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キャリアデザインとは、「知識・技能や経験を活かし、 自分が描きたい人生設計を自ら作りあげてい
く」ということです。
そのためには、自分を知り、なりたい自分を見つけることが第一歩です。

事前フロー①～⑧は記入してきましたか？
それでは早速始めていきましょう。
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本日はこの５つのことを行っていきます。
１．キャリアを考える

キャリアという言葉は聞いたことはありますか？
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１－２

キャリアとは、こういった使い方もあります。

「キャリア官僚」、「あの人はキャリアだから」、「偉い人」、「経歴がすごい人」
これらは、経歴としての「キャリア」です。

キャリアデザインで使われている「キャリア」は、
「人生」「生き方」という大きな意味を持っています。
キャリアとは、仕事を通して様々な経験やスキルを得ていく継続的なプロセス（過程）のことです。

つまり、キャリアとは、働くことにおける「継続的なプロセス（過程）」と、個人の「生き方」そのも
のを指してます。

「キャリアを積む」のは、単に仕事の経験を積むだけではなく、その仕事に取り組む過程で、身につけ
ていくスキルや知識、経験に加え、人間性を磨いていくことなのです。

「仕事」とは、「働く」という意味で、収入を得ることだけではなく、学生、ボランティア、地域の役員、
PTA、幹事、なども含んでいます。
そして、「就職」「転職」「出世」「今の仕事」「研修」「セミナー」などは、キャリアを形づくる” いち要素”
でしかありません。
これらは、経歴としての「キャリア」です。

様々な要素や仕事が繋がってキャリアとなります。
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１－３　キャリアデザインとは

キャリアデザインとは、「知識や経験を活かし、‘ 仕事を通じて自分が描きたい人生設計’ をつくりあ
げていく」ということです。

キャリアとは、仕事を通して様々な経験やスキルを得ていく継続的なプロセス（過程）のことでし
た。
今までキャリアを積んで得た、「知識・技能・経験」をこれから継続して活かしながらデザインする
ということです。

それでは、皆さんが、「自分を活かして生きていける自信」を得るために、
「どんな事がしたいのか？」、
「自分を活かすとは？」、
「どのような志を持って、どのような人になりたいのか」などについて深く考えていきましょう。

キャリアデザインを描くことは、仕事はもちろん、人生を豊かに過ごす上でとても大切なことです。
『自分の人生の仕事の部分を、自分で自分らしく作り上げていく。』からです。
自分の人生だから、自分で自由に作ればいいのです。
自分で決め、自分で責任を取るのです。

11



目指すキャリアの成功とはどのようなことでしょう。

それは、仕事に納得感と幸福感を得る事です。
自分できちんと考えて選択した仕事だから納得できる。
納得した仕事だから幸福感が得られるのです。

それは将来自分のキャリアを振り返った時に、自分が費やしてきた時間にここから納得できる。

仕事をしている時間を、心から幸福な時間として実感できていることとなります。
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なぜ学生にキャリアデザインが必要なのでしょう。

学生生活もキャリアの一部です。そして学生生活と社会人生活はつながっています。

自分の強みや弱みを知り、どのような場面でも自分らしくいることを目指しましょう。

早い時期から自分の興味・関心を見つけましょう！

そして、自分たちは「社会で活かせることを学んでいる」ということを強く意識してください。
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キャリアデザインの５つのメリット

① 行動力と責任感が磨かれる
友人が言っていたから、ネットに書いてあったから、親に言われたからなど、自分では考えずに
行動していると自分の行動に責任が取れなくなります。
キャリアデザインでは、どのように自分の長所・強みを活かすか、能力を活かすためにはどのよ
うな仕事をしていけば良いかかなどを、主体的に考えることになります。
自分自身で自分の生き方を考え、責任を持つということにより、自分の考えを強く持つことがで
き、行動力と責任感が磨かれます。

