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ストレスマネジメント研修

この研修は、折れない⼼に関する様々な書籍と研究をベースにしてプログラムに落とし込んでいます。研修中には、個別
およびグループでのワークを通じて実際に体験しながらストレスマネジメントを習得していきます。

研修の受講を通して、以下の四つのポイントを理解できます。

1.ストレスの構造について知る
・ストレスの基本的なメカニズムとそれがどのように⼼身に影響を与えるか

2.⾃⾝の状態を客観的に観る⼒を向上する
・マインドフルネスの技法を⽤いて⾃⼰観察⼒を⾼め、ストレス状態を
正確に把握する方法を学びます。

3.認知の特性を知り、対処する
・認知⾏動アプローチを⽤いて、認知の歪みや偏りを理解し、それに
対処する方法を学びます。

4.建設的に考え、回復する⼒を向上する
・Positive Psychologyのアプローチを⽤いて、建設的な思考と回復
⼒を⾼める方法を学びます 。

~理論と研究に基づいた実践的なストレスマネジメント研修を体感する~
本研修はストレスの特性について知り、しなやかで折れない⼼のコツを身に着けることでストレスに対処するための具体的な
アクションを準備するための研修です。

情動焦点型ストレスマネジメントの三つの⼒である、「⾃⼰観察⼒」、「⾃⼰認識⼒」、「⾃⼰統制⼒」を理解し、
それを具体的な⾏動としてどのように実践するかを習得します。
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研修の流れ2

• ⾃身の状態を客観的に観る⼒を向上します
• ストレスの特性について知ることで、しなやかで折れない心のコツを

身に着けます
• ストレスに対処するための具体的なアクションを準備します

提供物研修の概要1 3

研修の狙い1
ストレスについて知る2
客観的に⾒るコツを知る3
認知の特性を知る4
建設的に考えるコツを知る5
ストレス過剰時の対策とまとめ6

4

ストレスマネジメント研修

• 100ページ以上の講義資料

• ⾃動思考を振り返るときに役⽴つスキーマチェック表
• ストレス対処に役⽴つ強みリスト 等

ストレスの構造を知ることで対処する⼒、ストレス過剰時に回復する
⼒をに身につけます。⾃⼰観察⼒、⾃⼰認識⼒、⾃⼰統制⼒
の三つの⼒を身につけることでストレスマネジメントの⼒を向上します。
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得られる効果

管理職中堅若⼿新人時間
◯◎◎◎1日

対象者5

7

※ 満⾜度、有⽤度︓5段階評価中4以上の評価の割合。 推奨度︓10段階評価中7以上の評価の割合。

満⾜度
83.6%

推奨度
75.4%

有⽤度
87.0%

課題感

その場で得られる
フィードバック

手を動かす
実践型

強み・特徴

メンタル
コントロール

対処方法

業務との
バランス

4

6

5

実際の業務での
再現性

ストレスマネジメント研修

• ストレスの構造を理解し、対処⼒を向上させる

• しなやかで折れない心のコツを身につける

• メンタルダウン時の対処法を理解する

• ストレスの構造について学びたい方

• ⾃身の状態を客観的に観る⼒を向上させたい方

• 回復する⼒を向上させたい方

ここ数年リモートワークが中⼼となり、若⼿社員を中
⼼にメンタルダウンなどがやや増加傾向にある

⾃分⾃身でストレスに対処する方法をわかっていな
い

責任感とストレスのバランスをうまく調整することが
難しい
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95名のマーケターに対して4時間の研修を
実施。

