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ステップアップ

ライフキャリアを描
えが

こう

【 目
もく

的
てき

】

　☑ ライフキャリアを描
えが

く意
い

義
ぎ

を知
し

る

　☑ 人
じん

生
せい

で担
にな

う様
さま

々
ざま

な役
やく

割
わり

を知
し

る

　☑ ワークシートを使
つか

って自
じ

分
ぶん

のライフキャリアについて考
かんが

え、描
えが

く

主
おも

なワークの種
しゅ

類
るい

  個
こ

人
じん

ワーク　



1訓練用途以外での使用・転用不可

ライフキャリアを描
えが

こう

  ステップアッププログラムが目
め

指
ざ

すもの

ステップアッププログラムでは、

自
じ

分
ぶん

がどんな時
じ

間
かん

を大
たい

切
せつ

にしたいか考
かんが

えたり、

働
はたら

く上
うえ

で必
ひつ

要
よう

な知
ち

識
しき

となる労
ろう

務
む

のことや、お金
かね

のことについて学
まな

んだり、

就
しゅう

職
しょく

後
ご

に起
お

こり得
う

る困
こん

難
なん

を予
よ

測
そく

し、対
たい

策
さく

を立
た

てたり…

様
さま

々
ざま

な角
かく

度
ど

から職
しょく

業
ぎょう

人
じん

生
せい

（働
はたら

き始
はじ

めてからの人
じん

生
せい

）に関
かか

わることについて考
かんが

え、

学
まな

んでいきます。

ステップアッププログラムの受
じゅ

講
こう

を通
とお

して、

より満
まん

足
ぞく

のいく職
しょく

業
ぎょう

人
じん

生
せい

の準
じゅん

備
び

をしていきましょう。

これから始
はじ

まる職
しょく

業
ぎょう

人
じん

生
せい

に向
む

けて



2 訓練用途以外での使用・転用不可

キャリアとは、もともとはラテン語
ご

で「車
しゃ

輪
りん

の跡
あと

（わだち )」を示
しめ

す言
こと

葉
ば

です。

そこから自
じ

分
ぶん

が人
じん

生
せい

で歩
あゆ

んだ足
あし

跡
あと

となるものを

「キャリア」と呼
よ

ぶようになりました。

つまりキャリアは、人
じん

生
せい

において自
じ

分
ぶん

が経
けい

験
けん

したことや

自
じ

分
ぶん

の役
やく

割
わり

の積
つ

み重
かさ

ねで作
つく

られていくと考
かんが

えられます。

  キャリアとは

キャリアと聞
き

くと仕
し

事
ごと

上
じょう

の昇
しょう

格
かく

や異
い

動
どう

などをイメージしやすいですが、

広
ひろ

い意
い

味
み

では生
せい

活
かつ

全
ぜん

般
ぱん

も含
ふく

まれています。

  ライフキャリアとビジネスキャリア

ライフキャリア＝人
じん

生
せい

での色
いろ

々
いろ

な役
やく

割
わり

＋人
じん

生
せい

を通
とお

した自
じ

分
ぶん

のあり方
かた

ビジネスキャリア＝経
けい

験
けん

した仕
し

事
ごと

＋仕
し

事
ごと

上
じょう

での業
ぎょう

績
せき

・役
やく

割
わり

・経
けい

験
けん

という考
かんが

え方
かた

で捉
とら

えられ、ビジネスキャリアはライフキャリアの一
いち

部
ぶ

です。

今
こん

回
かい

は働
はたら

くことから視
し

野
や

を広
ひろ

げ、ライフキャリア全
ぜん

体
たい

を考
かんが

えます。

人
じん

生
せい

での色
いろ

々
いろ

な役
やく

割
わり

＋人
じん

生
せい

を通
とお

した自
じ

分
ぶん

のあり方
かた

経
けい

験
けん

した仕
し

事
ごと

＋仕
し

事
ごと

上
じょう

での業
ぎょう

績
せき

・役
やく

割
わり

・経
けい

験
けん

ライフキャリア

ビジネスキャリア

方
かた

・経
けい

験
けん



3訓練用途以外での使用・転用不可

人
じん

生
せい

には就
しゅう

職
しょく

や退
たい

職
しょく

、恋
れん

愛
あい

、結
けっ

婚
こん

など様
さま

々
ざま

な変
へん

化
か

があります。

自
じ

分
ぶん

で起
お

こしたものもあれば、体
たい

調
ちょう

や家
か

庭
てい

の事
じ

情
じょう

、社
しゃ

会
かい

情
じょう

勢
せい

などの影
えい

響
きょう

もあるでしょう。

  人
じん

生
せい

で起
お

きる様
さま

々
ざま

な変
へん

化
か

その出
で

来
き

事
ごと

によって「良
よ

かった」「嬉
うれ

しい」とポジティブになれることもあれば、

「こんなはずじゃなかったのに…」「自