② モチベーション（動機づけ・目的意識）がアップする
キャリアデザインは自分の理想に近づくために、積極的に取り組めるので、自ずとモチベーショ
ンがアップします。
自分で理想や目標を決めるからこそ、資格をとったりスキルを磨いたりする努力が続きます。

③ 達成感を感じることができる
キャリアデザインに沿って考えて行動するとき、あなたは高いモチベーション（動機づけ・目的
意識）を持つことができるでしょう。
何をするにも、自分の掲げた理想の生き方や目標に向かっていると思えるからです。
少しずつ結果を出せたときは、とても高い達成感を感じることができます。
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④ 選択肢が広がる
自分を深く理解した上で、理想や目標を定めると、進むべき方向が明確になり、 迷い・不安・後
悔が減っていきます。
理想や目標のために、幅広い選択肢を持てるようにもなるはずです。
自分の判断基準をよく分かっていれば、選択肢が多いことは満足度や納得感は高くなります。

⑤ 必要とされる人になる
「必要とされる人」とは、いつでもどこでも仕事に就けるような人ということです。 
人には長所・短所、強み・弱みが必ずあります。 
自分が人より負けないという長所や強み、能力を活かして仕事をしていれば、成果は必ず出ま
す。 
キャリアデザインでは、常に自分を知り、自分の能力を活かし、目標をもち、それらを意識して経
験を積んでいきます。 
自分の目標を持って意識して行動をすれば、経験を積めば積むほど、強みになります。 
自分の能力や強みをどう活かすかを常に自分で決めているのですから、当然です。 
その強みが他の人より優れていれば、断然その強みを求める企業や世の中から必要とされる人
材となれるわけです。 
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それでは、次の「自分らしさ」について ～原点を探す～」に進みます。

皆さんに事前ワークとしてお渡ししていた「①自分史を作る」を出してください。
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２－１　自分史を作成する

自分史は、現時点での自分らしさを確認するということが目的です。

これまでの人生を振り返り、自分らしさの原点についてインタビュー形式で探っていきましょう。

★自分らしさを知る
自分はどんな時にうれしさを感じるのか。
自分がこれまでに積み上げてきた経験や事実、そのときの感情、何が自分の中で譲れないものな
のか。
自分史から見えてくるものもあります。
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２－２　インタビューシート

インタビューの流れ　１～２を読む。

３　インタビューをする人は、相手の言葉をしっかりと受け止め、受け入れてください。
これは相手の話を聞く時間です。
批判したり、意見をしたりしないようにしてください。
相槌をうったり、詳しく話を聞いたり質問したりすることは歓迎です。

４　３、４の交代時には交代の合図をする。

５　最後の質問を記入する際
自分の今までの体験から感じた「あなたの大切にしたいこと」は、今後の人生の指標となるで
しょう。
インタビューに答えた結果、自分の体験やそのときの思いが整理されていると思います。
最後の質問について、今の思いを大切に記入してください。
５分程度で時間を区切りますが、時間内にできなくても次回までに書いてくれれば大丈夫で
す。

18



今回の授業で描くキャリアデザインは、年齢や環境などの変化により更新することが必要となりま
す。
人生において、キャリアデザインの必要性（見直し）が高まる節目を並べてみました。
いつ、どんな状況で、キャリアデザインの必要性（見直し）を検討すべきかを把握しておきましょう。

特に気になる転機など、お隣の人と確認してみてください。 
時間が押していた時は、後で確認しておいてください。
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次は自己理解を深めるグループワークを行います。

まずは４人ずつのグループを作ってください。

事前ワーク③～⑥をグルーブの中で発表していきます。
一人１問を２分ぐらいで発表してもらいます。

自分のことを言葉に出しい伝える。
分かりやすいように伝えることを意識してください。

そして、聞く人は発表する人が話しやすい態度で聞く。否定しない。
また、人との違いを体験することが目的です。
そして、気づいていない良いところは足してあげるなど、コミュニケーションも意識してください。
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事前ワーク③のあなたの個性・性格では、(2) 自分の個性を表現する特徴的な言葉で、①～③で選択
した言葉と選んだ理由を発表してください。