上⻑として人の特徴毎のストレスの向き合い
方に合わせて聞き取るなどコミュニケーショ
ンの取り方を改善することができた。

ストレスから業務後に
何もやる気が起こらな
くなってしまう時がある。

6

35名の若⼿社員に対して4時間の研修を
実施。

生活の中に瞑想を取り入れ、笑顔で過ご
すことを意識するなどのストレスをコントロ
ールする⾏動を取れるようになった。

※ 参加者の声︓3社、新入社員〜課⻑クラス対象。2021年4⽉〜2023年12⽉実績。

87%

87%

81%

81%

改善しそう 大きく改善しそう

課
⻑
ク
ラ
ス

若
⼿
社
員

新
入
社
員

お悩み 導入例と効果

心に余裕がなく、結
果としてチーム員とのコ
ミュニケーションが雑
になってしまっている。

ストレスマネジメントに
ついて、体系的に学ぶ
機会は無いためストレ
スに対処する方法を
学びたい。

1

2

3

導入事例8 参加者の声（実績）9

①マインドフルネスの実践

②⾃身のスキーマの認知

③⾃身の強みの把握・活⽤

④ストレス過剰時への気づき

受講者数
480人以上

過去受講企業例
半導体装置メーカー、ソフトウェア企業、コ
ンサルティング企業、投資会社等

ストレスマネジメント研修

・対策

17%

62%

68%

70%

67%

19%

13%

17%

20%

45名の新入社員、若⼿社員に対して７
時間の研修を実施。

ストレスの生まれる構造を学ぶことで負
荷感じた時にスキーマを意識して、⾃分の
ストレス種別を⾃覚することができるよう
になった。



©Rubato Co., Ltd. –Confidential-

コンテンツ時間アジェンダ

研修の狙い13:30-
13:50イントロダクション(40分)1

ストレスの特徴、種類について
知る

13:50-
14:10

ストレスについて知る
(20分)2

マインドフルネスについて14:10-
14:45

折れない⼼① – 客観的に
観る(35分)3

⾃動思考からの切り替え方14:55-
15:40

折れない⼼② - 認知の特
性を知る(45分)4

実践ワークを通じてスキーマと強
みを認識

15:40-
17:00

折れない⼼③ - 建設的に
考える(100分)5

ストレス過剰時のサインと対策17:00-
17:10

ストレス過剰時の対策
(10分)

振り返り17:10-
17:30まとめ(20分) 7

7

カリキュラム（半日研修の場合）10 研修後の変化11

ストレスマネジメント研修

講座を通して学んだ瞑想、⾃⾝のスキーマについて
確認、ストレスを書き出す⾏為を通じてストレスをマ
ネジメントしていきたい

1on1や業務の中でストレス認知の方法を取り入れ、
ストレスの向き合い方に合わせて聞き取ることで幸福度
を上げる働き方を推進していきたい。

ストレスマネジメントについて、体系的に学ぶ研修は非常
に有⽤であった。ストレスを感じた時にスキーマを意識して、
⾃分のストレス種別を⾃覚するようになた。
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講師派遣型（半日）

※価格や詳細についてはお問合せください

• 新入社員研修、階層別研修など受講
人数10名以上の場合におすすめ

• 短時間でより集中的にトレーニング
• ご希望の日程で開催可能

概要

ストレスマネジメント研修

コンテンツ時間アジェンダ

研修の狙い13:30-
13:50イントロダクション(40分)1

ストレスの特徴、種類について
知る

13:50-
14:10

ストレスについて知る
(20分)2

マインドフルネスについて14:10-
14:45

折れない⼼① – 客観的に観
る(35分)3

⾃動思考からの切り替え方14:55-
15:40

折れない⼼② - 認知の特性
を知る(45分)4

実践ワークを通じてスキーマと強みを
認識

15:40-
17:00

折れない⼼③ - 建設的に考
える(100分)5

ストレス過剰時のサインと対策17:00-
17:10

ストレス過剰時の対策
(10分)

振り返り17:10-
17:30まとめ(20分) 7
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本日の目的と内容

目的
• ストレスの特性について知ることで、しなやかで折れない心のコツ

を身に着ける
• ストレスに対処するための具体的なアクションを準備する

内容
1. ストレスの構造について知る
2. ⾃身の状態を客観的に観る⼒を向上する
3. 認知の特性を知り、対処する
4. 建設的に考え、回復する⼒を向上する



©Rubato Co., Ltd. –Confidential-本資料の著作権は株式会社Rubatoに属します。受講生以外の使⽤を禁⽌します。発⾒された方は右のIDを当社までお知らせください。
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ストレスの特徴① ストレスはポジティブなことでも起こる
ストレスはネガティブなイベントだけでなく、ポジティブなイベントでも発生します

83配偶者の死があった1
74会社が倒産した2
73親族の死があった3
72離婚をした4
67夫婦が別居をした5
64会社を変わる6
62⾃分が病気や怪我をした7
62多忙による⼼身の過労8
615００万円以上の借⾦をした9
61仕事上のミスがあった10
61転職をした11
60左遷された12
60単身赴任をした13
59家族の健康や⾏動の大きな変化14
59会社が吸収合併される15
59会社の建て直しがあった16
59友人の死があった17
58収入が減少した18
58人事異動の対象になった19
55労働条件の大きな変化があった20
54配置転換された21
53同僚との人間関係22
52法律的トラブルが生じた23
51上司とのトラブルがあった24
51抜てきに伴う配置転換があった25

515００万円以下の借⾦をした26
50結婚27
50息⼦や娘が家を離れる28
49性的問題・障がいがあった29
48夫婦げんかをした30
47引っ越し31
47家族がふえる32
47住宅ローンがある33
47睡眠習慣の大きな変化があった34
47同僚とのトラブルがあった35
46⼦どもが受験勉強中である36
44顧客との人間関係37
44仕事のペースや活動が減少した38
44定年退職した39
44妊娠をした40
43仕事に打ち込む41
43部下とのトラブルを生じた42
42課員が減る43
42社会活動の大きな変化があった44
42住宅環境の大きな変化45
42職場のOA化が進んでいる46
41家族メンバーの変化した47
41軽い法律違反を犯した48
41⼦どもが新しい学校へ変わる49

※合計が260点以上でストレス過剰気味、300点以上でストレス過剰で対応必須
出所︓夏目誠・村⽥弘（1993）ライフイベント法とストレス度測度 大阪府⽴公衆衛生研究所報精神衛生編, 42, 402-412.

