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受
じゅ

講
こう

日
び

：

氏
し

　名
めい

：

主
おも

なワークの種
しゅ

類
るい

  個
こ

人
じん

ワーク

自
じ

己
こ

理
り

解
かい

働
はたら

く上
うえ

で
必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

を考
かんが

える

【 目
もく

的
てき

】

　☑ 必
ひつ

要
よう

とする配
はい

慮
りょ

を自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

が理
り

解
かい

しておく大
たい

切
せつ

さに気
き

づく

　☑ 働
はたら

く上
うえ

で、どんな配
はい

慮
りょ

を必
ひつ

要
よう

とするか考
かんが

える



1訓練用途以外での使用・転用不可

働
はたら

く上
うえ

で必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

を考
かんが

える

  自
じ

己
こ

理
り

解
かい

の 5 つの視
し

点
てん

自
じ

己
こ

理
り

解
かい

プログラムでは、下
した

の 5 つの視
し

点
てん

から自
じ

己
こ

理
り

解
かい

を進
すす

めるとよいでしょう。

本
ほん

日
じつ

のプログラムは「障
しょう

害
がい

・疾
しっ

患
かん

」に着
ちゃく

目
もく

します。

性
せい

格
かく

傾
けい

向
こう

強
つよ

み・弱
よわ

み 興
きょう

味
み

関
かん

心
しん

働
はたら

く条
じょう

件
けん

障
しょう

害
がい

・疾
しっ

患
かん



2 訓練用途以外での使用・転用不可

入
にゅう

社
しゃ

前
まえ

に、自
じ

分
ぶん

にとって必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

を考
かんが

えていなかったAさんの場
ば

合
あい

入
にゅう

社
しゃ

前
まえ

に、自
じ

分
ぶん

にとって必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

を考
かんが

えて準
じゅん

備
び

していた Bさんの場
ば

合
あい

  見
み

てみよう

まずは、A さんと B さんの働
はたら

く場
ば

面
めん

を見
み

比
くら

べてみましょう。

入
にゅう

社
しゃ

後
ご

入
にゅう

社
しゃ

後
ご

必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

は特
とく

にありません！ プリンターの使
つか

い方
かた

教
おし

えるね！

えっと…

16 時
じ

までに

データ入
にゅう

力
りょく

を 50 件
けん

して

○○フォルダに格
かく

納
のう

私
わたし

は、口
こう

頭
とう

指
し

示
じ

を理
り

解
かい

するのに

時
じ

間
かん

が掛
か

かります。
やることが紙

かみ

にまとまっていて安
あん

心
しん

安
あん

心
しん
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例
たと

えば満
まん

員
いん

電
でん

車
しゃ

が苦
にが

手
て

な人
ひと

が、通
つう

勤
きん

ラッシュを避
さ

けた時
じ

間
かん

に通
つう

勤
きん

することを

許
きょ

可
か

してもらったり、一
いち

度
ど

に複
ふく

数
すう

の指
し

示
じ

があると

混
こん

乱
らん

してミスに繋
つな

がる人
ひと

が、業
ぎょう

務
む

を 1 つずつ

教
おし

えてもらったりすることなどがあります。

また、困
こま

りうることや必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

は人
ひと

により

違
ちが

います。

  配
はい

慮
りょ

とは

配
はい

慮
りょ

とは、働
はたら

き始
はじ

めてから困
こま

る可
か

能
のう

性
せい

があることに対
たい

して、

周
まわ

りの人
ひと

にしてもらうサポートのことです。

 配
はい

慮
りょ

を考
かんが

えることで得
え

られるメリット

今
いま

の内
うち

から自
じ

分
ぶん

に必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

について整
せい

理
り

しておけば、

応
おう

募
ぼ

書
しょ

類
るい

や面
めん

接
せつ

で企
き

業
ぎょう

に伝
つた

えやすくなります。

また働
はたら

く上
うえ

で困
こま

りうることや必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

について

企
き

業
ぎょう

の理
り

解
かい

を得
え

た上
うえ

で働
はたら

けると、

自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の安
あん

心
しん

にも繋
つな

がるでしょう。

考
かんが

えてみよう

必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

困
こま

りそうなこと
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  考
