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キャリアビジョン研修 –プログラム
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• 会社のビジョンや価値観を振り返り、自身の価値観と
の重なり合う部分を探します

• ワークではご自身の経験・強み・キャリアビジョンを共有
することで、ご自身のありたい姿を描くことができます

• 複数のビジョンを描くことでどんな環境でも自分なりの
価値観を発揮し充実して働くイメージを持ちます

講座の流れ

講座の特徴

目的

キャリアについて主体的に考え、自ら力をつけていくというマ
インドと、自身のキャリアを作るためのスキルを身に着ける

対象者

自身の大事にしていることやこれからのキャリアの方向性が
見えず、モチベーションの維持が難しい方

アジェンダ コンテンツ

1 イントロダクション 
自己紹介

研修の目的

2 キャリアの考え方

講師のキャリア

ありがちな考えと実際

キャリアビジョンは価値観の宝庫

3 自身の価値観の洗い出し
ライフラインチャートの作成

自身の大事な価値観の洗い出し

4
企業のビジョン・価値観・
ミッションの理解

企業のビジョン・価値観・ミッションの洗い
出し

過去の経験の洗い出し

5
自身と企業の共有する部
分の理解

自身が共感している部分の洗い出し

自身の経験と共感部分の共有

6 自身の強みの洗い出し 強みを洗い出す流れ

7 キャリアビジョンの創造
複数のキャリアビジョンを描く

キャリアビジョンの作成・共有

8 まとめ プログラムの振り返り

講座の形式
• 1日～2日間
• 人数：15名程度まで（超える人数も対応は可能です）
• 対面をお勧めします
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キャリアビジョン研修 –目指す姿
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現状 目指す姿

キャリアについて、自身が何が不足しているか
わかっていない

① キャリアの考え方がそもそもわからない

② キャリアは会社に入れば自動的に作られてい
くと思っている

③ 会社の価値観やビジョンをイマイチ理解でき
ていない

④ キャリアは一つに定めて向かっていくものと
思っている

キャリアを歩んでいく上で、自身の足りない部分を
理解し、主体的に力をつけていくという想いを強め
ている

① キャリアとは何かを理解し、自分なりの
キャリアの考え方が持てている

② キャリアの主体者は自分だという意識が持て、
主体的に行動できている

③ 会社の価値観やビジョンを理解し、自身がど
の部分に共感しているかを確認でき、会社に
いる意義を確認できている

④ 環境が変化する中で主体的にキャリアを
描き続けるためのポイントを理解している
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２．キャリアの考え方
ありがちな考えと実際
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経験から
言えること

ありがちな考え
これだというキャリアは
いつか見つかるもの

キャリアはいつか見つかるものではない。
自身の心の声に耳をすまし、自身の
価値観を大事にして行動する中で
少しずつ自分のキャリアは見えてくるもの
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２．キャリアの考え方
ありがちな考えと実際
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経験から
言えること

ありがちな考え
会社で自身の大事にしたい価値観や
やりたいことを実現したい

自身の大事にしたい価値観や
やりたいことのどの部分を会社と
共有し、実現できるかを考える
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２．キャリアの考え方
ありがちな考えと実際
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経験から
言えること

ありがちな考え
キャリアビジョンは自己実現の姿を
描く

キャリアビジョンは自己実現と共に

他者に対して自身が貢献できることを
描く
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２．キャリアの考え方
ありがちな考えと実際
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経験から
言えること

ありがちな考え
一つのビジョンにこだわり、それに
向けてまっしぐらに進むべき

複数のビジョンがあってよい、それが
自身の可能性を広げてくれる
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２．キャリアの考え方
キャリアビジョンは複数あってよい
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共有
する

価値
観

個人の
価値観（経験）

会社の価値観
（integrity,
teamwork,

innovation）

10年後の
自身のキャリアビジョン（仮）①

自身の強み

10年後の
自身のキャリアビジョン（仮）②

×
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２．キャリアの考え方
キャリアビジョンは価値観の宝庫
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キャリアビジョンには多様な価値観が含まれており、自身の大事にしていることを気付
くヒントになります