ストレスは人生のスパイス（ハンス・セリエ博士）

（ ）
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出所︓ジム・レーヤー（2003）『メンタル・タフネス』 13

ストレスの特徴③ ストレスは⾃分を強くしてくれる
ストレスを乗り越えることでより強いストレス耐性を身に着けることが可能になります

ストレス
レベル

⾼ストレスと低ストレスの交互のサイクルが
強いストレス耐性と⼼の体⼒を作る

強

弱
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ストレスが起こる仕組み
ストレスはストレッサーがあり、それを認知することで、ストレス反応が生まれます

ストレスの原因となる外的刺激（ストレッサー）とそれに対する
私たちの⼼身の反応（ストレス反応）とを合わせてストレスと呼ばれることもある。

ストレッサー ストレス
反応

感情 身体

⾏動

認知

上司・同僚
仕事・出来事

価値観、経験
性格

イライラ、頭痛
不眠、疲労

出所︓ Rubato
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ストレスマネジメント
ストレスのマネージの仕方には三種類あります

問題焦点型

情動焦点型

発散型

例
• ストレッサー⾃体に働きかける（変

化させる、取り除く、遠ざける）ことで
認知できなくしてしまうという方法

説明

• ストレッサーへの認知の仕方を変え
ることで、受けるストレスを失くす、ま
たは少なくする方法

• 受けてしまったストレスを⾝体の中
から追い出す、発散させるという方法

• 上司との
話し合い

• 部署異動
• 休職

• 目標設定
• 振り返り

• 運動
• サウナ
• カラオケ

1

2

3

出所︓ Rubato

ストレッサ
ー

認知

ストレス
反応

感情 身体

⾏動
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情動焦点型ストレスマネジメントの三つの⼒
⾃⼰観察⼒、⾃⼰認識⼒、⾃⼰統制⼒を向上することで情動焦点型ストレスマネジメント型が
強化されます

ストレッサー
認知

価値観、性格

情動焦点型2

ストレス
反応

感情 身体

⾏動

⾃⼰統制⼒⾃⼰観察⼒ ⾃⼰認識⼒

⾃身の感情や認知の
状況把握⼒

⾃身の感情や認知の
クセの把握⼒

⾃身の感情や認知の
修正⼒

出所︓ Rubato
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三つの⼒の効果
三つの⼒を向上することで、ストレス状態に客観的に気づき、ダメージを減らし、回復⼒を⾼めること
が可能になります

偏った認知
の修正

０

ー

＋
よりよい認知・
感情の習得

０

ー

＋

受けたストレスのダメージを減らす より早くポジティブな状態に
戻る

０

ー

＋

ストレッサー

⾃身のストレスの状態に客観的に
気づく

⾃⼰統制⼒⾃⼰観察⼒ ⾃⼰認識⼒

折れない心（レジリエンス）

⼼の
状態
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マインドフルネスの効果 – メンタル面

テストの
点数向上

テストの前にマインドフルネス瞑想を⾏った
学生ほど、成績が良かった。瞑想のおかげで
ワーキングメモリの能⼒がアップしたのが
原因

http://www.psychologicalscience.
org/index.php/news/releases/brie
f-mindfulness-training-may-
boost-test-scores-working-
memory.html

集中⼒
向上

１日に２０分の瞑想を週に４回やれば
、集中⼒が最⼤で50％もアップ。注意⼒を
持続させる能⼒が上がる

http://www.sciencedirect.com/sci
ence/article/pii/S1053810010000
681

情報処理
スピード
向上

オレゴン大学の研究によれば、２週間の
マインドフルネス瞑想を⾏った被験者をMRIに
かけたところ、脳神経の情報伝達スピード
アップ

http://uonews.uoregon.edu/archi
ve/news-
release/2012/6/chinese-
meditation-ibmt-prompts-double-
positive-punch-brain-white-
matter

脳の
灰白質
増加

１日３０分の瞑想を８週間つづけたところ、
脳の灰白質(神経細胞が集まるエリア)の
厚みが増した

http://www.psyn-
journal.com/article/S0925-
4927%2810%2900288-
X/abstract
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出所︓ 大野裕（2011）『初めての認知療法』講談社現代新書より作成 19

では、認知はどうやって⾏われるのか︖
私たちの認知のしくみは、「⾃動思考」と「スキーマ」を介して⾏われるといわれています

スキーマ

⾃動思考

 出来事を認知する際に頭の中に瞬間的に浮かぶ考えやイメージ
• ⾃分の周りで何が起こっているかを瞬時に判断するために

必要な⼼の働き
• しかし、⾃動思考が現実からズレていると思考の悪循環が

起きてしまう

 個人が持ち続けている基本的な人生観や人間観
• 個人のこころの規則になって⾃動思考の内容に影響する
• 性格のようなものと考えると分かりやすい

怖い︕

認知
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出所︓ 大野裕（2011-2015）『初めての認知療法』講談社現代新書より作成 20