かんが

えるときのポイント

必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

について考
かんが

えるために、

プログラムでは次
つぎ

の２つのポイントを押
お

さえて個
こ

人
じん

ワークを行
おこな

っていきます。

1．障
しょう

害
がい

名
めい

や特
とく

性
せい

についてまとめる

障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

や症
しょう

状
じょう

によって、いつ・どんなときに・どんなことに困
こま

るかは

人
ひと

により異
こと

なります。現
げん

状
じょう

分
わ

かっていることから整
せい

理
り

していきましょう。

2．事
じ

例
れい

を参
さん

考
こう

にする

事
じ

例
れい

を知
し

ることで

「他
ほか

の人
ひと

はどんなことに困
こま

りやすいのか？」

「企
き

業
ぎょう

側
がわ

はどんな配
はい

慮
りょ

ができるのか？」など

自
じ

分
ぶん

のケースに当
あ

てはめて考
かんが

えやすくなります。

現
げん

在
ざい

の状
じょう

況
きょう

を

まとめよう

症
しょう

状
じょう

特
とく

性
せい

対
たい

処
しょ

法
ほう
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  個
こ

人
じん

ワーク

障
しょう

害
がい

や疾
しっ

患
かん

について、現
げん

在
ざい

分
わ

かっているところまでをまとめてみましょう。

記
き

入
にゅう

例
れい

障
しょう

害
がい

種
しゅ

別
べつ

精
せい

神
しん

　・　発
はっ

達
たつ

　・　知
ち

的
てき

　・　身
しん

体
たい

　・　難
なん

病
びょう

　・　その他
た

（　　　　　）

診
しん

断
だん

名
めい

統
とう

合
ごう

失
しっ

調
ちょう

症
しょう

障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

／症
しょう

状
じょう

① 医
い

師
し

の見
けん

解
かい

ではどんな障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

・症
しょう

状
じょう

ですか

　・不
ふ

安
あん

、意
い

欲
よく

の低
てい

下
か

が不
ふ

定
てい

期
き

に見
み

られる

　・他
た

人
にん

の言
げん

動
どう

を気
き

にする傾
けい

向
こう

が強
つよ

い

② 自
じ

分
ぶん

では、どんな障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

・症
しょう

状
じょう

があると思
おも

いますか

　・やったことがないことに対
たい

しての不
ふ

安
あん

が強
つよ

い

　・人
ひと

の言
げん

動
どう

に敏
びん

感
かん

で、訓
くん

練
れん

に集
しゅう

中
ちゅう

できないことがある

眠
ねむ

れない…

書
か

き方
かた

のヒント

次
つぎ

のヒントを参
さん

考
こう

に、困
こま

っていることがないか考
かんが

えてみましょう。

場
ば

　面
めん

前
ぜん

職
しょく

のとき、通
つう

所
しょ

・通
つう

勤
きん

中
ちゅう

、休
きゅう

憩
けい

時
じ

間
かん

、家
いえ

にいるとき、面
めん

接
せつ

練
れん

習
しゅう

のとき　など

場
ば

　所
しょ

就
しゅうろうしえんじぎょうしょ

労支援事業所、自
じ

宅
たく

、電
でん

車
しゃ

、大
おお

勢
ぜい

の人
ひと

がいる場
ば

所
しょ

、大
おお

きい音
おと

がする場
ば

所
しょ

　など

対
たい

　人
じん

困
こま

ったときに相
そう

談
だん

できない、話
はなし

を聞
き

くのが苦
にが

手
て

、目
め

を合
あ

わせるのが苦
にが

手
て

　など

訓
くん

練
れん

・業
ぎょう

務
む

速
そく

度
ど

を求
もと

められると焦
あせ

って集
しゅう

中
ちゅう

できない、スケジュール管
かん

理
り

が苦
にが

手
て

　など

時
じ

　間
かん

欠
けっ

席
せき

や遅
ち

刻
こく

が多
おお

い、時
じ

間
かん

を守
まも

ることが苦
にが

手
て

　など

  ワンポイントアドバイス

症
しょう

状
じょう

は、いつ、どんなときに、どんな症
しょう

状
じょう

があったか

思
おも

い返
かえ

して書
か

くと具
ぐ

体
たい

的
てき

にまとめることができます。

（例
れい

）職
しょく

場
ば

体
たい

験
けん

実
じっ

習
しゅう

に参
さん

加
か

する前
まえ

は、不
ふ

安
あん

が強
つよ

く、

　　  いつもより寝
ね

つきが悪
わる

かった
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こちらに記
き

入
にゅう

しましょう

障
しょう

害
がい

種
しゅ

別
べつ

精
せい

神
しん

　・　発
はっ

達
たつ

　・　知
ち

的
てき

　・　身
しん

体
たい

　・　難
なん

病
びょう

　・　その他
た

（　　　　　）

診
しん

断
だん

名
めい