自身の
キャリアビジョン

新薬の開発で多くの人を救いたい

新薬 開発 多くの人 救う

• 新しいことを創る喜び

• 人が見つけていない
ことを見つける喜び

• 第1人者で注目される
ことの喜び

• 歴史に名を残せること
への喜び

• 探究することが好き

• 1人で没頭するのが好
き

• チームで取り組むのが
好き

• 研究室の雰囲気が好き

• 社会にインパクトを出し
たい

• 注目されたい

• 人に貢献したい

• 困っている人を助けた
い

• 病気の人を助けたい

• 難病の人を助けたい
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キャリアビジョンv1

キャリアビジョンv2

キャリアビジョンv3

２．キャリアの考え方
キャリアビジョンは育てるもの
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キャリアビジョンは自身でブラッシュアップしていく、これが主体的にキャリアを考えると
いうこと
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３．自身の強みの洗い出し
強みとキャリア
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自身の強みを把握し、利用することがキャリア探索を後押しすることがわかっています

強みとキャリア 強みの把握と利用

強みの
研究

強みと
キャリア

• ペンシルバニア大学のセリグマン
博士によるPositive Psychologyの領
域で、「強み」の研究が進む

• 人の「性格の強み」を24に分類した

• 人は強みを把握し生かすことで
幸福感が高まることを示唆

• 高橋、森本、田原（2017）によると、

強みの活用感を高めることは効果
的な自己形成やキャリア探索の
支援となりうる

出所： 高橋、森本、田原（2017）「大学生における自己の強みの活用感と認識度が自己形成意識およびキャリア探索に及ぼす影響」
https://www.jstage.jst.go.jp/article/kaichi/16/0/16_33/_pdf

強みの
把握

強みの
利用

キャリア
探索

• 自身の強みの把握
（他者との相対的な違いの把握）

• 日常生活の中での実際の利用

• 自己や職業に関する情報 の収集
や理解を深めるための意図的な
行動

1

2

3
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３．自身の強みの洗い出し
強みを洗い出す流れ
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三つのステップで強みを洗い出します

振り返り

強みの
発見

強みの
絞り込み

• 自身の成功体験、あるいは、困難を乗り越えた体験を思い出す

• その中で自身が発揮していた「強み」を思い出す
（VIA Character Strengths Surveyの24の強みを参考にしてください。
VIAにない強みでも構いません。）

• 自身の中で納得感のある３つの強みに絞る

• 簡単にエピソードを記入します

1

2

3
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My Career Sheet

価値観と自身の経験・強み 10年後のキャリアビジョン（仮）

Innovation

Integrity

Teamwork

• 自身の経験

• 自身の経験

• 自身の経験

キャリアビジョンA キャリアビジョンB

キャリアビジョンから見えたアクション

スキル

経験

アセット（知識・
ネットワークなど）

• xxxxx

• xxxxx

• xxxxx

最初の一歩

• xxxxx

日付: 20xx年xx月xx日

強み強み

Innovation Innovation Innovation1 2 3

• エピソード • エピソード • エピソード

• Xxxxxxxx

何を

どこで
誰と/役割

どんな風
に

周りから

• Xxxxxxxx

何を

どこで
誰と/役割

どんな風
に

周りから

• Xxxxxxxx • Xxxxxxxx

• Xxxxxxxx • Xxxxxxxx

• Xxxxxxxx • Xxxxxxxx
ここに記入

1 2

3
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３．自身の強みの洗い出し
強みリスト – Wisdom（知性）/ Courage（度胸）
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VIA-ISの24の「強み」が参考になります

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/）

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。

https://www.viacharacter.org/
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共有
する

価値
観

個人の
価値観（経験）

会社の価値観
（integrity,
teamwork,

innovation）

10年後の
自身のキャリアビジョン（仮）①

自身の強み

10年後の
自身のキャリアビジョン（仮）②

×

４．キャリアビジョンの創造
コンセプト

15

共有する価値観と自身の強みを踏まえて、具体的な職場を想定し、10年後の二つの
キャリアビジョンを描きます

具体的な
職場を
想定

職場の想定は想像で可。（実際とは異なることは間違いない）
大事なことはどんな環境であっても柔軟に自身のビジョンを描き続ける力
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４．キャリアビジョンの創造
複数のキャリアビジョンを描く意味
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複数のキャリアビジョンを描くことで、可能性と柔軟性が高まり、納得感も生まれます

