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部下・若手社員のための1on1の活かし方研修
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～部下の“1on1を主体的に活用する力”を育む～
上司だけが頑張る1on1から部下が自ら1on1を
活用し、成長につなげるための考え方と方法を学ぶ

本研修は、部下自身が「1on1は自分の成長につなげる時間」として
主体的に活用する力を育むことを目的としています。

これまで多くの企業で、1on1ミーティングの活用を促進するために、上司向けの
研修が実施されてきました。しかし実際の現場では、「上司の負担ばかりが増え、
形骸化してしまう」、「上司が頑張るほど、部下は受け身になってしまう」といった
声を耳にしてきました。

また、「単なる業務報告や雑談で終わってしまってしまう」というお悩みもよく聞きます。 1on1は、上司だけが担うものではなく、上司と
部下が共に価値をつくる“対話の場です。 そのため、1on1を機能させるには部下側の意識と行動を変えることも不可欠です。

部下が自ら「話すテーマを準備し、1on1の時間を主体的に活用する力」を身につけることで、上司の負担を軽減し、上司部下双
方にとって価値ある1on1が実現できると私たちは考えます。

本研修では、1on1を有意義な時間に変えるために必要な考え方と手法を、講義だけでなくワークやロールプレイを交えて実践的に
学びます。研修前と研修後で1on1に対する捉え方と行動が変化し、次の1on1からの変化が期待できる内容です。
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アジェンダ 時間 コンテンツ

1 イントロダクション 30分
• 研修の目的、概要
• チェックイン

2 1on1ミーティングとは 30分

• 歴史・必要となってきた背景
• 1on1の効果
• 1on1がうまくいくためのポイント

3 効果的な1on1の使い方 90分

• メンバーが主導権を持つとは？
• 成長に繋がる1on1のための事前

準備と流れ
• 1on1デモ

4 まとめ 30分

• 本日の学びの振り返り
• 今後のアクションプランの整理
• Q&A

１.研修概要

部下・若手社員のための1on1の活かし方研修

• 1on1の本来の目的を理解
1on1を受け身な時間ではなく、自分の業務やキャリアを
考える、「自分のための時間」であることを理解する

• 主体的な姿勢を身につける
上司任せではなく、部下自身が1on1を有意義にするた
めの考え方と行動を学ぶ

• 効果的な事前準備や当日の具体的な進め方を習得
1on1を少しでも自身にとって有意義なものにするための
準備のポイントや進め方を学ぶ

• 実践にすぐ活かせるワークを重視
1on1をより良いものにするための 事前準備シートの作
成などを取り入れ、即実践に移せる準備を整える

• メンバーが上司との1on1を最大限に活用し、自身の成
長やキャリア実現につなげるための具体的な方法とマイ
ンドセットを身につけます。

4

研修の概要1

特徴２

カリキュラム（半日版の例）

合計：3時間（休憩含む）
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アジェンダ 時間 コンテンツ
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• 研修の目的、概要
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• メンバーが主導権を持つとは？
• 成長に繋がる1on1のための事前

準備と流れ
• 1on1デモ

4 まとめ 30分

• 本日の学びの振り返り
• 今後のアクションプランの整理
• Q&A
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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

２．提供形式
部下・若手社員のための1on1の活かし方研修
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1on1ミーティングの目的

1on1
ミーティング

とは

• 経営者、マネージャー、チームリーダーなどが部下やチームメンバーと直接対話するため
のミーティングの形式

• シリコンバレーが発祥で、近年、多くの組織での導入や実践が進められている

多くの企業の導入の背景

1. フラットな組織文化の浸透:
従来のトップダウン型の組織から、もっとオープンで
コミュニケーションを重視する組織へとシフトしてき
たことが背景にある

2. 従業員のエンゲージメントの重要性: 
従業員のモチベーションやコミットメントを高めること
が、組織の生産性やイノベーションに直結すると
の認識の高っている

3. リモートワークの増加:
COVID-19の影響でリモートワークが増加し、従

業員とのコミュニケーションの機会を確保する必
要が生じた

1. フィードバックの提供:
直接的なフィードバックを通じての従業員の成長
サポートする

2. コミュニケーションの強化: 
オープンなコミュニケーションを促進し、ミスコミュニ
ケーションや誤解を解消する

3. 問題の早期発見: 
従業員の懸念や課題を早期にキャッチし、対策
を実施する

4. キャリア開発: 
従業員のキャリアゴールや成長の方向性を理解
し、サポートを実施する

1.1on1ミーティングとは？

8
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1.1on1ミーティングとは
②1on1の効果

1on1ミーティングにより上司部下双方および、組織にとって様々な効果が期待できる

1on1

③自律的成長

①コミュニケーション

の強化

②問題の

早期発見

④キャリア自律

⑤多様な価値観や特
性の理解
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1.1on1ミーティングとは
②1on1の効果（1on1がうまくいくことによるメンバーへの影響）