STEP1 スキーマチェック

内容傾向

思い込み、
決めつけ

⽩⿊思考

べき思考

⾃⼰批判

深読み

先読み

⾃分が着目していることだけに目を向け、根拠がまったく不⼗分なのに、⾃分の考えが正しいに
違いないと決めつける考えです。仕事でミスをしたときに、「私はいつも失敗してばかりだ」と決めつけるのは、そ
の例です。

灰⾊（曖昧な状態）に耐えられず、物事をすべて白か⿊か、よいか悪いかという極端な思考で
割り切ろうとする考えです。上司からミスを指摘されたときに、「すべて完璧に書類を作成しなければ意味がない」
と考えたりするのは、その例です。

「こうすべきだ」「あのようにすべきではなかった」とあれこれ思い悩んでいる状態です。そうしたときには、
できるだけの準備をしていたとしても、仕事で少しミスが出ただけで、「もっと準備をすべきだった」と無理な期待を⾃分
にして、悔やみます。

よくないことが起きると、何であっても⾃分の責任だと考えて、⾃分を責めてしまう考えです。みん
なで取り組んできたプロジェクトが失敗したとき、すぐに⾃分が悪かったのだと考えたりするのが、その例です。⾃分の
⼒だけではどうすることもできないことまで⾃分を責める特徴があります。

相手の気持ちを、一方的に推測して、そうに違いないと決めつけてしまう考えです。友だちと話してい
るとき、友だちがテーブルの上に置いてある携帯電話に目を落としたのを⾒て、⾃分との話に飽きてきたんだと決めつ
けたりします。

⾃分で悲観的な予測を⽴ててしまう考えで、そのために⾃分の⾏動を制限してしまい、予測通り失敗して
しまうことさえあります。プレゼンテーションで、緊張してうまく話せないかもしれないと考えたために、ますます緊張して
しまい、結局は思うように話せなくなったりもします。
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⾃動思考からの切り替え方 - ①⾃身への問いかけ
⾃動思考に気付いた時は、下記を参考に⾃身に問いかけてみましょう

思い込み、
決めつけ

⽩⿊思考

べき思考

⾃⼰批判

深読み

先読み

「また、前と同じだ︕」

「何でも完璧にできない
と…」

「いつも失敗ばかり…」
「…すべきだ」

「…すべきでなかったの
に」

「こんなことが起きたのは
私の責任」

「あの人は私のことを
困った人間だと思ってい

る」

「きっとうまくいかない」

反対の事実がないか、
具体的に考えてみましょう

点数をつけるなど、段階的に
考えましょう。

具体的な結果に目を向けて
解決策を考えてください。

誰にどのような責任があるか、
相対的に考えましょう。

根拠と反証を⾒直しましょう。
確認することも大切です。

可能性と解決策を具体的に
考えましょう。

「⾃分があっているところ、
異なるところは
どこだろう…」

「今回は何点を目指そ
う。」「何点だったかな」

「…できればよいのに
なあ。そのためにどうす

ればよいかな」
「⾃分の責任もあるけど、
他の人の責任もあるの

では」
「困った人間だと思って
いる根拠はあるかな」
「本人と話してみよう」
「うまくいかない確率は
何％かな。うまくいくため

に何ができるかな」
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折れない⼼（レジリエンス）の⾼い人の特徴
研究から⾼いストレスを受けても回復できる人には思考と感情に特徴がある事がわかってきました

建設的な認知
 客観的な現状把握
 強みの把握・活⽤

認知

非建設的な認知
 現状への思い込み
 弱みへのフォーカス

健康的な⾏動
 定期的な運動
 十分な睡眠
 適度な⾷事

⾏動

不健康な⾏動
 喫煙
 過度の飲酒

肯定的な感情
 ⾃⼰効⼒感（⾃信）
 楽観・希望

感情

否定的な感情
 恨み
 嫉妬

2

１

出所︓ Rubato



©Rubato Co., Ltd. –Confidential-

出所︓ポジティブ⼼理学の第⼀人者であるクリストファー・ピーターソン博士とマーティン・セリグマン博士が中⼼になり、ストレングスファインダーのギャロップ社とも協⼒して開発された。受検したい
場合はこちらにアクセスする（https://www.viacharacter.org/）