複数のキャリアビジョン
（プロトタイプ）を考える

ひとつのベストな
キャリアビジョンを考える

（参考例）
商品開発

可能性
• 可能性が拡がり続ける
• アイディア同士の組み合わせ

  など新たな選択肢が生まれる

• 可能性が狭まる
• 最初にひとつのアイディアに絞る

ことで、他の選択肢が消える

柔軟性
• 柔軟性が高い
• 変化に合わせて軌道修正

しやすい

• 柔軟性が低い
• ベストプランが上手くいかなかっ

たときに行き詰る

納得感
• 複数から選んだ納得感がある
• 納得感により、推進力が高まる

• 納得感よりも執着心になりがち
• 納得感が低いと、行き詰ったとき

に環境や人に原因を求めがちに
なる

質よりも量で
アイディアを
ブレストし、

可能性を拡げる

試作を繰り返し
作成して
さまざまな
可能性を試す

ユーザーテストを
行い、商品を
ブラッシュアップ

する

拡がり続ける可能性の中で
柔軟に軌道修正しながら前に進める

限定された可能性の中で
選択肢の乏しい人生に行き詰る
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４．キャリアビジョンの創造
サンプル① 現状から考えられる未来
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具体的な職場を想定し、10年後のキャリアビジョンを描きます

何を

どこで誰
と/役割

どんな風
に

• 企業のビジネス開発部署のスタッフと
NGOのメンバーと共にプロジェクトマネジメント

• ザンビアでの乳幼児に対する栄養関係の新規
事業を開発している

• 新たな技術を用いて現地で持続可能な事業を
展開している

• 現地のNGOとのコラボレーションをしている

• 常に新しいアイデアをチームに対して提供して
いる

• 現地NGOとの窓口役として現地の事情を理解し
てうまく事業に生かす役割

周りから

• 周りからは日本と現地をつなげる役割として
信頼されている

価値観と自身の経験・強み

Innovation

Sustainability

collaboration

• 大学のグリークラブではパートリー
ダーとして効率的な新たな練習法を
模索し、実行していた（譜読みの分担
やマンツーマンでの指導など）

• 大学のグリークラブでは常に後の世
代がどのようにすれば継続的にレベ
ルアップをするか、常に考えて取り組
んだ。（新歓の方法、他大学とのコラ
ボレーションなど）

• 中学の器械体操部では他の強豪中
学に週末や夏休みに武者修行に行く
など、常に外とのコラボレーションを
大事にして行動していた

強み

創造性 熱意 社会的知性
1 2 3

具体的な
職場を
想定

10年後の
自身のキャリアビジョン（仮）①

共有
する
価値観

個人の
価値観（経験）

会社の価値観
（integrity,
teamwork,

innovation）

自身の
強み

×

NGOの

日本オ
フィス

•大学院の受験に向け
て全く新しい分野を学
ぶ必要があったが、
同じ分野の参考書を3

冊買い、並行して読み
込むという自分なりの
新しい勉強法を開発
してうまくいくことがで
きた

•奨学金に応募するた
めには推薦状を3人の

教授から書いてもらう
必要があったが、語
学のクラスの先生など
を教室で待ち伏せて
お願いをした

•奨学金の面接では大
学院生がほとんどの
中で少数の学部生
だったが、学部生の良
さを面接官の興味関
心を理解しながらうま
く伝えられた

キャリアビジョン：企業とのコラボレーションの促進役
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４．キャリアビジョンの創造
流れ
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三つのステップで自身のありたいキャリアビジョンを描きます

職場の
想定

10年後の

実現した
いビジョン
を描く

価値観と
強みの
反映

• 具体的な職場を想定します（where）
（海外ならば具体的な国、国内なら具体的な場所を想定すると良いです）

• 誰とどんなことをどのように行い、周りからはどんな風に思われているかを自由
に描きます（who、what、how）
（その場面がありありと浮かぶように具体的に書きます）

• ビジョンの中で「価値観」（innovation、integrity、teamwork/wa）、自身の強みが
発揮されている部分をハイライトします

• もし価値観や強みが入っていなければ、ビジョンに追加してみます（全ての強み
と価値観を含める必要はありません）

• その際、過去に自身が価値観を発揮した場面を活用してみましょう

• 最後にキャリアビジョンにタイトルをつけましょう

1

2

3
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４．キャリアビジョンの創造
質問リスト
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以下の質問に沿って考えるとイメージしやすいかもしれません
（全てに答える必要はありません）

