
No. チェック項
こう

目
もく

チェック欄
らん

男
だん

性
せい

用
よう

スーツ

1 スーツの色
いろ

は紺
こん

、グレーなどの落
お

ち着
つ

いた色
いろ

ですか

2 上
うわ

着
ぎ

の前
まえ

ボタンの一
いち

番
ばん

下
した

を外
はず

していますか

3 スーツのフラップはしまっていますか

4 シャツの襟
えり

は 1.5 ～ 2.0cm出
で

ていますか

5 パンツ丈
たけ

は前
まえ

裾
すそ

が靴
くつ

にかすかに触
ふ

れる程
てい

度
ど

ですか

6 靴
くつ

や靴
くつ

下
した

の色
いろ

は黒
くろ

、茶
ちゃ

色
いろ

などの落
お

ち着
つ

いた色
いろ

ですか

女
じょ

性
せい

用
よう

スーツ

7 スーツの色
いろ

は黒
くろ

、グレーなどの落
お

ち着
つ

いた色
いろ

ですか

8 上
うわ

着
ぎ

の前
まえ

ボタンは全
ぜん

部
ぶ

閉
し

めていますか

9 パンツの場
ば

合
あい

、パンツ丈
たけ

はヒールを脱
ぬ

いだときに床
ゆか

に引
ひ

きずりませんか

10 スカートの場
ば

合
あい

、スカート丈
たけ

は立
た

っている状
じょう

態
たい

で膝
ひざ

が半
はん

分
ぶん

隠
かく

れますか

11 ストッキング着
ちゃく

用
よう

の場
ば

合
あい

、

ストッキングは自
じ

分
ぶん

の肌
はだ

の色
いろ

に合
あ

ったものを着
ちゃく

用
よう

していますか

12 ストッキング着
ちゃく

用
よう

の場
ば

合
あい

、ストッキングの替
か

えを持
も

ち歩
ある

いていますか

13 ヒールがある靴
くつ

をはく場
ば

合
あい

、ヒールの高
たか

さは3～5cmですか

服
ふく

装
そう

（オフィスカジュアル）

14 服
ふく

装
そう

は訓
くん

練
れん

に適
てき

したものですか

15 靴
くつ

は汚
よご

れていませんか

16 靴
くつ

のかかとはすり減
へ

っていませんか

17 シャツのボタンが取
と

れていたり、取
と

れかけていませんか

18 裾
すそ

は汚
よご

れていませんか

19 洋
よう

服
ふく

にシミや汚
よご

れ、穴
あな

はありませんか

20 下
した

着
ぎ

が見
み

えていませんか

21 シャツの裾
すそ

がパンツ（スカート）から、だらしなく出
で

ていませんか

身
み

だしなみチェックリスト
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No. チェック項
こう

目
もく

チェック欄
らん

体
からだ

22 24 時
じ

間
かん

以
い

内
ない

に髪
かみ

の毛
け

を洗
あら

っていますか

23 フケが肩
かた

に落
お

ちていませんか

24 寝
ね

ぐせはついていませんか

25 髪
かみ

の毛
け

の色
いろ

は適
てき

切
せつ

ですか（面
めん

接
せつ

を受
う

ける髪
かみ

の毛
け

の色
いろ

ですか）

26 肌
はだ

から皮
ひ

脂
し

が浮
う

いていたり、逆
ぎゃく

に乾
かん

燥
そう

して粉
こな

がふいていたりしませんか

27 歯
は

磨
みが

きは毎
まい

日
にち

していて、歯
は

に汚
よご

れがついていませんか

28 鼻
はな

毛
げ

は出
で

ていませんか

29 目
め

やにはついていませんか

30 爪
つめ

の長
なが

さは短
みじか

く切
き

りそろえていますか

31 耳
みみ

の掃
そう

除
じ

は行
おこな

っていますか

顔
かお

（ヒゲやメイク）

32 ヒゲはきちんと剃
そ

れていますか、首
くび

や頬
ほほ

のヒゲも剃
そ

れていますか

33 流
りゅう

行
こう

のメイクよりも、仕
し

事
ごと

に合
あ

ったメイクを心
こころ

がけていますか

持
も

ち物
もの

34
リュックサックやハンドバッグではなく

スーツに適
てき

したかばん（リクルートバッグ）ですか

35 かばんの中
なか

は整
せい

理
り

されていますか

36 書
しょ

類
るい

を入
い

れるときには、クリアファイルなどを使
し

用
よう

していますか

37 ハンカチとティッシュを持
も

っていますか