23

強みリスト – Wisdom（知性）/ Courage（度胸）
VIA-ISの24の「強み」が参考になります

あらゆる角度から物事を考え抜いて検討する。
証拠に照らして判断を柔軟に変えるられる。
決断の際には証拠にのみ基づいて判断する。

知的
柔軟性

今起きているあらゆる経験それ⾃体に興味を
持ち、テーマに対して興味深いと感じる。探求
心を発揮して新しいことを発⾒することを好む。

好奇⼼

人に対して賢明な助言ができる。⾃分にとって
も、また他の人にとっても納得できるような世の
中に対する⾒方を⾝につけている。

大局観

物事を⾏うのに目新しく、生産性の⾼いやり
方を考える。より良い方法が⾒つけられる限り、
従来のやり方では決して満⾜することがない。

創造性

好奇⼼の枠に留まらず、既知の知識について
も体系的に理解を深める。授業でも、独学で
も、新しいことを学ぶのが⼤好き。

向学⼼

正直な人であり、真実を語るだけではなく、
純粋に、真心をもって人生を生きている。地に
⾜が着いて、偽りなく、「誠実な」人間です。

誠実さ

脅威や、試練や、困難や、苦痛などに決して
ひるまない。反対にあっても正しいことを言う。
⽀持が得られなくても信念に基づいて⾏動する。

勇敢さ

始めたことを最後までやり遂げる。困難にあって
も粘り強く前進し続ける。必ず課題を終わらせ
る。課題をやり遂げることに喜びを⾒出す。

忍耐⼒

熱意
感動と情熱をもって生きる。物事を中途半端
にしたり、いい加減にすることはない。人生を冒
険のように生きる。いきいきしており、活動的。
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実践ワーク – ライフチャート（例）

0才 小学 中学 ⾼校 大学 ソニー YeLL フリーランス

• ⾃信喪失

• やりたい仕事と
アサインの乖離

• 中3で父の転勤で東京 下関へ
• 仲の良い友達との別れ、お客さん扱い
• 進路考え直し

• ディズニーランドでバイト

• 好きな仕事を
好きな人と

1

2
3

• 新しい仕事

• 部活で団体戦レギュラーになれず悶々
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実践ワーク – ライフチャートの分析（例）

中3時の
転校

新しい仕事
のチャレンジ

⾃信喪失

エピソード 強み（VIA-IS※）

1

2

3

中3の6⽉に東京から下関へ転校
⇒新しい環境で⾃分の居場所をつくり、
⾏きたい⾼校に合格

事業戦略でネタ探し。ゼロから仕事をつ
くる初めての経験で何をすればわからず
プレッシャーが募る
⇒徹底的にヒアリングすることでアイディ
アが浮かび成果につながる

経験豊富な上司の下、すべてのことに
⾃信が持てない状態⇒いったん離れ環
境を変えて解消

⾏動することで
道を拓いた
（希望）

できることから
⾏動し、
現状打破

（向学⼼）

⾏動することで変
化を起こせた
（好奇⼼）

イベント

思い込み、
決めつけ

先読み

べき思考
⾃⼰批判

スキーマ

※VIA-ISに限らず、⾃身の考える強みでもOKです。
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出所︓平成22年度⼼の健康づくりシンポジウム講演資料集（https://kokoro.mhlw.go.jp/brochure/supporter/files/H22_sympo.pdf） 26

重要︓ストレス過剰時の対処法
考えることをやめて、⼀旦は⼼のエネルギーをためることに集中します

休息をとる 好きなことに没頭する

• 「二日間ごろ寝法」→土日の二日間に予定を入
れず、ボーっとすごす

• テレビや音楽にひたり、とにかく眠る
• それでも⾜りない場合は有給休暇をとる

運動する

• 好きな本、音楽、映画などを⾒る
• 歌う、踊るなど趣味に没頭する

• ジョギングやウォーキング、⽔泳などで汗を流す

環境を変える

• 普段の仕事の場から離れて旅⾏する
• ⾃然の中で過ごす
• 実家に帰る

それでも回復しない場合は専門家に相談する
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内容

27

1. 研修概要

2. 提供形式

3. 研修資料サンプル

4. Rubatoについて
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ルバートのサービス
法人向けの研修とコーチングサービス、個人向けのビジネス講座とキャリアコーチングからなる
4つのサービスを展開

28

法人向け

個人向け
ビジネス講座

キャリアアップや転職などに活
かせる実践的なビジネスドキ
ュメンテーションスキルの習得
を目的とした講座を軸に、ビジ
ネスに必要なコアスキルを磨く
ための講座を総合的に提供
するサービス「Rubatoアカデ
ミア」。

http://academia.rubato
.co/

個人向け

個人向け
キャリアコーチング

キャリアに特化したオンライン
コーチングサービス
「me:Rise」は、「よりよく生
きる」ことを実現するためのキャ
リアの主体的な選択と⾏動を
サポートしながら、他者と共に
考え、一歩踏み出すことの喜
びを実現します。

https://www.career-
merise.jp/

法人向け
ビジネス研修

コンサルタントが実践するビジ
ネスドキュメンテーションを軸に
ロジカルシンキングやワークプラ
ンニングなどビジネスの現場で
役に⽴つ「ビジネス・コア・スキ
ル」研修を提供します。

https://www.rubato
.co/

法人向け
コーチング

お客様の課題感や背景を理
解した上で、厳選されたコーチ
陣が、社員個人の⾃律的な
成⻑をサポートします。研修と
コーチングを組み合わせること
で、更に学習効果を向上する
ことも可能です。

https://www.career-
merise.jp/
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法人向けビジネス研修
ラインナップ

