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ステップアップ

価
か

値
ち

観
かん

とライフスタイル

【 目
もく

的
てき

】

　☑ 価
か

値
ち

観
かん

とは何
なに

かを知
し

る

　☑ ワークシートを使
つか

って自
じ

分
ぶん

の価
か

値
ち

観
かん

に気
き

づき、

        価
か

値
ち

観
かん

を大
たい

切
せつ

にした生
せい

活
かつ

とはどんな生
せい

活
かつ

かを考
かんが

える

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

価
か

値
ち

観
かん

とライフスタイル

  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

価
か

値
ち

観
かん

とは、「何
なに

が好
す

きなのか」「何
なに

に興
きょう

味
み

を感
かん

じるか」「何
なに

を心
ここ

地
ち

良
よ

く感
かん

じるか」など、

自
じ

分
ぶん

が価
か

値
ち

を感
かん

じるものや、自
じ

分
ぶん

にとって大
たい

切
せつ

なもののことです。

価
か

値
ち

観
かん

は、性
せい

格
かく

や役
やく

割
わり

・経
けい

験
けん

、

育
そだ

ってきた環
かん

境
きょう

などにより異
こと

なります。

  価
か

値
ち

観
かん

とは

自
じ

分
ぶん

の価
か

値
ち

観
かん

に合
あ

った人
じん

生
せい

を歩
あゆ

むことで、人
じん

生
せい

の満
まん

足
ぞく

度
ど

は高
たか

まります。

逆
ぎゃく

に、価
か

値
ち

観
かん

に全
まった

く合
あ

わない人
じん

生
せい

を送
おく

ると、自
じ

分
ぶん

らしい人
じん

生
せい

とはほど遠
とお

くなり、

人
じん

生
せい

の満
まん

足
ぞく

度
ど

が下
さ

がってしまうこともあります。

  人
じん

生
せい

の満
まん

足
ぞく

度
ど

を高
たか

めるために

人
じん

生
せい

の満
まん

足
ぞく

度
ど

を高
たか

めるためには、

価
か

値
ち

観
かん

を大
たい

切
せつ

にしたライフスタイルを送
おく

ることが

大
たい

切
せつ

です。

私
わたし

の大
だい

事
じ

な価
か

値
ち

観
かん

！

好
す

き

興
きょう

味
み

価
か

値
ち

を

感
かん

じるもの



3訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

まずは、現
げん

在
ざい

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

り、1 日
にち

の過
す

ごし方
かた

を書
か

き出
だ

してみましょう。

記
き

入
にゅう

例
れい

通
つう

所
しょ

・業
ぎょう

務
む

する日
ひ

休
やす

みの日
ひ

睡
すい

眠
みん

睡
すい

眠
みん

洗
せん

顔
がん

、歯
は

磨
みが

き

テレビを見
み

ながら朝
ちょう

食
しょく

をとる

家
いえ

を出
で

る 洗
せん

顔
がん

、歯
は

磨
みが

き

事
じ

業
ぎょう

所
しょ

に着
つ

く、訓
くん

練
れん

開
かい

始
し

テレビを見
み

ながら朝
ちょう

食
しょく

をとる

家
か

事
じ

（洗
せん

濯
たく

）

テレビを見
み

ながら家
か

事
じ

（掃
そう

除
じ

）

家
か

事
じ

を終
お

えてテレビ休
きゅう

憩
けい

昼
ちゅう

食
しょく

をつくって食
た

べる

何
なに

もしない

訓
くん

練
れん

終
しゅう

了
りょう

、事
じ

業
ぎょう

所
しょ

を出
で

る

自
じ

宅
たく

最
も

寄
よ

り駅
えき

に到
とう

着
ちゃく

散
さん

歩
ぽ

スーパーで夕
ゆう

食
しょく

の材
ざい

料
りょう

購
こう

入
にゅう

スーパーで夕
ゆう

食
しょく

の材
ざい

料
りょう

購
こう

入
にゅう

夕
ゆう

食
しょく

準
じゅん

備
び

（料
りょう

理
り

） 夕
ゆう

食
しょく

準
じゅん

備
び

（料
りょう

理
り

）

夕
ゆう

食
しょく

夕
ゆう

食
しょく

テレビを見
み

てぼーっとする テレビを見
み

てぼーっとする

入
にゅう

浴
よく

歯
は

磨
みが

き（就
しゅう

寝
しん

準
じゅん

備
び

） 入
にゅう

浴
よく

、歯
は

磨
みが

き（就
しゅう

寝
しん

準
じゅん

備