1on1をうまく活用している企業では、メンバーにとっての良い影響がでている

10

心理的安全性の
向上

• 考えていることや状況、不安や困りごとなどを上司に共有し、相談しやすい関係
性が築かれる

モチベーション
アップ

• これまでの成果や努力に対して上司からの評価やフィードバックを得たり、次の目
標を共有したりできることで、やる気や自信、モチベーションアップにつながる

成果創出の促進

• 課題やボトルネックを相談し、上司からのアドバイスや支援を得ることで、不安や
迷いが軽減。よりスピード感をもって成果創出につなげることができる

自己成長の加速

キャリアの明確化

• 1on1の時間での振り返りや上司からのフィードバックを通して、自分の強み・課
題を含めた自己理解が深まり、経験からの学びを次に繋げ、改善やさらなる成
長につながる

• 目の前の業務だけでなく、将来の働き方やキャリアの方向性について上司と一緒
に考えることで、アドバイスや情報、支援が得られ、より具体的なキャリア目標を
描け、実現に向けた行動につながる
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2.効果的な1on1の使い方
1on1を自分のための時間にするための理想的な役割分担

11

準備・話す割合・内容に置いて主導権はメンバーが持ち、マネージャーはメンバーをサポート

する役割

準備

話す割合

内容

マネージャー メンバー

△
必要なもののみ準備

◯
1on1の内容や相談事な

どを準備する

△
サポート役として話を聴く

◯
メンバーメインで話す

◯
一緒に考える

◯
自身が気になっていること

考えたいことを話す
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2.効果的な1on1の使い方
②成長に繋がる1on1のための事前準備と流れ-テーマ例

業務に限らず幅広いテーマで活用できる。事前に「何を話したいか」を整理しておくことで、有意義な
対話ができ、自分の成長や課題解決につながりやすくなる

12

業務1on1 キャリア開発1on1

1.業務の相談の仕方がわからない

2.苦手な業務について相談したい

3.優先順位のつけ方、時間の使い方が難しい

4.業務時間内に終わらず困っている

5.業務の質とスピードのバランスに悩んでいる

6.成長実感がない

7.アウトプットの基準（求められている質）がわからない

8.プレッシャーやストレスを感じている

9.新しい業務への不安がある

10.成果が見えづらく不安

11.一緒に働く人との関係、苦手なメンバーについての相談

12.報告・相談の頻度や方法のアドバイス

13.自分の強みや弱みのフィードバックがほしい

14.最近ほめられた／指摘されたことについて振り返りたい

15.アイディアの壁打ちがしたい

1.今後のキャリアパスを考えたい

2.自分の強みが活かせる業務・役割を見つけたい

3.どの方向で頑張っていけばよいのかアドバイスが欲しい

4.3年後・5年後のビジョンを描きたい

5.昇進の可能性や準備すべきことを教えてほしい

6.マネジメントか専門職かで迷っている

7.身につけるべきスキルや資格について相談したい

8.他部署や同世代と比べて焦りがある

9.チャレンジしたい仕事や役割について話したい

10.目指す次のキャリア目標を考えたい

11.プライベートとのバランスのとり方について悩んでいる

12.やりたいことと求められることにギャップを感じる

13.強み・課題や期待をフィードバックしてほしい

14.リーダーの役割が負担、向いていない気がする

15.キャリアチェンジしたい
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毎回、どのように進めるか？考えながら進めるよりも、あらかじめ流れを決めておくと、お互いに迷わず
スムーズに進めることができる

13

2.効果的な1on1の使い方
②成長に繋がる1on1のための事前準備と流れ

出所：

チェックイン

前回の振り返り

アジェンダ（テーマ）
確認

内容について話す

まとめ

次回の日程の確認

1

2

3

4

5

6

直前の業務から気持ちを切り替え、この時間に集中できるように、まずお互いの率直な
今の気持ちや状況を共有します。雑談もおススメ。話しやすい空気をつくります

前回の1on1でどんな話をしたのか？一緒に振り返りながら思い出します

前回決めたタスクなどの進捗チェックもここで行います

この時間で取り扱いたい内容について、自分から伝え、上司にも確認した上でお互いに
優先順位づけして確定します。
（ここで上司と討議し、アジェンダの追加があればシートに追加します）

それぞれのアジェンダ（テーマ）に沿って話します

結論と次のアクションを明確にして、最後に確認します

次回の1on1の日程を決めて終了します
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４．講師紹介

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。

Matsugami Junichiro

松上 純一郎

ソニー株式会社に21年間勤務し、商品開発に10年間、事業企画7年、人事部での人材育成を中心に4年間従事。その後、組織
開発系ベンチャーエール株式会社にて社外メンターおよびその採用・育成に約3年間携わる。

現在はキャリアコーチ、国家資格キャリアコンサルタントとしてビジネスパーソンのキャリア選択のサポートや法人向け、大学向けの講師と
しても活動。 津田塾大学学外学修センター特別講義「未来をつくる判断軸の見つけ方」担当講師。

