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（４） 環境変化を考えるシート 
 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者（正規雇用で企業に在籍する社員） 

(1) 自分を取り巻く環境の変化について、認識できていない中高年。 

(2) 人生後半戦のライフ・キャリアシートや人生後半戦の経済面を含めたライフプランニン

グシートと併用して、視野を広げながら環境変化を具体的に考えることが必要な中高年。 

 

 本シートは相談者を取り巻く環境の変化について、幅広い観点から認知するのを支援します。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 中高年の相談者が置かれている環境は、他の年代と比較して個別性が高いといえます。

相談者があげた変化が抽象的な場合は、その変化によってどんな影響があるのか、なぜ

影響があると考えているのか等について確認してください。キャリアコンサルタントの

投げかけによって相談者の認識が明確になっていきます。 

 

(2) 相談者が環境変化についてなかなか思つかない場合には、野村総合研究所の未来年表等

を使用する等、相談者がイメージしやすくなるよう支援してください。 

  参考 https://www.nri.com/jp/opinion/nenpyo/index.html 

 

３．使用方法 

(1) 環境理解の促進 

・これまで自分を取り巻く環境について考えてこなかった相談者の理解を促すため、関連す

る情報を提供することも有益です。説明する際には客観的な事実を伝えることに心がけ、相

談者がどのように捉えるか質問してください。 

・相談者の多くは日本人の平均寿命を知っていますが、自分がおおよそ何歳まで生きるかを

自分ごととして考えていません。男性で4人に3人（75％）、女性では10人中9人近く（87％）

が 75 歳まで生存します。相談者自身が､人生後半の生き方や働き方を長期的な視点で考える

必要があることを理解してもらいます。 

 

  

https://www.nri.com/jp/opinion/nenpyo/index.html
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・定年までの仕事時間を週 40 時間、1年 50 週で 40 年間勤務した場合で計算すると 8万時間

となります。定年後は、就寝と食事の時間等を除いた自由に使える時間を 1日 12 時間とし、

365日で60歳から80歳までの20年で計算すると定年までの仕事時間よりも長くなります。

セカンド・キャリアを考える際には、キャリアを仕事に限定しないで、趣味や地域社会との

関係等も含めて考えることも大切になります。 

・老後に必要なお金は年金だけでは不足しますので対策が必要です。家族構成や年金の支給

額や生活費等の個人差は大きいため、あくまで平均的な世帯のケースであることを説明しま

す。 
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(2) 現状起きている変化と今後予想される変化 

・自分にとって影響が大きいと思われる環境変化を書き出し、今後のキャリアにどのような

影響を及ぼすかを書き出します。現在、認識できている変化と将来、予想される変化につい

て、社会・経済（世の中の変化）、自社・業界（会社の変化）、仕事・職場（自分の身の回り

の変化）、自分・家族（プライベートの変化）に区分して、自分を取り巻く環境がどのよう

に変化するか想定してもらいます。 

・思いつく変化は、事の大小にかかわらず書き出します。キャリアコンサルタントはブレー

ンストーミングで発想を豊かにする等、相談者が自由に発想し、変化を想像できるよう支援

します。 
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作成例 


