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（２） 人生後半戦のライフ・キャリアシート（在職者用） 
 

使用の手引き 
 

１．想定する対象者（正規雇用で企業に在籍中の社員） 

(1) これまで将来のことをあまり考えて来なかった中高年。 

(2) 役職定年や他律的な理由でキャリアチェンジすることは受けとめているが、今後どうし

ていけばよいか分からない中高年。 

(3) 再雇用で継続して働きたいが、自分の居場所がなくなることに不安を感じている中高年。 

 

 このシートは中高年が幅広い観点から自己理解を深めることができます。他のシートも併用

しながら、これからのライフ・キャリア・プランを考えてもらいます。役職定年や定年後の

再雇用で、組織における役割が大きく変わったことや変わるであろうことを想定している中

高年層の社員にとって、自己分析・自己理解を促す支援となり、自分を取り巻く環境の変化

について認識を深めることができます。 

 

２．使用上の注意点 

(1) 50歳前後の社員や役職定年または再雇用等で、組織における自身の役割があまり変化し

ないと考えている層に対しては、人生 100 年時代を迎えて人生後半戦のライフ・キャリ

アを考えることが必要なことを理解してもらいます。60歳の定年あるいは 65歳の再雇用

期間満了がキャリアのゴールでないこと、その先には自分の意思で活用できる、とても

長い時間があることを伝えてください。 

 

(2) 相談者が現状や起こりうる変化をネガティブに捉えている場合、不安感が大きい場合に

は、現実を受け入れていくための情緒的な側面に配慮した支援が効果的です。自己理解

～行動・特徴把握シートや環境変化を考えるシート等を使用したり、これまでの長い人

生での経験を語ってもらうことに時間をかけ、仕事での実績や成果はもとより家族や友

人関係等を思い起してもらうことも大切です。 

 

(3) 面談前にシートへの記入を指示し、相談者に仕事経験を振り返ってもらいます。しかし、

日々の業務に忙殺されたり、これまで職務経験を振り返る機会がなかった場合は余り多

くを記入できません。相談者に影響を与えたこと、印象に残っている経験やエピソード

等を相談者に話していただくことから始めてください。 

 

(4) 自分に対する職場や関係者からの期待、家族・友人からの期待等を具体的に記入しても

らいますが、直接に上司・同僚や家族等に期待することを聞けない場合が多いと思いま

す。そういった場合には、相談者自身が周囲から自分に期待されていることを想定して

記入します。 

 

３．使用方法 

(1) 職務経験の振り返り 

 【Ａ-１/２/３/４】は面談前に記入するよう､事前に相談者に案内します。記入された内容

をもとに、職務経験を振り返ってもらいます。相談者のこれまでのキャリアを理解し、同時

にラポールを築くことができるよう傾聴に心がけましょう。 

 

(2) ライフラインチャートの作成（別紙） 

【Ｂ-１】のライフラインチャートを作成します。ライフラインチャートは、時間を横軸、仕

事や生活の満足度を縦軸にして、社会人になってからの満足度の変化を振り返るグラフです。
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過去の良かったことや悪かったこと､ターニングポイントとなったこと等を振り返りながら

自分の足跡を知り、結果的に現在の自分を理解することができます。 

・書きたくないことがある場合には、書かなくてもよいことを相談者に説明してください。 

・満足度の山や谷は、社会や会社内での評価ではなく、主観的な「自分のものさし」でどれ

だけ満足したか判断します。どんな人でもラインが上がったり下がったりしますが、山では

「なぜ､この時期に満足感を得られたのだろうか？」､谷では「なぜ､この時期を乗り越えら

れたのだろうか、満足度があがる時に共通することはなにか」等を理解することで、相談者

は自分の価値観や変化をつかむことができます。 

・全体的にラインが高い位置にある人は楽観的、低い位置にある人は悲観的な傾向があるともい

われますが、一度もプラスにならない場合等は､メンタル不調を疑う視点が必要かもしれません。 

 

(3) 仕事に対するこだわり(大事にしたい価値観) 

【Ｃ-１】から該当するものを選択します。【Ｃ-１】の 16 項目はキャリア･アンカー※です。

ライフラインチャートを作成する際､気づいた価値観がある場合は 17・18のその他に記入し

ます。相談者にキャリア・アンカーを見ながら､感じたことを､【Ｃ-２】に記入してもらい

ます。 

※キャリア・アンカー(エドガー･Ｈ･シャイン博士)とは、キャリアを選択する際､自分にとっ

て最も大切で､どうしても犠牲にしたくない価値観や欲求､動機､能力等を指します。 

・「どんな仕事をしたいか」という価値観は重要ですが、産業構造の変化や組織内での役割の

変化等によるキャリア・チェンジの選択ではあくまで希望の一つです。むしろ､「何をした

いか」より「どういう風に仕事をしたいか」という自分なりの価値観が今後のキャリア選択

の鍵となります。 

・【Ｃ-３】から自分の「強み」と「弱み」を選択します。また、これまでのワークで気づい

た強みや弱みがある場合は､31・32 のその他に記入します。非常に自信があるものに◎､あ

る程度自信があるものに〇､あまり自信がないものに△､自信がないものに×の４段階に区

分します。これらは中央職業能力協会の CADS のスキルマップにあるものです。すべての項

目に印をつける必要はありません。 

・【Ｃ-４】には【Ｃ-３】の結果を見て､どのように感じたか､どんな感想を持ったのかを記入

します。【Ｃ-５】には、今後のキャリアを選択する際(例えば、定年後の再就職時)に伝えた

い自分の強みと改善したい自分の弱みを５つ以内で記入します。 

・相談者は自分の強みに気づいていないことがあります。むしろ強みである点を弱みだと勘

違いしているケースも多いものです。これまでの面談を通じて､過去のエピソード等から気

づいた強みをフィードバックしてください。キャリアコンサルタントとしての視点で､相談

者が気づくよう関わりましょう。 
 

(4) 職場や関係者、家族・友人からの期待 

・【Ｄ-１】に自分に対する職場や関係者からの期待、家族・友人からの期待を具体的に記入

します。直接、期待することを聞けない場合が多いと思いますが、期待されているであろう

と想定できることを記入します。 

・【Ｄ-２】に将来やりたい仕事や働き方をその時期と仕事内容、達成したい目標を記入しま

す。また、それを実現するために、これから取り組むことを【Ｄ-３】に記入します。 

・ 目標は５年後･10 年後･20 年後と長期的な視点で設定し、将来やってみたい仕事(職種)や

働き方を考えます。また、実現するために､これから取り組むこと、既に現在取り組んでい

る自己啓発等も含めて記入します。今後､向上･習得すべき職業能力やその方法等、いつ何を

すべきかできる限り具体的にします。 

 相談者が最初の一歩を踏み出すために、実現に向けての行動計画がより具体的になってい

ることが必要です。 
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 (参考資料) 

・ 企業内で標準的な中高年社員が抱えるキャリア形成の課題です。バブル世代の大量採用等

で 50 歳代の社員比率が高く、キャリア・チェンジに直面する社員も増加しています。もち

ろん、業界や職種、会社や家庭の状況等で個人差は大きくあります。 
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