
キャリアと自己理解を考える

⻑野キャリア形成サポートセンター
令和2年度キャリア形成サポートセンター事業は株式会社パソナが厚⽣労働省より受託・運営しています。

令和2年度キャリア形成サポートセンター事業



①キャリアについて

• ⾃分が積み重ねた努⼒の軌跡



キャリアとは

プライベートも含む職業⼈⽣・職業経験
という意味です。

キャリアの語源 ⾞輪のついた乗り物
→レール、コース→⾞輪の通った跡
⾃分の⼈⽣の⾜跡や軌跡ともいえます。
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キャリア・プランとは
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自分がイメージして
いる充実した人生を
実現するための行動
計画



キャリア・プランニングとは

振り返り

振り返り

振り返り

振り返り

振り返り

達成!!



②自分を知る（自己分析）の世界



⾃分を知る（⾃⼰理解）

興味・関⼼

強み

弱み
こだわり
価値観

過去 現在 将来

重なる部分は、これから⽬指す
べき⽅向のヒントがあります

今、何をすれば
よいか分かる
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自分を知る（自己理解）の世界

「自分を知る」という作業は、長く
続く、自分探しの旅に出るという
こと



ジョハリの窓



③自己分析の進め方

使⽤シート：ジョブ・カード活⽤ガイド
https://jobcard.mhlw.go.jp/advertisement/download.html

https://jobcard.mhlw.go.jp/advertisement/download.html


ワーク①スキルチェック
https://jobcard.mhlw.go.jp/skillcheck/skillcheck.php
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厚⽣労働省 ジョブ・カード制度総合サイト
https://jobcard.mhlw.go.jp/skillcheck/skillcheck.php

https://jobcard.mhlw.go.jp/skillcheck/skillcheck.php


ワーク①スキルチェック
•ワークの⽬安 10分
チェックと結果の振り返り

ワークが終わった⽅は、次のスライドシートにお進みください。



ワーク②価値診断
〜⾃分の個性や性格、価値観、こだわりなどを理解する〜
https://jobcard.mhlw.go.jp/selfanalysys/values_diagnosis.php

14

厚⽣労働省 ジョブ・カード制度総合サイト
https://jobcard.mhlw.go.jp/skillcheck/skillcheck.php

https://jobcard.mhlw.go.jp/selfanalysys/values_diagnosis.php


ワーク②価値診断
•ワークの⽬安 10分
チェックと結果の振り返り

ワークが終わった⽅は、次のスライドシートにお進みください。



今回、使⽤するジョブ・カード様式

ジョブ・カード様式（1-2 第3⾯）に気づいたことを
記⼊してみましょう。

ジョブ・カード
様式1-2 3⾯
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⼊⼿先：https://jobcard.mhlw.go.jp/format/pdf/様式1-2.pdf#zoom=75





ワーク③ジョブ・カードへの記⼊
•ワークの⽬安 10分
ワーク①と②での気づきの記⼊
→ジョブ・カード様式1-2 第3⾯ ジョブ・カード

様式1-2 3⾯

ワークが終わった⽅は、次のスライドシートにお進みください。



〔参考〕さらに掘り下げたい方に…

【個⼈ワーク】
• ワーク１
〜これまでの⼈⽣を振り返る〜

• ワーク２
〜⾃分の興味や関⼼のある分野を探す〜
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④ジョブ・カードについて

• ジョブ・カードは、⾃分を知る強い味⽅！



（１）ジョブ・カードについて

ジョブ・カード（職務経歴等記録書）とは、
「⽣涯を通じたキャリア・プランニング」及び
「職業能⼒証明」の機能を担うツール」であり、個⼈
のキャリアアップや、多様な⼈材の円滑な就職等を促
進
するため、労働市場インフラとして、キャリアコンサ
ルティング等の個⼈への相談⽀援のもと、求職活動、
職業能⼒開発などの各場⾯において活⽤するものです。









最後まで聴講いただき、誠にありがとうございました。

アンケートへの回答と提出にご協力をお願いします。

令和2年度キャリア形成サポートセンター事業

• ⻑野キャリア形成サポートセン
ター

令和2年度キャリア形成サポートセンター事業は株式会社パソナが厚⽣労働省より受託・運営しています。

アンケート回答はこちらから
↓

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=6F9RhimK-
km_ya9troqWI8mRcfIiZy1NuZfQ_3PexL1UQTBTSVBSMDk3VkNOWk83OFJZV0pOOVZKRy4u

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=6F9RhimK-km_ya9troqWI8mRcfIiZy1NuZfQ_3PexL1UQTBTSVBSMDk3VkNOWk83OFJZV0pOOVZKRy4u