職場の
想定

10年後の

実現した
いビジョン
を描く

価値観と
強みの
反映

• 10年後どこで働いていますか。具体的な国、地域まで想像しましょう

• どんなオフィスで働いていますか

• どのような人と働いていて、あなたはどのような役割を担っているでしょうか
（役職だけでなく、チームの中での自分の担当している仕事や役割）

• 周りの人とあなたはどのようなかかわり方をしているでしょうか

• あなたはどのような仕事をしていますか？どのような人に対して具体的に
どのようなことを提供していますか

• あなたはその仕事を行うときに大事にしていることは何でしょうか

• また、あなたはどのように自身の強みをチームやお客様に生かしていますか

• また、周りからどんな風な存在と思われていますか

1

2

3
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４．キャリアビジョンの創造
共有

20

3人一組で共有します

経験・強み、キャリアビジョンを共有 感想共有

1 2

• 誕生日の早い人順

• 画面共有しながら自身の経験・強み、
キャリアビジョンを共有します
（一人5分）
※自分でタイマーでタイムマネジメントしましょう

• 3人で順番に共有します

• 最後に自身でキャリアビジョンを作ってみ
た感想をグループで共有します（3分）
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４．キャリアビジョンの創造
キャリアビジョンの使い方② アクションに落とす

21

キャリアビジョンから見えたアクション

スキル

経験

アセット（知識・
ネットワークなど）

• ファシリテーション

• 企業勤めの友人と
飲みに行く

• 企業勤めの友人

最初の一歩

• ファシリテーション
の書籍を買う

• 友人にLINEを送る

3

10年後のキャリアビジョン（仮）

企業とのコラボレーション
の促進役

企業ニーズを理解した
イベントを企画

2

何を

どこで
誰と/役割

どんな風に

周りから

何を

どこで
誰と/役割

どんな風に

周りから

• 企業のビジネス開発部署のス
タッフと
NGOのメンバーと共にプロジェ
クトマネジメント

• ザンビアでの乳幼児に対する栄
養関係の新規事業を開発して
いる

• 新たな技術を用いて現地で持
続可能な事業を展開している

• 現地のNGOとのコラボレーショ
ンをしている

• 常に新しいアイデアをチームに
対して提供している

• 現地NGOとの窓口役として現地

の事情を理解してうまく事業に
生かす役割

• 周りからは日本と現地をつなげ
る役割として信頼されている

• ファンドレイジングのために企
業の方を招いたイベントを運
営している

• イベント企画からイベント告知
や招待状の送付、当日の運営
まで幅広く担当している

• 企業の方に依頼して企業と
NGOのコラボレーションをテー
マに講演してもらう

• 自分が不在でもまわるように
運営チームにノウハウを残し
ている

• 新たな企画を常に盛り込みマ
ンネリ化しないように工夫して
いる

• 企業からの協賛を得る際には
企業ごとに内容を工夫して刺
さりやすくしている

• 周りからはNGOに所属しなが

らも企業のニーズを理解でき
ていると評価されている

• 企業の内部をより理解
するために友人に話を
聞いてみよう

• 人と人との架け橋のた
めにファシリテーション
のスキルを身に着けよう

1. ビジョンに共通する要素や気に入っている
要素からその可能性を更に広げるための
アクションを決める

2. ハードスキルだけでなく、ソフトスキル（誠実さ、
忍耐力、親切心など）も含まれる

3. ゼロから考えるのではなく、
周りに活用できることはないかを考える
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アクションを考える際には何が活用できるか考えてみましょう

環境スキル • 交渉能力、コミュニケーション能力、語学力、
段取り力、技術力など持っているスキル

• 得意なこと など

• 職場環境、チーム体制、協力体制

• 設備

• 生活環境 など

知識 機会• 身に付けた業界や職種に関する専門知識、
ノウハウなど

• 学ぶ機会

• 相談する機会

• 打合せの機会 など

経験 時間
• これまでの成功体験、失敗体験

• 見聞きした他の人の経験 など

• 自分が使える時間

• 既に予定されている時間枠の有効活用

• 通勤時間などの隙間時間 など

人 モノ
• 相談できる人（上司、先輩、同僚など）

• その分野に詳しい、スキルのある人

• 協力してくれる人

• 相手との人間関係（親しさ） など

• ツール（社内、社外）

• 身近にあるもの

• 資料 など

お金情報
• 業界動向など持っている情報

• 他者に関する情報

• WEBサイトや本で調べて得られる情報など

• 使える予算

• 申請したら使えそうなお金

• 自分のために使えるお金 など
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ルバートの講師は豊富な研修実績に加え、様々な業界での実務経験を持つことから
わかりやすく、実務で使える実践的な講義内容に定評があります