29

管
理
職

中
堅

若
手

新
人時間概要研修タイプ領域

◎◎◎◎
2日/1
日/1.5

日

ストーリーラインや図解、グラフの型を身に着けることで、「人を動かす」
「⼀人歩きする」資料を「早く」作る技術を習得しますロジカル思考による

プレゼン資料作成研修
ビジネス
ドキュメン
テーション

ビジネス
コア

スキル

〇◎◎◎半日
資料作成研修で学んだ内容をベースに、⼀枚のスライドを短時間で完
成することを通して⾃身のつまづきどころを理解し、思考⼒と表現⼒を
磨くトレーニングです

資料作成実践トレーニング

〇◎◎◎1日勘や経験に頼らない、人を動かす、説得⼒のあるストーリーライン作成
の型を身につけますストーリーライン実践研修

〇◎◎◎1日ロジカルシンキングを⽤いた質の⾼い議事録作成スキルを身に付けます議事録研修
◎◎◎◎1日営業や会議の場面で資料をベースにして論理的にわかりやすく

伝える⼒（会議プレゼンテーション）を7つのコツで習得します会議プレゼンテーション研修会議プレゼン
テーション ◎◎◎〇半日資料を⽤いて論理的かつ共感を持って伝えられるようにします会議プレゼンテーション実践

トレーニング

◎◎◎〇1日会議の設計や議論の捌きなどの会議を円滑に進めるスキルを学ぶ研
修です会議ファシリテーション研修会議ファシリ

テーション
◎◎◎△1日日常業務で実践するためのワークプランニングスキル（業務設計スキ

ル）を学びますワークプランニング研修ワーク
プランニング ◎◎◎△半日いくつかのテーマを⽤いてワークプランニングの演習を重ねてスキルをアッ

プしますワークプランニング実践トレーニング
〇◎◎◎1日日常業務で実践するためのロジカルシンキングを身に付けますロジカルシンキング研修

ロジカル
シンキング

◎◎◎〇半日課題解決のためのロジカルシンキングスキルを身に付けますロジカルシンキング実践トレーニング

◎◎◎〇半日その場対応ではなく、仮説を持ってロジカルにヒアリングするスキルを
習得しますロジカルヒアリング研修

※2日︓14h、1.5日︓10.5h、1日︓7h、半日︓3.5h の時間数となっております
オンライン/対面、すべての研修で対応可能です
ご希望に応じ、図解実践・グラフ実践・操作・全体プロセス演習の研修を実施することも可能です
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法人向けビジネス研修
ラインナップ

30

※2日︓14h、1.5日︓10.5h、1日︓7h、半日︓3.5h の時間数となっております
オンライン/対面、すべての研修で対応可能です
ご希望に応じ、図解実践・グラフ実践・操作・全体プロセス演習の研修を実施することも可能です

◎◎◎◎
2日/1
日/1.5

日

ストーリーラインや図解、グラフの型を身に着けることで、「人を動かす」
「⼀人歩きする」資料を「早く」作る技術を習得します。講義と資料は
英語になります。ロジカル思考による

プレゼン資料作成研修
（英語版）

ビジネス
ドキュメン
テーション

ビジネス
コア

スキル
（英語
コース）

管
理
職

中
堅

若
手

新
人時間概要研修タイプ領域

◎◎〇△1日社内やお客様の課題を起点にソリューションを創出する実践的な
ノウハウを身につけます

課題解決のための
ソリューション開発研修

ソリューション
企画ビジネス

コア
スキル

◎◎◎◎半日データを⽤いて説得⼒のあるロジック構築と迅速な情報収集のコツを学
びますリサーチ研修リサーチ

◎◎◎〇半日KGI、KSF、KPI、OKRなどの主要経営指標の活⽤の仕方と、実務で
使えるKPIの特定や管理・運⽤の仕方を実践的な事例で学びますKPI企画研修KPI
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法人向けビジネス研修
ラインナップ
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管
理
職

中
堅

若
手

新
人時間概要研修タイプ領域

◎◎〇△1.5日
デザイン思考をベースにした内容で、環境変化の中でもキャリアビジョン
を⾃律的に描ける状態をを目指しますキャリアビジョン研修キャリア

ビジョン
セルフ
マネジ
メント
スキル

〇◎◎◎1日
マインドフルネス、レジリエンス、認知⾏動アプローチといった、ストレスマ
ネジメントにおける最新の知⾒を⽤いて、ストレスをマネージする「折れ
ない⼼」を身に付けます