Koizumi Akiko 

小泉 暁子

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（労務、安全衛生、採用、教育、障がい者雇用）業務に従事。
採用から入社後の定着支援まで携わる中で、社員が成果発揮できるようメンタルヘルスやコーチング・カウンセリングを学ぶ。

現在は、企業研修講師・大学キャリア講師、会社員・学生のコーチ・カウンセラーとして活動中。

Onoe Shunsuke

尾上 俊介

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年滞在し、多様なバックグラウンドや価値観のメンバーと共に働く。

現在は主にグローバル人材育成、関係性構築、リーダーシップや自己認識等の企業研修、若手から管理職のコーチングを提供。

Nakata Mariko

中田 真理子
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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

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
成長をサポートします。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/

17
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法人向けビジネス研修
ラインナップ

領域 タイプ 研修 概要 時間
新
人

若
手

中
堅

管
理
職

ビジネス
コア
スキル

ビジネス
ドキュメン
テーション

ロジカル思考による
プレゼン資料作成研修

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

2日/1
日/1.5

日
◎ ◎ ◎ ◎

資料作成実践トレーニング
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

半日 ◎ ◎ ◎ 〇

ストーリーライン実践研修
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

1日 ◎ ◎ ◎ 〇

議事録研修 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 1日 ◎ ◎ ◎ 〇

会議プレゼン
テーション

会議プレゼンテーション研修
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

1日 ◎ ◎ ◎ ◎

会議プレゼンテーション実践
トレーニング

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
半日 〇 ◎ ◎ ◎

会議ファシリ
テーション

会議ファシリテーション研修
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 1日 〇 ◎ ◎ ◎

ワーク
プランニング

ワークプランニング研修
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

1日 △ ◎ ◎ ◎

ワークプランニング実践トレーニング
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

半日 △ ◎ ◎ ◎

ロジカル
シンキング

ロジカルシンキング研修 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 1日 ◎ ◎ ◎ 〇

ロジカルシンキング実践トレーニング 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 半日 〇 ◎ ◎ ◎

ロジカルヒアリング研修
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

半日 〇 ◎ ◎ ◎

※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 18
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法人向けビジネス研修
ラインナップ

※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

ビジネス
コア
スキル
（英語
コース）

ビジネス
ドキュメン
テーション

ロジカル思考による
プレゼン資料作成研修
（英語版）

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。 2日/1

日/1.5
日

◎ ◎ ◎ ◎

領域 タイプ 研修 概要 時間
新
人

若
手

中
堅

管
理
職

ビジネス
コア
スキル

ソリューション
企画

課題解決のための
ソリューション開発研修

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 1日 △ 〇 ◎ ◎

リサーチ リサーチ研修
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

半日 ◎ ◎ ◎ ◎

KPI KPI企画研修
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

半日 〇 ◎ ◎ ◎

19
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法人向けビジネス研修
ラインナップ

20

領域 タイプ 研修 概要 時間 新
人

若
手

中
堅

管
理
職

セルフ
マネジ
メント
スキル

キャリア
ビジョン

キャリアビジョン研修
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 1.5日 △ 〇 ◎ ◎

ストレス
マネジメント

ストレスマネジメント研修
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

1日 ◎ ◎ ◎ 〇

モチベーション
マネジメント

モチベーションマネジメント研修
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

1日 ◎ ◎ ◎ 〇

※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

領域 タイプ 研修 概要 時間
新
人

若
手

中
堅

管
理
職

チーム
マネジ
メント
スキル

リーダーシップ・
マネジメント

いまあるべきリーダーシップと
マネジメント研修

マネージャーに必要な役割とシェアドリーダーシップの概念・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

半日 △ △ 〇 ◎

1on1
コーチング

リーダー・マネージャーのための
部下の主体性を引き出す
1on1研修

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 半日 △ 〇 ◎ ◎

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 -

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、
部下の自律的な成長を促す1on1ミーティングを実践できるようにしま
す

半日 △ 〇 ◎ ◎

やる気のない部下が変わる
1on1研修

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 半日 △ 〇 ◎ ◎

部下・若手社員のための
1on1の活かし方研修

1on1が機能するには、上司だけが頑張るのではなく、部下の意識と行
動変容が必要です。部下が持つべきマインドとスキルを学びます。 半日 〇 ◎ ◎ 〇

チーム
ビルディング

チームビルディング研修
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 1日 △ 〇 ◎ ◎

組織開発
組織開発リーダー育成
ワークショップ

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

1日 △ 〇 ◎ ◎
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開発者

同志社大学 文学部卒業、神戸大学大学院修了、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・組織開発支援や個人向けビジネススキ
ルトレーニングを展開。加えて、自律的なキャリア形成を後押しするサービスとして、オンラインキャリアコーチングサー
ビス「me:Rise（ミライズ）」を企画立案し、運営。法人個人問わずエグゼクティブ層から若手層まで幅広く延べ
1,000人以上の支援実績を持つ。

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。

21
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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

22
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株式会社Rubato (ルバート) のご紹介

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

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： 050-1722-8810
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株式会社Rubato
東京都文京区本郷2-4-7
https://www.rubato.co
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