■役割やグループについて
右前に座っている人が一番最初に発表してください。
左前または直前に発表が終わった人がタイムキーパー等の役割を設けてください。

１人１問２分× ４人× ４問＝32 分なので、時間が足らない場合があるかもしれません。
１人１問２分半× ３人× ４問＝30 分 3 人グループ
１人１問３分× ２人× ４問＝24 分 隣どうし、前後等のペア

など、進め方に不安がないようにグループを作成してください。
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事前ワーク④のあなたの強みと弱みでは、(2) 今後伸ばしていきたい強み、今後克服していきたい弱
みを発表し、このように伸ばしたり克服していくかを発表します。
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事前ワーク⑤ 仕事に対して大切にしたい価値観では、
(2) 自分のこだわりに（仕事に対して大切にしたい価値観）に影響を与えた心に残る経験・出来事
と選んだ理由を発表してください。
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事前ワーク⑥ 環境や生活に対して大切にしたい価値観

右上に◎を付けた項目を発表してください。具体的ないメードなどを自分の言葉で説明してくださ
い。
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４．自分を知る　～３つの自己イメージから

これまで自己理解を深めてきましたが、それらを３つにまとめてもらいました。

キャリアデザインを設計する上では、大きく分けて「何ができるか」「何をやりたいか」「何をやるべ
きか」という3 要素が重要になります。

「できること」は、自分が現在持っている力です。

「やりたいこと」は、興味・関心があり、やると幸福度が高くなると思えることです。

何かを実行する時には、新たに役割が出てきたり、課題がでてきたりします。
「すべきこと」は、その役割に自分の能力をどう役立てるのか、課題をどのようにクリアしていくの
かということです。
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隣同士でペアになり、インタビュー形式（１人５分）で確認しあいましょう。

■インタビュアーからの質問
１．できることは何ですか？
２．やりたいことは何ですか？
３．やるべきことは何ですか？
４．インタビュアーの感想

※発表する人が話しやすい態度で聞く。
　 否定しない。
　 気づいていない良いところがあったら、わかりやすく伝えましょう。

５分経ったら交代してインタビューしましょう。
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やりたいこと：自らの欲求、欲望から湧いて出る本能的に望む事
できること：今まで積み上げてきた自分の経験や能力から実行可能なこと
やるべきこと：今、自分が置かれた環境ですべきこと、自分の役割

「やりたいこと」、「できること」は、自分視点ですが、「やるべきこと」は、相手から求められるもので
す。

３つの輪の大きさのバランスをとりつつ、重なる部分を大きくしていくことがキャリアデザインで
は理想的です。
学生の間は、やりたいことは大きいいけれど、できる事が少ない。だから、やるべきことが見つかり
にくいものです。

・「やるべきこと」と「やりたいこと」がくっついている人は、使命感の強い人
・「やるべきこと」と「やれること」がくっついている人は、能力の高い人

「やるべきこと」と「やりたいこと」を近づけていくには、「やるべきこと」の中に「やりたいこと」と
リンクする要素を見つけだしたり、「やりたいこと」の延長線上に「やるべきこと」を置いたりすれ
ばいいのかもしれません。

そして、「やるべきこと」と「やりたいこと」が近づいてきたら、「できること」を重ねていってもいい
でしょう。
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キャリアデザインとは、「知識・技能や経験を活かし、 自分が描きたい人生設計を自ら作りあげてい
く」ということです。
そのためには、自分を知り、なりたい自分を見つけることが第一歩です。

・ 今まで歩んできた中で、どのような素晴らしい経験をしてきたか？
・ その経験から得たことはどのようなことだったのか？
・ 自分はどんな性格なのか？、強みや弱みは？
・ こんな生活ができたらいいな、こんな社会人になりたいな、こんな職場で働きたいな、など。

