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（６） ジョブ・カード様式１作成ワークシート 
 

使用の手引き 
 

 現行(2017 年 9 月現在)のジョブ・カード様式 1を作成するためのツールです。キャリアの棚卸

や過去の自己分析ツールのみではなく、現在から 5年、10年先のライフプラン（キャリア・プラ

ン、ライフ・ロール、ライフスタイル含む）、社会・経済動向の予測を組み合わせ、キャリア・コ

ンストラクション・セオリーや積極的不確実性を前提としたセルフ・ワークシートです。 

 

１．想定する対象者 

(1) マッチング理論に基づいた職業選択行動にこだわる若者。 

(2) 自己理解が不十分な若者。 

(3) 過去と現在に意識が集中し、将来が展望できない若者。 

(4) 職業生活設計（キャリア・プラン）が不明確か考えていない若者。 

但し、35歳以上でも上記に当てはまるタイプの人には使用可能。 

 

２．使用上の注意点 

(1) それぞれのワークシートの記載内容等についてのオリエンテーション・解説を行う必要があ

ります。 

(2) 時間的に 1 ワークあたり 30 分以上は必要です。十分な時間のとれるワーク・ショップ等で

用いるか、数回に分けて課題として扱うとよいでしょう。 

(3) キャリアコンサルタントは、キャリア・コンストラクション・セオリーや積極的不確実性に

ついて理解していること、併せて社会・経済動向に関する将来予測を有することが必要です。 

参考：人工知能やロボット等による代替可能性が高い 100 種の職業 

    https://www.nri.com/jp/news/2015/151202_1.aspx 

 

３．使用方法 

(1) 各ワークシートを作成した結果、相談者の中に生起した気持ち・考えを丁寧に質問すること

で自己像を明確化するよう支援します。グループ・ワークの参加者どうしで自己開示を行う

ことで活用も可能です。 

(2) 将来予測は今後、就転職する際の業界研究・企業研究とも併せて志望動機に盛り込む等の材

料としての活用も助言できます。 

(3) ２．ライフ・キャリア・レインボーワークシートは以下のようなイメージで作成を促します。 

点線の 1目盛り＝5％ 

年齢 現在 28 歳 5 年後 33 歳 10 年後 38 歳 

役割 内容・状態 内容・状態 内容・状態 

100% 年末年始は実家に帰る 年末年始は実家に帰る 年末年始は実家に帰る 

子 ど

も 

 

学生 

 

余 暇

人 

必要な資格取得の勉強 さらに上級の資格の勉強 そろそろ結婚して親を安心

させる 

毎週末は釣り 定年後の起業準備の勉強開

始 

仕事を続けていくための情

報収集 

趣味の雑誌を読む 釣りの頻度が減る  

新たな趣味を開拓 新たな趣味に没頭  

ゲームを楽しむ ゲームを楽しむ  

   

   

(4) ４．ライフ・テーマ（why）・物語的真実（narrative truth）ワークシートのワーク 1の問い

かけの解答は、左右同数で同じ図形（個人の経験・キャリア）だが、整理して並べた右は「斜陽」

のようなテーマが見えてくる。自分の過去の経験を整理する必要性に気づくワークです。

https://www.nri.com/jp/news/2015/151202_1.aspx
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作成例 
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