底まで浸透させきす。富霊(ここだ春)なんて言い方もするぐらいですから、あなたの富葉にも鷹法のような

手力うがあるのです。

「 r■
・」・"計画する
ドライ7や旅行に行くこきも目的地が決孝るこ、「何時に出発して」、「何に乗って」、「どこを通って」ってな具合に計画を立
τ参嚇 わ。その方がよιl正確に少しでも早く目的地に着くここができきすね。気分次第のぶらιl旅も楽しいかもしれ春せん

が、あなたが日標に辿ιl着きたいのであれ|ず、あなたの行動を計画するここが大taです。

「 こ 」・"行耐 る
「千里の道も一歩からJごんなに素0青らしい目標を設定して、楽しみに想像して、日に出し続l■ても、行動が無l■れIず目

標を達成するこdきあιlえ春せん。もし、それでも達成をした′こいうことがあるのなら、それ|き7つの質問のこれかに引っ
掛かるかもしれ春せた。つきιl目標こして1オふさわしくなかったというここでしょう。行動する前には、「失敗したらこぁしよ

う。・・」こか、「人にこぁ思われるだろう?」といった恐れをいだくものですが、それでも構ιl孝せた。恐れながらも行動するこ

とが大tnで、そんな時のあなたIオ円日から見てしても輝いて見えるのです。