ストレスマネジメント研修ストレス
マネジメント

〇◎◎◎1日
GRIT、レジリエンス、ゲーミフィケーションなど最新知⾒を基にした「13
の原則」で継続するための技術を身に付け、「やり抜く⼒」で「継続す
る」⼒を養います

モチベーションマネジメント研修モチベーション
マネジメント

※2日︓14h、1.5日︓10.5h、1日︓7h、半日︓3.5h の時間数となっております
オンライン/対面、すべての研修で対応可能です
ご希望に応じ、図解実践・グラフ実践・操作・全体プロセス演習の研修を実施することも可能です

管
理
職

中
堅

若
手

新
人時間概要研修タイプ領域

◎〇△△半日
マネージャーに必要な役割とシェアドリーダーシップの概念・⼼理的安全
性の向上の方法を理解し、所属している組織のエンゲージメントを
⾼めることが可能となります

いまあるべきリーダーシップと
マネジメント研修

リーダーシップ・
マネジメント

チーム
マネジ
メント
スキル

◎◎〇△半日
マネージャーの役割、コミュニケーションのポイントを理解し、部下の
⾃律的な思考と⾏動を⽀援するコーチングスキルを習得します

リーダー・マネージャーのための
部下の主体性を引き出す
1on1研修

1on1
コーチング ◎◎〇△半日

集合型研修とマンツーマンコーチングによる実践トレーニングを通して、
部下の⾃律的な成⻑を促す1on1ミーティングを実践できるようにしま
す

1on1コミュニケーション研修
- 実践トレーニングパッケージ -

◎◎〇△半日部下の「コーチングレディネス」に合わせて1on1のアプローチを変える方
法をお伝えします

やる気のない部下が変わる
1on1研修

◎◎〇△1日⾃身の強みを理解し、メンバーとつながり、そして現場でチーム
ビルディングを実践するスキルを身に着けますチームビルディング研修チーム

ビルディング

◎◎〇△1日
組織開発リーダーの育成を通して、課題解決⼒の向上・リーダーシップ
向上・部門メンバ－関係性の深化などを実現し、⻑期的な組織の
強化を目指します

組織開発リーダー育成
ワークショップ組織開発
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開発者
同志社大学 ⽂学部卒業、神⼾大学大学院修了、英国University of East Anglia修士課程修了。
⽶国戦略コンサルティングファームのモニターグループ（現モニターデロイト）に入社し、外資系製薬企業のマーケ
ティング戦略や営業戦略、外国政府の依頼によるツアリズムのマーケティング戦略、外資系医療機器メーカーの
主要管理指標（KPI）策定、販売戦略に携わる
その後、シリコンバレーを代表するベンチャーキャピタリスト原丈人が代表を務めるアライアンス・フォーラム財団に参
画し、日本企業の新興国進出の⽀援業務を⾏う。ザンビアでの栄養⾷品プロジェクトやバングラデシュでの太陽
光パネルや⾷品プロジェクトを統括する。
現在は株式会社Rubatoの代表取締役を務め、企業向け人材育成サービスや個人向けビジネススキルトレーニ
ングなどに従事する。
著書に５万部突破の『PowerPoint資料作成 プロフェッショナルの大原則』（技術評論社）、『ドリルで学
ぶ︕人を動かす資料の作り方』（日本経済新聞出版社）、監修に『この1冊で伝わる資料を作る! 
PowerPoint 暗黙のルール』（マイナビ出版）がある。

『ドリルで学ぶ︕
人を動かす資料のつくりかた』

日本経済新聞出版社

『PowerPoint資料作成
プロフェッショナルの大原則』

技術評論社

『この1冊で伝わる資料を作る! 
PowerPoint 暗黙のルール 』

マイナビ出版
32
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メディア掲載 / 登壇実績

33

メディア掲載
 PHP研究所 THE21(2024.5.2)

パワポを開く前の「準備」で作成時間は⼀気に短縮できる

 PRESIDENT（プレジデント）別冊(2022.4.28)
人を動かす 資料をつかってうまく伝える方法

 PRESIDENT（プレジデント）(2021.10.22)
外資系のスマート資料術 脱・⾃⼰流︕24の絶品ルール

 ⽉刊 研究開発リーダー(2021.5.20)
オンラインでも伝わるプレゼン資料の作り方と、その⾒せ方

 Biz Hint(2021.1.25)
すぐ使える。オンラインセミナーに適した資料作成テクニック

 PRESIDENT（プレジデント）別冊(2020.12.2)
最⾼の結果が出る「アウトプット法」５レッスン

 PRESIDENT（プレジデント）(2020.1.31)
言いたいことが伝わる書き方▼箇条書きをワンランクアップ

 PHP研究所⽉刊ビジネス誌「THE21」（2019.9.10）
図解とグラフをうまく使えば「説明不要の資料」ができる

 PHPオンライン 衆知(2019.2.27)
外資系コンサルタントの「グラフ強調の⻩⾦ルール」

 PHPオンライン 衆知(2019.2.26)
外資系コンサルが使う資料の「箇条書き」は"40⽂字以内“

登壇実績
 ヤフー株式会社 LODGE (2019.2)