じ

分
ぶん

は振
ふ

り回
まわ

されてばかりだ…」などと

ネガティブな感
かん

情
じょう

が湧
わ

くこともあります。

こんなはずじゃなかったのに…！

想
そう

定
てい

していなかった

人
じん

事
じ

異
い

動
どう

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

で再
さい

検
けん

査
さ



4 訓練用途以外での使用・転用不可

人
じん

生
せい

は想
そう

定
てい

外
がい

の出
で

来
き

事
ごと

の連
れん

続
ぞく

で私
わたし

たちはそのたびに「次
つぎ

どうするか」を

選
せん

択
たく

しながら生
い

きていきます。

ライフキャリアという人
じん

生
せい

の大
おお

きな地
ち

図
ず

は、

様
さま

々
ざま

な選
せん

択
たく

の場
ば

面
めん

で「自
じ

分
ぶん

の生
い

きたい方
ほう

向
こう

へ近
ちか

づくにはどうしたらいいか」を

考
かんが

える助
たす

けになります。

  ライフキャリアを描
えが

く意
い

義
ぎ

人
じん

生
せい

の中
なか

で起
お

こる色
いろ

々
いろ

な出
で

来
き

事
ごと

に対
たい

して自
じ

分
ぶん

らしい選
せん

択
たく

ができるよう、

まずはライフキャリアを描
えが

いていきましょう。

こんな道
みち

もありだな！

理
り

想
そう

の

未
み

来
らい

ハプニング

発
はっ

生
せい

マイライフキャリア

えぃ！



5訓練用途以外での使用・転用不可

人
ひと

は人
じん

生
せい

の中
なか

でいくつもの役
やく

割
わり

を持
も

ち、

それらを組
く

み合
あ

わせてライフキャリアがつくられます。

私
わたし

たちは、自
じ

分
ぶん

の希
き

望
ぼう

と現
げん

状
じょう

のどちらも考
こう

慮
りょ

して役
やく

割
わり

を選
せん

択
たく

し、手
て

離
ばな

し、

あるいは選
せん

択
たく

の余
よ

地
ち

なく受
う

け入
い

れ、限
かぎ

られた時
じ

間
かん

や体
たい

力
りょく

・お金
かね

などを配
はい

分
ぶん

しながら、

なりたい自
じ

分
ぶん

に近
ちか

づいていきます。

  人
じん

生
せい

での色
いろ

々
いろ

な役
やく

割
わり

役
やく

割
わり

の種
しゅ

類
るい

（例
れい

）

子
こ

ども

幼
おさな

いころだけでなく、

大
おとな

人になってから親
おや

の介
かい

護
ご

などで

子
こ

どもとしての役
やく

割
わり

が大
おお

きくなることもある

学
まな

ぶ人
ひと

学
がく

生
せい

としてだけでなく、成
せい

長
ちょう

してから

資
し

格
かく

取
しゅ

得
とく

などで再
ふたた

び、学
がく

習
しゅう

を始
はじ

めることもある

余
よ

暇
か

を楽
たの

しむ人
ひと

趣
しゅ

味
み

や交
こう

友
ゆう

関
かん

係
けい

などを楽
たの

しむ

（習
なら

いごとはどのように捉
とら

えるかで

「学
まな

ぶ人
ひと

」にも、「余
よ

暇
か

を楽
たの

しむ人
ひと

」にもなる）

市
し

民
みん

ボランティアや地
ち

域
いき

活
かつ

動
どう

など、自
じ

分
ぶん

が所
しょ

属
ぞく

している

コミュニティや地
ち

域
いき

の一
いち

員
いん

として活
かつ

動
どう

をする



6 訓練用途以外での使用・転用不可

働
はたら

く人
ひと

自
じ

分
ぶん

が「仕
し

事
ごと

」と認
にん

識
しき

していることを行
おこな

う

パートナー

法
ほう

的
てき

な婚
こん

姻
いん

の有
う

無
む

や性
せい

別
べつ

にかかわらず、

配
はい

偶
ぐう

者
しゃ

としての役
やく

割
わり

を担
にな

う

親
おや

子
こ

どもの人
にん

数
ずう

や状
じょう

況
きょう

によって、

役
やく

割
わり

の大
おお

きさや担
にな

う期
き

間
かん

が変
か

わる

家
か

事
じ

をする人
ひと

炊
すい

事
じ

、洗
せん

濯
たく

、掃
そう

除
じ

、買
か

い物
もの

、

日
にち

曜
よう

大
だい

工
く

など生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よう

なことをする

その他
た

祖
そ

父
ふ

母
ぼ

、兄
きょう

弟
だい

、姉
し

妹
まい

、療
りょう

養
よう

する人
ひと

、先
せん

輩
ぱい