それらを知るために、次回のキャリアデザインの講座で使用するいくつかの事前ワークの説明をし
ますので、次回の講座までに必ず書いてきてください。
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第１回 キャリアデザイン講座は、2020/12/21( 月) です。

それまでに事前ワークＡの①～⑧を記入してきてください。
８種類もあって大変かと思いますが、頑張ってください。

第２回は、車いす講座、シーティング講座を修了後、
2021/1/18( 月) になります。

各講座で学んだことを今後に活かすために、第２回までに事前ワークＢの⑦～⑨も
あります。
それらについては、第１回 キャリアデザイン講座の最後に説明します。

それでは、それぞれの記入方法の説明を行います。
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「自分史を作る」ということは、今までの経験を整理していくことです。

この事前ワークは提出せずに自分で保管するものです。

自分自身の理解を深めていったり、授業の中で話し合ったりするために書いてもらいます。
ですので、書きたくないことは書かなくても大丈夫です。
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① 自分史を作る１

自分史は、今まで自分で歩んできたことを書き出します。
上の表では、今まで生きてきた中で、どのような出来事があったか、また、何に興味があったか、何が
好きだったかなどを記入します。

そのような出来事で、楽しかったり、辛かったり、いろいろな思いをしたでしょう。

その気持ちを真ん中より下の表にある「満足度グラフ」で「満足度」として記入してください。

次ページの記入例を見てください。
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① 自分史を作る２　記入例

下の表の満足度グラフの左側にある数字は、0 が満足度が最も低く、10 が満足度が最も高いという
ことです。
０歳 満足度５から始めます。
上部の横の数字は年齢です。

心に残った出来事があった年齢のところに、満足度のレベルに合わせて●黒丸を書いていきます。
左のレベルを見ると、０から10 とあります。

●を書き終わったら、その●を一番左の０歳（満足度５）から年齢の低い順から線で繋げていきま
す。

また、各黒丸のところに吹き出しで、どんなことがあってどんな気持ちになったかを、書ける範囲で
良いので記入してください。
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② インタビューシート

自分史の中にに記入した「最高の体験」は、これから歩んでいく道の中で「自信」を持って行動でき
る「基本の力」となるでしょう。

　授業では、自分史の中から、「最高の体験」について、隣の人と相互にインタビューをしていきます。
　そのインタビューに答えるために「自分用メモ」を書いておきましょう。

一番下の③の欄は、授業のインタビューが完了してから記入します。
時間がなければ宿題となりますので空欄のままにしておいてください。

それ以外の欄はインタビューされた時に応えられるように準備しておいてください。
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自分の個性・性格、強み・弱みをすぐに言えますか？
仕事に対して大切にしたいこと、環境や生活の中で大切にしたいことはすぐに言えますか？

大人になっていくと、いろいろと選択していく場面が多くなります。
卒業後の進路や、人生の分岐点、結婚、出産、転職 などなど。

そのような時に、
　自分が何に喜びを感じるのか、
　何が苦手なのか、
　どのようなことを大切にしているのかなど
　自分のことをより深く理解していると、選択がしやすくなり、選択後の人生に幸福を感じられる

ようになります。

事前ワーク③～⑥は、自分を理解するためのものとなります。
深く考え込まずに、直感的に進めていってください。
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③ あなたの個性・性格

(1) では、表の中から、自分に当てはまる言葉を５つ以上選び、左の空欄に〇を記入してください。

あまり考え込まずに、直感的に選びましょう。
当てはまる言葉がない、または、ほかにより自分に当てはまると思う言葉がある場合は「（　　　　）」
の欄に記入してください。

(2) では、自分の個性を表現する特徴的な言葉として、上記 (1) で選んだ言葉から、特に自分に当ては
まると思う言葉を３つ選び、その言葉を選んだ理由を過去の出来事をもとに記入してみましょう。