「人を動かす資料の大原則 働き方改革での
ドキュメント・コミュニケーションとは」

 アカデミーヒルズ（2017.1 / 2017.8)
「人を動かす︕パワーポイント資料作成入門」

 日経電⼦版セミナー (2018.8)
「実践で学ぶ︕人を動かす資料のつくりかた」

ヤフー株式会社 LODGEでのセミナー
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これまでの実績
多くの受講者様、企業様に500以上の研修を開催してまいりました

研修開催数

500件以上

導入企業数

70社以上

受講者数

1万人以上

満⾜度

90.3%

推奨度

88.9%

有⽤度

92.8%

この他にも多数の企業様
の⽀援実績があります

研修実績

取引先企業
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講師紹介
同志社大学⽂学部卒業、神⼾大学大学院修了、University of East Anglia修士課程修了。
⽶国戦略コンサルティングファームのモニターグループで、外資系製薬企業のマーケティング・営業戦略の策定等に従事。その後、NGO
に転じ、アライアンス・フォーラム財団にて企業の新興国進出サポートに携わる。
現在は株式会社ルバート代表取締役を務め、個人・法人向けの研修を⾏っている。

学習院大学理学部物理学科卒業。中小企業診断士。
大学卒業後、2社のIT企業に16年間勤務。エンタープライズ市場にてITエンジニアとして活動した後、マーケティングに従事。ITトレン
ドを押さえた商品企画・マーケティングを⾏う。
2015年に独⽴、スモールスタートコンサルティング創業。IT・マーケティングを中⼼とした経営コンサルティングを⾏う⼀方で、企業研修
やセミナーを通じて、個人・組織の変革をサポートしている。

Shibuya Ryuichi 

渋屋 隆⼀

慶應義塾大学商学部卒業。公認会計士。
大⼿資格予備校にて、会計士講座の講師を務める。その後、監査法人にて上場企業の監査、ベンチャー企業にて経理業務、会計
コンサル会社にて企業研修や事業計画の策定業務などを経験。⻄研MG公認インストラクターとしてマネジメントゲームを個人向けに
開催するなど、個人教育にも⼒を入れている。

Ozaki Tomofumi

尾崎 智史

⼀橋大学商学部卒業。在学中University of Auckland （ニュージーランド）に交換留学（1年間）
株式会社三和総合研究所（現・三菱UFJリサーチ＆コンサルティング）に入社し、経営戦略⽴案や、FPD業界を中⼼とした執筆・
講演を⾏う。その後組織人事戦略部に移り、主に人事制度改革の⽀援に従事。
フリーコンサルタントを経て、現在は再びコンサルティング会社にて人事制度改革・ES調査等を中⼼に⽀援。

Ozawa Tomoko 

小澤 知⼦

同志社大学卒業、ハワイ大学留学。マーケティングコンサルタント。
コンサルティングファームにて、日系企業の業務改善・海外展開を担当。その後、大⼿百貨店にてブランディング・マーケティング業務な
どを経験し、2016年に独⽴。
また、大学生向けのビジネスインターンプログラムでのファシリテーターや、⾏政が実施する事業のプロジェクトマネージャー等も担当。パラ
レルワーカーとして、マーケティングを中⼼に多様な業種に携わる。

Nakahira Reika

中平 麗華

慶應義塾大学経済学部卒業。
日本銀⾏国際局で、⽶国、欧州の国際⾦融調査、為替のディーリング業務に約10年従事。その後、三菱総合研究所 政策経済
研究センターで、欧⽶の経済⾒通し作成等に計13年携わる。
2018年10⽉リソース活⽤ラボを開業し独⽴。ビジネスパーソン向けのコーチングや、企業研修などを⾏う。

Shigetsugu Yasuko 

重次 泰⼦

Matsugami Junichiro

松上 純⼀郎
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株式会社Rubato (ルバート) のご紹介

商号︓ 株式会社Rubato
設⽴︓ 2010年8⽉10日
目的︓ 企業への人材育成サービスの提供
サービス: 企業や個人向けビジネススキル養成

サービスおよびコンサルティングの実施
代表取締役︓ 柗上純⼀郎
所在地︓ 東京都⽂京区本郷2-4-7 大成堂ビル2階
電話︓ 050-5361-9168

人が「よく生きる」ことを実現したい

世界中で様々な境遇や環境で人は生まれ、生きていきますが、

それぞれの方が自分らしく変化しつづけ、
「よく生きる」ことをルバートはサポートします

Our Vision
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株式会社Rubato
東京都文京区本郷2-4-7
https://www.rubato.co