び

）

テレビを見
み

る

1：00

0：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

0：00



4 訓練用途以外での使用・転用不可

1：00

0：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

0：00

こちらに記
き

入
にゅう

しましょう

通
つう

所
しょ

・業
ぎょう

務
む

する日
ひ

休
やす

みの日
ひ



5訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

自
じ

分
ぶん

の「人
じん

生
せい

」において大
たい

切
せつ

にしたいものを考
かんが

えてみましょう。

次
つぎ

のキーワードを見
み

て、人
じん

生
せい

で大
たい

切
せつ

にしたいと感
かん

じるものに、3 つ○をつけます。

自
じ

立
りつ

思
し

慮
りょ

深
ぶか

さ 努
ど

力
りょく

マイペース 愛
あい

恋
こい

家
か

族
ぞく

貢
こう

献
けん

挑
ちょう

戦
せん

目
もく

標
ひょう

平
へい

穏
おん

充
じゅう

実
じつ

感
かん

成
せい

長
ちょう

強
つよ

さ 感
かん

性
せい

健
けん

康
こう

刺
し

激
げき

誠
せい

実
じつ

さ 地
ち

位
い

自
じ

由
ゆう

成
せい

功
こう

友
ゆう

情
じょう

生
い

きがい 感
かん

動
どう

遊
あそ

び

信
しん

頼
らい

信
しん

仰
こう

儚
はかな

さ 仲
なか

間
ま

学
まな

び



6 訓練用途以外での使用・転用不可

安
やす

らぎ 正
せい

義
ぎ

故
こ

郷
きょう

名
めい

誉
よ

豊
ゆた

かさ

こだわり 夢
ゆめ

満
まん

足
ぞく

感
かん

余
よ

裕
ゆう

趣
しゅ

味
み

優
やさ

しさ 人
ひと

との関
かか

わり 友
ゆう

人
じん

勇
ゆう

気
き

思
おも

いやり

快
かい

適
てき

さ 美
うつく

しさ 楽
たの

しさ 情
じょう

熱
ねつ

責
せき

任
にん

達
たっ

成
せい

感
かん

冒
ぼう

険
けん

恋
こい

人
びと

気
き

楽
らく

輝
かがや

き

お金
かね

安
あん

心
しん

独
ひと

り 喜
よろこ

び 希
き

望
ぼう

人
じ ん

生
せ い



7訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

自
じ

分
ぶん

がどのような生
せい

活
かつ

・暮
く

らしがしたいのかを考
かんが

えてみましょう。

次
つぎ

のキーワードを見
み

て、

自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

や暮
く

らしで大
たい

切
せつ

にしたいと感
かん

じるものに、

3 つチェックをつけましょう。

　都
と

会
かい

での生
せい

活
かつ

　田
い な か

舎での生
せい

活
かつ

　変
へん

化
か

が多
おお

い生
せい

活
かつ

　働
はたら

かなくてもよい生
せい

活
かつ

　人
ひと

との交
こう

流
りゅう

が多
おお

い生
せい

活
かつ

　他
た

人
にん

に干
かん

渉
しょう

されない生
せい

活
かつ

　無
む

理
り

をしない生
せい

活
かつ

　刺
し

激
げき

的
てき

な生
せい

活
かつ

　個
こ

性
せい

的
てき

な生
せい

活
かつ

　穏
おだ

やかな生
せい

活
かつ

　平
へい

凡
ぼん

な生
せい

活
かつ

　他
た

人
にん

と共
きょう

感
かん

しあう生
せい

活
かつ

　プライベートが充
じゅう

実
じつ

した生
せい

活
かつ

　健
けん

康
こう

的
てき

な生
せい

活
かつ

　変
へん

化
か

が少
すく

ない生
せい

活
かつ

　静
しず

かな生
せい

活
かつ

　家
か

族
ぞく

中
ちゅう

心
しん

の生
せい

活
かつ

　家
か

事
じ

を楽
たの

しむ生
せい

活
かつ

　仕
し

事
ごと

中
ちゅう

心
しん

の生
せい

活
かつ

　贅
ぜい

沢
たく

な生
せい

活
かつ

　人
ひと

に羨
うらや

まれる生
せい

活
かつ

　にぎやかな生
せい

活
かつ

　自
じ

由
ゆう

気
き

ままな生
せい

活
かつ

　家
か

事
じ

をしなくてもよい生
せい

活
かつ

生
せ い

活
か つ

・
暮

く

らし



8 訓練用途以外での使用・転用不可

自
じ

分
ぶん

がどのような働
はたら

き方
かた

をしたいのか考
かんが

えてみましょう。

次
つぎ