　文章にすることが難しい場合は、箇条書きやキーワードのみの記入でも問題ありません。
（例）高校 、部活、友情を感じた など。

授業で、グループや隣同士で話し合うときに、選んだ理由が話せるように準備しておいてください。
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④ あなたの「強み」と「弱み」

「強み」と「弱み」 　表の中で、自分が非常に自信があるものに◎、ある程度自信があるものに〇、絶
対に自信がないものに× を、番号左の空欄に記入してください。
すべてに印をつけなくても大丈夫です。ピンと来ないものは空欄のままにしましょう。
考え込まずに直感的に選びましょう。
該当するものがない場合は「（　　　　）」の欄に記入してください。 

(2) 上記 (1) で「強み：◎、〇」、「弱み：×」として選択した項目を、下記の表で今後伸ばしたい強み、
克服したい弱みに番号を記入して整理しましょう。 

一番下の欄には、どのように強みを伸ばしていくか、弱みを克服していくかを記入しましょう。

授業で、グループや隣同士で話し合うときに、選んだ理由が話せるように準備しておいてください。
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⑤ 仕事に対して大切にしたい価値観

仕事を選ぶ上でこだわり
表から、自分が仕事を選ぶ上でのこだわり（大切にしたい価値観）を５つ以上選び、左の空欄に〇を
記入しましょう。
考え込まずに直感的に選びましょう。当てはまる選択肢がない場合は、「その他（　　　）」欄に自由
に記入してください。 

(2) 自分のこだわり（仕事に対して大切にしたい価値観）に影響を与えた心に残る経験・出来事
上記 (1) で選んだ中で、強く思っているものを１位から３位まで順位をつけ、下記の番号欄に記入
してください。 　
文章にすることが難しい場合は、箇条書きやキーワードのみの記入でも問題ありません。 　

授業で、グループや隣同士で話し合うときに、選んだ理由が話せるように準備しておいてください。
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⑥ 環境や生活に対して大切にしたい価値観

あなたは何に価値を感じるのか考えてみましょう。

手順１．表の中の言葉で、自分に「あてはまる」、「大切にしていることだ」と感じるものを５つ以上
選び、欄の左上に〇をつけてください。
手順２．〇をつけたものに対して、「特に大切なもの」を３つ選んで右上に◎をつけてください。 

ここまでが自分理解を深めるための事前ワークです。
じっくり考えずに、直感的に選んでください。
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これまで自己理解を深めてきましたが、それらを３つにまとめていきましょう。

キャリアデザインを設計する上では、大きく分けて「何ができるか」「何をやりたいか」「何をやるべ
きか」という3 要素が重要になります。

「できること」は、自分が現在持っている力です。

「やりたいこと」は、興味・関心があり、やると幸福度が高くなると思えることです。

何かを実行する時には、新たに役割が出てきたり、課題がでてきたりします。
「すべきこと」は、その役割に自分の能力をどう役立てるのか、課題をどのようにクリアしていくの
かということです。
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⑦ 自分理解のまとめ

できること とは、現在自分が持っている力・能力・スキル（技能）のことです。
これは今後もどんどん増えていきます。
事前ワークの、自分の個性・性格、強みなどから探してみましょう。

やりたいこと は、自分のできることや、将来の「ユメ」から、何をやりたいのか考えてみましょう。
事前ワークの、大切にしている価値感などから探してみましょう。

自分が何か行うときには、それに対して役割が出てきたり、課題がでてきたり、人に期待されたりし
ます。
例えば、
　できること：「認知症サポーター養成講座」を受講し、認知症について正しい知識を持てた
　やりたいこと：地域密着型の若手サポーターグループを作りたい。
　やるべきこと：仲間づくり、ニーズの予測、リーダーとしての役割に自覚を持つ等

何ができるか、何がやりたいかは、答えやすいと思います。
「やるべきこと」と「やりたいこと」がくっついている人は、使命感の強い人
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