障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

／症
しょう

状
じょう

① 医
い

師
し

の見
けん

解
かい

ではどんな障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

・症
しょう

状
じょう

ですか

② 自
じ

分
ぶん

では、どんな障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

・症
しょう

状
じょう

があると思
おも

いますか

障
しょう

害
がい

種
しゅ

別
べつ

精
せい

神
しん

　・　発
はっ

達
たつ

　・　知
ち

的
てき

　・　身
しん

体
たい

　・　難
なん

病
びょう

　・　その他
た

（　　　　　）

診
しん

断
だん

名
めい

障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

／症
しょう

状
じょう

① 医
い

師
し

の見
けん

解
かい

ではどんな障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

・症
しょう

状
じょう

ですか

② 自
じ

分
ぶん

では、どんな障
しょう

害
がい

特
とく

性
せい

・症
しょう

状
じょう

があると思
おも

いますか
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  個
こ

人
じん

ワーク

働
はたら

く上
うえ

で困
こま

ることの項
こう

目
もく

を集
あつ

めました。

自
じ

分
ぶん

に当
あ

てはまる項
こう

目
もく

があればチェックを入
い

れましょう。

通
つう

勤
きん

　満
まん

員
いん

電
でん

車
しゃ

は気
き

分
ぶん

が悪
わる

くなる

　朝
あさ

は体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなりやすい

　苦
にが

手
て

な交
こう

通
つう

手
しゅ

段
だん

があるので、それ以
い

外
がい

で通
つう

勤
きん

したい

　自
じ

力
りき

での移
い

動
どう

範
はん

囲
い

が限
かぎ

られている

　その他
た

（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

業
ぎょう

務
む

　理
り

解
かい

するのに時
じ

間
かん

がかかることがある

　毎
まい

日
にち

同
おな

じ業
ぎょう

務
む

を繰
く

り返
かえ

すことが苦
にが

手
て

　変
へん

化
か

の多
おお

い仕
し

事
ごと

は混
こん

乱
らん

する

　仕
し

事
ごと

に慣
な

れるのに時
じ

間
かん

がかかる

　優
ゆう

先
せん

順
じゅん

位
い

をつけることが苦
にが

手
て

　急
きゅう

に仕
し

事
ごと

を頼
たの

まれると焦
あせ

る

　パソコン作
さ

業
ぎょう

が苦
にが

手
て

　数
すう

字
じ

や計
けい

算
さん

に自
じ

信
しん

がない

　文
も

字
じ

を読
よ

んだり書
か

くことに時
じ

間
かん

がかかる

　図
ず

や写
しゃ

真
しん

を理
り

解
かい

するのに時
じ

間
かん

がかかる

　電
でん

話
わ

応
おう

対
たい

は緊
きん

張
ちょう

する

　体
たい

力
りょく

を使
つか

う作
さ

業
ぎょう

には自
じ

信
しん

がない

　長
ちょう

時
じ

間
かん

集
しゅう

中
ちゅう

することが難
むずか

しい

　口
こう

頭
とう

指
し

示
じ

で理
り

解
かい

できないことがある

　慎
しん

重
ちょう

にものごとを進
すす

めないと焦
あせ

る

　コミュニケーションが多
おお

いと疲
つか

れる

　その他
た

（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

私
わたし

は写
しゃ

真
しん

がある方
ほう

が

理
り

解
かい

しやすいんだよな
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環
かん

境
きょう

　ルールが決
き

まっていないと（服
ふく

装
そう

など）ソワソワする

　話
はな

し声
ごえ

が気
き

になる

　トイレの設
せつ

備
び

が整
ととの

っているか心
しん

配
ぱい

　介
かい

助
じょ

してくれる人
ひと

がいないと困
こま

る場
ば

面
めん

がある

　長
ちょう

時
じ

間
かん

の立
た

ち仕
し

事
ごと

は困
こ ん

難
な ん

である

　長
ちょう

時
じ

間
かん

の座
すわ

り仕
し

事
ごと

は困
こ ん

難
な ん

である

　人
ひと

通
どお

りが多
おお

いと気
き

が散
ち

る

　その他
た

（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

対
たい

人
じん

　人
にん

間
げん

関
かん

係
けい

で不
ふ

安
あん

になりやすい

　知
し

らない人
ひと

と話
はな

すことが苦
にが

手
て

　なかなか意
い

見
けん

や質
しつ

問
もん

を言
い

い出
だ

せない

　人
ひと

に依
い

頼
らい

や相
そう

談
だん

をするのが苦
にが

手
て

　感