のキーワードを見
み

て、

働
はたら

く上
うえ

で大
たい

切
せつ

にしたいと感
かん

じるものに、

3 つチェックをつけましょう。

　一
ひと

つの業
ぎょう

務
む

、分
ぶん

野
や

を極
きわ

めたい 　管
かん

理
り

職
しょく

として出
しゅっ

世
せ

したい

　アイデアや創
そう

造
ぞう

性
せい

を活
い

かしたい 　経
けい

済
ざい

的
てき

な安
あん

定
てい

を得
え

たい

　仕
し

事
ごと

で社
しゃ

会
かい

に貢
こう

献
けん

したい 　自
じ

分
ぶん

のアイデアで独
どく

立
りつ

・起
き

業
ぎょう

したい

　健
けん

康
こう

を守
まも

りながら働
はたら

きたい 　その仕
し

事
ごと

のプロとして認
みと

められたい

　私
し

生
せい

活
かつ

を大
たい

切
せつ

にしながら働
はたら

きたい 　大
おお

きな責
せき

任
にん

を引
ひ

き受
う

けたい

　裁
さい

量
りょう

権
けん

の大
おお

きい仕
し

事
ごと

がしたい 　将
しょう

来
らい

の雇
こ

用
よう

の保
ほ

障
しょう

を得
え

たい

　常
つね

に挑
ちょう

戦
せん

をし続
つづ

けたい 　人
ひと

の役
やく

に立
た

っていると実
じっ

感
かん

したい

　リーダーシップを発
はっ

揮
き

したい 　難
むずか

しい課
か

題
だい

に挑
ちょう

戦
せん

し続
つづ

けたい

　将
しょう

来
らい

も安
あん

泰
たい

な職
しょく

場
ば

で働
はたら

きたい 　自
じ

分
ぶん

や家
か

族
ぞく

の生
せい

活
かつ

スタイルを守
まも

りたい

　常
つね

に競
きそ

い合
あ

っていたい 　自
じ

分
ぶん

のペースで働
はたら

きたい

　自
じ

分
ぶん

がやりたいことを実
じつ

現
げん

したい 　スキルや才
さい

能
のう

を活
い

かしたい

　仕
し

事
ごと

で職
しょく

場
ば

の人
ひと

に貢
こう

献
けん

したい 　障
しょう

害
がい

に対
たい

する理
り

解
かい

を得
え

たい

　家
か

族
ぞく

との時
じ

間
かん

を大
たい

切
せつ

にしたい

働
はたら

き方
か た



9訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

P5 ～ P8 で選
えら

んだ「人
じん

生
せい

」「生
せい

活
かつ

・暮
く

らし」「働
はたら

き方
かた

」のキーワードを、

下
した

のワークシートを使
つか

ってさらに考
かんが

えを深
ふか

めてみましょう。

① 人
じん

生
せい

（P5 ～ P6）

選
えら

んだキーワード 選
えら

んだ理
り

由
ゆう

② 生
せい

活
かつ

・暮
く

らし（P7）

選
えら

んだキーワード 選
えら

んだ理
り

由
ゆう



10 訓練用途以外での使用・転用不可

③ 働
はたら

き方
かた

（P8）

選
えら

んだキーワード 選
えら

んだ理
り

由
ゆう

④ まとめ

個
こ

人
じん

ワークを通
つう

じ、気
き

づいたことはありますか

価
か

値
ち

観
かん

に合
あ

った生
せい

活
かつ

を送
おく

るために、

今
いま

からできそうなことや大
たい

切
せつ

にしたい時
じ

間
かん

はどんなことでしょう



11訓練用途以外での使用・転用不可

  個
こ

人
じん

ワーク

自
じ

分
ぶん

の価
か

値
ち

観
かん

に合
あ

った生
せい

活
かつ

はどんなものでしょうか。

P10 の個
こ

人
じん

ワークでまとめたことを活
い

かして、

1 日
にち

の過
す

ごし方
かた

を想
そう

像
ぞう

して書
か

いてみましょう。

記
き

入
にゅう

例
れい

通
つう

所
しょ

・業
ぎょう

務
む

する日
ひ

休
やす

みの日
ひ

睡
すい

眠
みん

睡
すい

眠
みん

洗
せん

顔
がん

、歯
は

磨
みが

き

テレビを見
み

ながらぼっーとする

家
いえ

を出
で

る 洗
せん

顔
がん

、歯
は

磨
みが

き

事
じ

業
ぎょう

所
しょ

に着
つ

く、訓
くん

練
れん

開
かい

始
し

テレビを見
み

ながら朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べる

家
か

事
じ

（洗
せん

濯
たく

）

テレビを見
み

ながら家
か

事
じ

（掃
そう

除
じ

）

家
か

事
じ

を終
お

えてゆっくりテレビ休
きゅう

憩
けい

昼
ちゅう

食
しょく

をつくって食
た