同志社大学文学部卒業、神戸大学大学院修了、
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、国内企
業の海外進出戦略の策定に従事。

Shigetsugu
Yasuko 

重次 泰子 

Shibuya 
Ryuichi 

渋屋 隆一 

Ozaki 
Tomofumi

尾崎 智史 

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。4年間の子
育て期間を経て、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、金融経済のレ
ポート作成、チーフエコノミストの講演企画、資料作
成などに計13年携わる。

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。

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、会計士研修の講師を務める。
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。

Koizumi 
Akiko

小泉 暁子

Nakata Mariko

中田 真理子

ソニー株式会社に21年間勤務し、商品開発や事業企
画、人事部にて人材育成などを経験したのちに退職。そ
の後、組織開発系ベンチャー企業において契約企業の
社員の外部メンターとして約3年間活動現在は、メンタ
ルコーチ、国家資格キャリアコンサルタントとして主に働く
30代を中心に支援している。

学習院大学文学部心理学科卒業。国際コーチ連
盟（ICF）アソシエイトコーチ、日本プロフェッショナル
講師協会認定講師
三井物産株式会社に入社し、経理、リスクマネジメン
トおよびエネルギービジネスに携わる。研修員としてロ
シアに1.5年、駐在員としてイギリスに2年滞在。
2016年に独立。

ここでは講師の経歴を一部抜粋してご紹介しています。
詳しくは弊社Webサイトをご覧ください。
https://www.rubato.co/

ビジネス・コア・スキル研修講師

セルフマネジメント研修講師

Ozawa 
Tomoko

小澤 知子

一橋大学商学部卒業。
株式会社三和総合研究所に入社し、東京経営戦略
本部に配属。経営戦略立案、市場分析、事業計画立
案などに従事するとともに、FPD業界を中心とした執筆・
講演を行う。組織人事戦略部に移り、主に人事制度
改革の支援に従事。

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。

Nakahira
Reika

中平 麗華

Shiga Ayaka

志賀 文香

日本生命で営業職に従事した後、営業人事部（当
時）へ異動。約1500名の採用と既存社員の定着
やキャリアデザインに向き合う。現在は、採用・転職支
援会社であるパーソルキャリア（旧インテリジェンス）
に勤務する傍ら、ビジネスパーソン向けにキャリアコーチ
ングセッションを行う。

Onoe
Shunsuke

尾上 俊介

学習院大学経済学部卒業、産業カウンセラー、日
本プロフェッショナル講師協会認定講師
サッポロビール、ファミリーマート、リコージャパンにて20
年間、人事業務に従事。採用から入社後の定着支
援まで携わる中、メンタルヘルスやコーチング・カウンセ
リングを学ぶ。

https://www.rubato.co/

	スライド 1
	スライド 2: キャリアビジョン研修 – プログラム
	スライド 3: キャリアビジョン研修 – 目指す姿
	スライド 4: ２．キャリアの考え方 ありがちな考えと実際
	スライド 5: ２．キャリアの考え方 ありがちな考えと実際
	スライド 6: ２．キャリアの考え方 ありがちな考えと実際
	スライド 7: ２．キャリアの考え方 ありがちな考えと実際
	スライド 8: ２．キャリアの考え方 キャリアビジョンは複数あってよい
	スライド 9: ２．キャリアの考え方 キャリアビジョンは価値観の宝庫
	スライド 10: ２．キャリアの考え方 キャリアビジョンは育てるもの
	スライド 11: ３．自身の強みの洗い出し 強みとキャリア
	スライド 12: ３．自身の強みの洗い出し 強みを洗い出す流れ
	スライド 13: My Career Sheet
	スライド 14: ３．自身の強みの洗い出し 強みリスト – Wisdom（知性）/ Courage（度胸）
	スライド 15: ４．キャリアビジョンの創造 コンセプト
	スライド 16: ４．キャリアビジョンの創造 複数のキャリアビジョンを描く意味
	スライド 17: ４．キャリアビジョンの創造 サンプル①　現状から考えられる未来
	スライド 18: ４．キャリアビジョンの創造 流れ
	スライド 19: ４．キャリアビジョンの創造 質問リスト
	スライド 20: ４．キャリアビジョンの創造 共有
	スライド 21: ４．キャリアビジョンの創造 キャリアビジョンの使い方② アクションに落とす
	スライド 22: ４．キャリアビジョンの創造 アクションの参考
	スライド 23: 法人向けビジネス研修 講師紹介