かん

情
じょう

的
てき

になって行
こう

動
どう

するときがある

　人
ひと

の気
き

持
も

ちを考
かんが

えることが苦
にが

手
て

　忘
わす

れっぽいところがある

　集
しゅう

中
ちゅう

すると他
ほか

のことが見
み

えなくなる

　単
たん

独
どく

で作
さ

業
ぎょう

する方
ほう

が安
あん

心
しん

する

　その他
た

（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

その他
た

　規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が乱
みだ

れると困
こん

惑
わく

する

　働
はたら

きながら通
つう

院
いん

の時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

できるか不
ふ

安
あん

　忙
いそが

しいときなど、服
ふく

薬
やく

が漏
も

れてしまわないか不
ふ

安
あん

　育
いく

児
じ

と両
りょう

立
りつ

することができるか不
ふ

安
あん

　家
か

族
ぞく

の介
かい

護
ご

がある

　その他
た

（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

仕
し

事
ごと

着
ぎ

だと安
あん

心
しん

します

わ！もうこんな時
じ

間
かん

！

集
しゅう

中
ちゅう

しすぎたな…

学
がっ

校
こう

どう？
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  合
ごう

理
り

的
てき

配
はい

慮
りょ

の例
れい

障
しょう

害
がい

を開
かい

示
じ

して働
はたら

く場
ば

合
あい

、入社前に困りごとや依頼したい配慮を伝え、

企
き

業
ぎょう

側
がわ

とどのような配
はい

慮
りょ

が現
げん

実
じつ

的
てき

に実
じっ

施
し

可
か

能
のう

か調
ちょう

整
せい

しましょう。

下
した

の内
ない

容
よう

は配
はい

慮
りょ

の一
いち

例
れい

ですので、参
さん

考
こう

として確
かく

認
にん

しておきましょう。

通
つう

勤
きん

困
こま

りごと：満
まん

員
いん

電
でん

車
しゃ

は気
き

分
ぶん

が悪
わる

くなる

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：満
まん

員
いん

時
じ

間
かん

時
じ

の通
つう

勤
きん

を避
さ

け、出
しゅっ

勤
きん

時
じ

間
かん

を遅
おそ

くする

業
ぎょう

務
む

困
こま

りごと：理
り

解
かい

するのに時
じ

間
かん

がかかることがある

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：業
ぎょう

務
む

マニュアルを作
さく

成
せい

し、見
み

返
かえ

せるようにする

困
こま

りごと：急
きゅう

に仕
し

事
ごと

を頼
たの

まれると焦
あせ

る

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：業
ぎょう

務
む

の見
み

通
とお

しを立
た

ててスケジュール通
どお

り仕
し

事
ごと

を任
まか

せる

困
こま

りごと：電
でん

話
わ

応
おう

対
たい

は緊
きん

張
ちょう

する

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：内
ない

線
せん

、取
と

り次
つ

ぎの電
でん

話
わ

のみにする

困
こま

りごと：長
ちょう

時
じ

間
かん

集
しゅう

中
ちゅう

することが難
むずか

しい

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を保
たも

てるように１時
じ

間
かん

に５分
ふん

休
きゅう

憩
けい

をとれるようにする

困
こま

りごと：口
こう

頭
とう

指
し

示
じ

で理
り

解
かい

できないことがある

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：メールで指
し

示
じ

をもらう

困
こま

りごと：慎
しん

重
ちょう

にものごとを進
すす

めないと焦
あせ

る

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：① 納
のう

期
き

まで余
よ

裕
ゆう

のある仕
し

事
ごと

を任
まか

せる

② 本
ほん

人
にん

と業
ぎょう

務
む

スケジュールや見
み

通
とお

しを立
た

てる

困
こま

りごと：コミュニケーションが多
おお

いと疲
つか

れる

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：① 静
しず

かな環
かん

境
きょう

に配
はい

置
ち

する

② 業
ぎょう

務
む

依
い

頼
らい

にメールやチャットを使
し

用
よう

する
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環
かん

境
きょう

困
こま

りごと：人
ひと

通
どお

りが多
おお

いと気
き

が散
ち

る

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：① 壁