・後
こう

輩
はい

　など



7訓練用途以外での使用・転用不可

Ａさんの例
れい

下
した

のグラフはＡさんのライフキャリアです。それぞれの年
ねん

齢
れい

のとき、

どのような役
やく

割
わり

にどれくらい時
じ

間
かん

やエネルギーを割
さ

いているかを 100％で表
あらわ

しています。

  個
こ

人
じん

ワーク

（ 　10 　） 歳
さい

３年
ねん

前
まえ

（ 　30 　） 歳
さい

現
げん

在
ざい

（ 　33 　） 歳
さい

1 年
ねん

後
ご

（ 　34 　） 歳
さい

3 年
ねん

後
ご

（ 　36 　） 歳
さい

5 年
ねん

後
ご

（ 　38 　） 歳
さい

0％ 90％ 100％10％ 20％ 30％ 40％ 50％ 60％ 70％ 80％

子
こ

ども 余
よ

暇
か

を楽
たの

しむ人
ひと

余よ

暇か

を
楽た

の
し
む
人ひ

と

学
まな

ぶ人
ひと

働
はたら

く人
ひと

家か

事じ

を
す
る
人ひ

と

子こ

ど
も

余よ

暇か

を
楽た

の
し
む
人ひ

と

学
まな

ぶ人
ひと

療
りょう

養
よう

する人
ひと

家
か

事
じ

をする人
ひと

子
こ

ども

余よ

暇か

を
楽た

の
し
む
人ひ

と

働
はたら

く人
ひと

家か

事じ

を
す
る
人ひ

と

子こ

ど
も

パ
ー
ト
ナ
ー

療
りょう

養
よう

する人
ひと

余よ

暇か

を
楽た

の
し
む
人ひ

と

働
はたら

く人
ひと

家か

事じ

を
す
る
人ひ

と

子こ

ど
も

療り
ょ
う

養よ
う

す
る
人ひ

と

パートナー

療り
ょ
う

養よ
う

す
る
人ひ

と

働
はたら

く人
ひと

親
おや

パートナー



8 訓練用途以外での使用・転用不可

これまでの自
じ

分
ぶん

の役
やく

割
わり

と、これからの自
じ

分
ぶん

の担
にな

いたい役
やく

割
わり

や

担
にな

うことになる役
やく

割
わり

を想
そう

像
ぞう

し、下
した

のワークシートに書
か

き込
こ

んでみましょう。

役
やく

割
わり

一
いち

覧
らん

 ： 子
こ

ども、 学
まな

ぶ人
ひと

、 余
よ

暇
か

を楽
たの

しむ人
ひと

、 市
し

民
みん

、 働
はたら

く人
ひと

、 パートナー、 親
おや

、 家
か

事
じ

をする人
ひと

、 その他
た

こちらに記
き

入
にゅう

しましょう

（ 　10 　） 歳
さい

３年
ねん

前
まえ

（ 　　  　） 歳
さい

現
げん

在
ざい

（ 　　  　） 歳
さい

1 年
ねん

後
ご

（ 　　  　） 歳
さい

3 年
ねん

後
ご

（ 　　  　） 歳
さい

5 年
ねん

後
ご

（ 　　  　） 歳
さい

0％ 90％ 100％10％ 20％ 30％ 40％ 50％ 60％ 70％ 80％



9訓練用途以外での使用・転用不可

ライフキャリアを描
えが

く目
もく

的
てき

は、自
じ

分
ぶん

がどんな人
じん

生
せい

を望
のぞ

んでいるかを

長
ちょう

期
き

的
てき

・多
た

角
かく

的
てき

にイメージすることにあります。

そのイメージは人
じん

生
せい

の様
さま

々
ざま

な意
い

思
し

決
けっ

定
てい

の助
たす

けになるでしょう。

  ライフキャリアを描
えが

いたら

また、ライフキャリアは何
なん

度
ど

でも描
えが

き直
なお

してよいものです。

状
じょう

況
きょう

に合
あ

わせて見
み

直
なお

し、描
えが

き直
なお

しながら、

人
じん

生
せい

の総
そう

合
ごう

的
てき

な満
まん

足
ぞく

度
ど

を上
あ

げていきましょう。

次
つぎ

はこんな道
みち

にしてみよう！

ハプニング

発
はっ

生
せい

理
り

想
そう

の

未
み

来
らい



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

10 訓練用途以外での使用・転用不可

人
じん

生
せい

には喜
よろこ

ばしい出
で

来
き

事
ごと

も、

「こんなはずではなかった」と落
お

ち込
こ

むような出
で

来
き

事
ごと

もあるでしょう。

もし「こんなはずではなかった」という出
で

来
き

事
ごと

に遭
そう

遇
ぐう

したら、

事
じ

態
たい

が少
すこ

し落
お

ち着
つ

いた頃
ころ

に自
じ

分
ぶん

のライフキャリアを見
み

つめ直
なお

しましょう。

その後
あと

どうしたらいいか考
かんが

えるのにきっと役
やく

立
だ

ちます。