べる（洋
よう

食
しょく

にする！）

音
おん

楽
がく

を聴
き

く

訓
くん

練
れん

終
しゅう

了
りょう

、事
じ

業
ぎょう

所
しょ

を出
で

る 洗
せん

濯
たく

物
もの

を取
と

り込
こ

んで畳
たた

む、トイレ掃
そう

除
じ

自
じ

宅
たく

最
も

寄
より

駅
えき

に到
とう

着
ちゃく

散
さん

歩
ぽ

スーパーで夕
ゆう

食
しょく

の材
ざい

料
りょう

購
こう

入
にゅう

スーパーで夕
ゆう

食
しょく

の材
ざい

料
りょう

購
こう

入
にゅう

夕
ゆう

食
しょく

準
じゅん

備
び

（料
りょう

理
り

） 夕
ゆう

食
しょく

準
じゅん

備
び

（料
りょう

理
り

）

夕
ゆう

食
しょく

夕
ゆう

食
しょく

テレビを見
み

ながらお茶
ちゃ

を飲
の

む テレビを見
み

ながらお茶
ちゃ

を飲
の

む

入
にゅう

浴
よく

入
にゅう

浴
よく

歯
は

磨
みが

き（就
しゅう

寝
しん

準
じゅん

備
び

） 歯
は

磨
みが

き（就
しゅう

寝
しん

準
じゅん

備
び

）

0：00

1：00

2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

  0：00



12 訓練用途以外での使用・転用不可

0：00
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2：00

3：00

4：00

5：00

6：00

7：00

8：00

9：00

10：00

11：00

12：00

13：00

14：00

15：00

16：00

17：00

18：00

19：00

20：00

21：00

22：00

23：00

  0：00

こちらに記
き

入
にゅう

しましょう

通
つう

所
しょ

・業
ぎょう

務
む

する日
ひ

休
やす

みの日
ひ

書
か

き方
かた

のヒント

● 通
つう

所
しょ

する日
ひ

には、通
つう

勤
きん

（通
つう

所
しょ

）時
じ

間
かん

を書
か

きましょう

● 洗
せん

顔
がん

・歯
は

磨
みが

き・入
にゅう

浴
よく

など、身
み

支
じ

度
たく

も忘
わす

れず書
か

きましょう

● 睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が適
てき

切
せつ

か確
かく

認
にん

しましょう（理
り

想
そう

：6 ～ 8 時
じ

間
かん

）

● 自
じ

分
ぶん

が大
たい

切
せつ

にしたい時
じ

間
かん

が入
はい

っているか確
かく

認
にん

しましょう
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個
こ

人
じん

ワークを通
とお

して、自
じ

分
ぶん

の価
か

値
ち

観
かん

を見
み

つめてみましたが、

これからの経
けい

験
けん

や出
で

会
あ

う人
ひと

や場
ば

所
しょ

…様
さま

々
ざま

なものが影
えい

響
きょう

し、

価
か

値
ち

観
かん

が変
か

わることも大
おお

いにあります。

  価
か

値
ち

観
かん

は変
へん

化
か

してもよい

変
か

わることは当
とう

然
ぜん

であり、決
けっ

して悪
わる

いことではありません。

その時
とき

々
どき

の価
か

値
ち

観
かん

を一
いち

番
ばん

大
たい

切
せつ

にできるのは自
じ

分
ぶん

しかいないため、

自
じ

分
ぶん

の価
か

値
ち

観
かん

や、自
じ

分
ぶん

のライフスタイルを意
い

識
しき

しながら

満
まん

足
ぞく

いく人
じん

生
せい

の源
みなもと

にしましょう。

自
じ

分
ぶん

の価
か

値
ち

観
かん

を

満
まん

足
ぞく

のいく人
じん

生
せい

の源
みなもと

にしていこう



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

14 訓練用途以外での使用・転用不可

ライフスタイルの中
なか

で

「なんだか最
さい

近
きん

休
やす

まらないな」「楽
たの

しくないな」などと感
かん

じるときは、

もしかしたら自
じ

分
ぶん

が望
のぞ

むライフスタイルではないのかもしれません。

そんなときは、本
ほん

日
じつ

のプログラムに立
た

ち返
かえ

ってみて、

自
じ

分
ぶん

が大
たい

切
せつ

にしたいものは何
なん

だったか？、

望
のぞ

むライフスタイルはどういうものか？と考
かんが

えてみると良
よ

いでしょう。