かべ

に面
めん

した席
せき

にする

② パーテーションで間
ま

仕
じ

切
き

りをする

対
たい

人
じん

困
こま

りごと：人
にん

間
げん

関
かん

係
けい

で不
ふ

安
あん

になりやすい

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

： ① 定
てい

期
き

的
てき

な面
めん

談
だん

やコミュニケーションの時
じ

間
かん

をつくる

② 不
ふ

安
あん

点
てん

を書
か

き出
だ

す時
じ

間
かん

をとる

困
こま

りごと：知
し

らない人
ひと

と話
はな

すことが苦
にが

手
て

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：社
しゃ

外
がい

コミュニケーションのない部
ぶ

署
しょ

に配
はい

置
ち

する

困
こま

りごと：なかなか意
い

見
けん

や質
しつ

問
もん

を言
い

い出
だ

せない

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：① 定
てい

期
き

面
めん

談
だん

で意
い

見
けん

や疑
ぎ

問
もん

点
てん

をヒアリングする

② 直
ちょく

接
せつ

言
い

いにくい場
ば

合
あい

はメールや業
ぎょう

務
む

日
にっ

報
ぽう

で気
き

持
も

ちを伝
つた

えるようにする

困
こま

りごと：感
かん

情
じょう

的
てき

になって行
こう

動
どう

するときがある

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：リフレッシュできるように休
きゅう

憩
けい

スペースの利
り

用
よう

を認
みと

める

困
こま

りごと：人
ひと

の気
き

持
も

ちを考
かんが

えることが苦
にが

手
て

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：接
せっ

客
きゃく

などの対
たい

人
じん

業
ぎょう

務
む

以
い

外
がい

を任
まか

せる

困
こま

りごと：集
しゅう

中
ちゅう

すると他
ほか

のことが見
み

えなくなる

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：① 業
ぎょう

務
む

に集
しゅう

中
ちゅう

できるように 1 つ 1 つ仕
し

事
ごと

を任
まか

せる

② 一
いっ

定
てい

の時
じ

間
かん

がきたら休
やす

めるようにタイマー設
せっ

定
てい

をし、

　 時
じ

間
かん

に気
き

づけるようにする

その他
た

困
こま

りごと：働
はたら

きながら通
つう

院
いん

の時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

できるか不
ふ

安
あん

配
はい

  慮
りょ

  例
れい

：通
つう

院
いん

するための休
きゅう

暇
か

・早
そう

退
たい

を認
みと

める
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  考
かんが

えておくという準
じゅん

備
び

どんなことに困
こま

りやすいか、自
じ

分
ぶん

のことを自
じ

分
ぶん

で分
わ

かっておくだけでも

必
ひつ

要
よう

な配
はい

慮
りょ

を企
き

業
ぎょう

と検
けん

討
とう

するときの準
じゅん

備
び

になります。

自
じ

分
ぶん

で伝
つた

える場
ば

合
あい

も支
し

援
えん

者
しゃ

から伝
つた

える場
ば

合
あい

も、

支
し

援
えん

者
しゃ

とよく相
そう

談
だん

をして、話
はなし

をすり合
あ

わせておくと安
あん

心
しん

でしょう。

よし！一
いっ

旦
たん

休
きゅう

憩
けい

！

チェックが

多
おお

くなってしまうのですが…

  ワンポイントアドバイス

ネガティブに考
かんが

え過
す

ぎていると感
かん

じたら

一
いち

度
ど

考
かんが

えるのを止
や

めてみることも

セルフコントロールの 1 つです。
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本
ほん

日
じつ

の学
まな

び・気
き

づき・明
あ

日
す

から実
じっ

践
せん

できそうなこと

おわりに

訓練用途以外での使用・転用不可

性
せい

格
かく

傾
けい

向
こう

、強
つよ

みと弱
よわ

み、興
きょう

味
み

関
かん

心
しん

、働
はたら

く条
じょう

件
けん

、障
しょう

害
がい

・疾
しっ

患
かん

の視
し

点
てん

から、

自
じ

己
こ

理
り

解
かい

プログラムを行
おこな

ってきました。

深
ふか

めた自
じ

己
こ

理
り

解
かい

は、より満
まん

足
ぞく

いく職
しょく

業
ぎょう

生
せい

活
かつ

の実
じつ

現
げん

に役
やく

立
だ

ちます。

プログラムを受
じゅ

講
こう

した後
あと

も、日
ひ

々
び

の訓
くん

練
れん

・業
ぎょう

務
む

、職
しょく

場
ば

体
たい

験
けん

実
じっ

習
しゅう

などから

自
じ

己
こ

理
り

解
かい

をさらに深
ふか

めていきましょう。




