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【タイトルスライド】 
 
皆さん、こんにちは。本日は「自己発見：あなたの強みと可能性を見つけよう」というテー
マでお話しさせていただきます。私たちは誰もが、自分自身の中に眠る可能性や才能を持っ
ています。しかし、それらを見つけ出し、活かすことは、時として難しく感じられるかもし
れません。特に、障害のある方々にとっては、自分の強みを認識し、それを就職活動に活か
すことが重要です。 
 
今日のセッションでは、自己分析の方法や、自分の強みを見つける手法、そして自己発見の
継続的なプロセスについて、みなさんと一緩に考えていきたいと思います。このプレゼンテ
ーションを通じて、皆さん一人ひとりが自分自身についての新たな発見をし、自信を持って
就職活動に臨めるようになることを願っています。 
 
それでは、早速始めましょう。 
 
【スライド 1：自己分析の重要性】 
 
まず、なぜ自己分析が重要なのかについて考えてみましょう。自己分析とは、簡単に言えば、
自分自身を深く理解するプロセスです。これは就職活動において非常に重要な役割を果た
します。 
 
第一に、自己分析を行うことで、自分自身を深く理解することができます。私たちは日々の
生活の中で、自分の行動や思考パターンを当たり前のものとして受け入れがちです。しかし、
意識的に自分を見つめ直すことで、これまで気づかなかった自分の特徴や傾向を発見する
ことができます。例えば、「困っている人を見かけると自然と声をかけてしまう」という特
徴は、福祉関連の仕事に向いているかもしれません。あるいは、「物事を細部まで丁寧に観
察する習慣がある」という特徴は、品質管理や研究開発の分野で活かせるかもしれません。 
 
第二に、適切な職種選択につながります。自分の強みや興味、価値観を理解することで、そ
れらを活かせる職種や業界を見つけやすくなります。例えば、コミュニケーション能力が高
く、人と接することが好きな方であれば、接客業や営業職が向いているかもしれません。一
方、集中力があり、細かい作業が得意な方であれば、データ入力やプログラミングなどの仕
事が適しているかもしれません。自己分析を通じて、自分に合った仕事を見つけることで、



長く働き続けられる可能性が高まります。 
 
第三に、自信と動機付けを高めることができます。自己分析を行うことで、自分の強みや成
功体験を再認識することができます。これは、就職活動中の不安や緊張を和らげ、自信を持
って面接に臨むための大きな助けとなります。また、自分の価値観や目標を明確にすること
で、「なぜこの仕事をしたいのか」という明確な動機を持つことができます。これは、面接
官にも好印象を与えるだけでなく、実際に仕事を始めてからのモチベーション維持にもつ
ながります。 
 
自己分析は一朝一夕にできるものではありません。時間をかけて、じっくりと自分と向き合
うことが大切です。また、一人で行うだけでなく、家族や友人、支援者の方々の意見を聞く
ことも有効です。他者の視点を取り入れることで、自分では気づかなかった特徴や能力を発
見できることがあります。 
 
次のスライドからは、具体的な自己分析の方法について見ていきましょう。自己分析は難し
く感じられるかもしれませんが、適切な方法を知ることで、誰でも効果的に行うことができ
ます。一緒に、あなたの中に眠る可能性を探っていきましょう。 
 
【スライド 2：強みを見つける：4 つの質問】 
 
自己分析の中でも特に重要なのが、自分の強みを見つけることです。しかし、「自分の強み
って何だろう？」と考えても、すぐには思いつかない方も多いでしょう。そこで、強みを見
つけるための 4 つの質問を用意しました。これらの質問に答えていくことで、自分の強み
のヒントを見つけることができます。 
 
1. 何をしているとき、時間を忘れる？ 
この質問は、あなたの情熱や興味を探るためのものです。時間を忘れて没頭できることは、
往々にしてあなたの強みと結びついています。例えば、絵を描いているときに時間を忘れる
のであれば、芸術的な感性や創造力が強みかもしれません。パズルを解くのに夢中になるの
であれば、論理的思考力や問題解決能力が強みである可能性があります。 
 
具体的に思い出してみてください。趣味の時間や、学校での活動、あるいは日常生活の中で、
「気がついたら何時間も経っていた」という経験はありませんか？それがどんな活動だっ
たのか、なぜそれに夢中になれたのか、深く考えてみましょう。 
 
2. 周りから頻繁に褒められることは？ 



他人からの評価は、自分では気づいていない強みを発見する良い機会です。「いつも笑顔で
明るいね」と言われるなら、あなたの前向きさや親しみやすさが強みかもしれません。「説
明が分かりやすい」と言われるなら、コミュニケーション能力や物事を整理する力が強みで
ある可能性があります。 
 
ここで重要なのは、小さな褒め言葉も見逃さないことです。日常的に受ける何気ない褒め言
葉の中に、あなたの強みのヒントが隠れているかもしれません。家族や友人、学校の先生、
アルバイト先の上司など、さまざまな人からどんな褒め言葉をもらったか、思い出してみて
ください。 
 
3. どんな困難を乗り越えてきた？ 
困難を乗り越えた経験は、あなたの強さと回復力を示しています。例えば、健康上の問題を
克服した経験は、あなたの忍耐力と前向きな姿勢を示しているかもしれません。学業や仕事
で困難に直面し、それを乗り越えた経験は、あなたの問題解決能力や粘り強さを示している
可能性があります。 
 
具体的にどんな困難があったか、それをどのように乗り越えたか、そのプロセスで何を学ん
だかを振り返ってみてください。困難を乗り越えた経験は、就職活動の面接などでも強みを
アピールする良い材料となります。 
 
4. 人から頼られることは何？ 
人から頼られる事柄は、あなたの得意分野や特技を示しています。例えば、パソコンの操作
方法をよく聞かれるなら、IT スキルが強みかもしれません。悩み相談をよく受けるなら、
共感力やカウンセリング能力が強みである可能性があります。 
 
日常生活や学校、アルバイトなどで、どんなことを頼まれることが多いか思い出してみてく
ださい。一見些細なことでも、それがあなたの強みを示している可能性があります。 
 
これらの質問に答えることで、自分の強みのヒントが見えてくるはずです。ただし、すぐに
答えが出ないかもしれません。そんなときは、焦らず時間をかけて考えてみてください。ま
た、家族や友人に「私の強みって何だと思う？」と聞いてみるのも良いでしょう。他人の目
から見たあなたの強みは、新たな発見につながるかもしれません。 
 
強みを見つけることは、自信を持って就職活動に臨むための重要なステップです。あなたの
中にある素晴らしい能力や特徴を見つけ出し、それを活かせる仕事を探していきましょう。 
 



【スライド 3：弱みを認識する：成長の機会】 
 
強みを見つけることと同じくらい重要なのが、自分の弱みを認識することです。弱みを知る
ことは決してネガティブなことではありません。むしろ、成長の機会を見出すための重要な
ステップなのです。 
 
まず、苦手なことをリストアップしてみましょう。例えば、「人前で話すのが苦手」「細かい
数字を扱うのが苦手」「締め切りを守るのが難しい」などです。正直に自分と向き合い、苦
手だと感じることを書き出してください。 
 
このとき、重要なのは自分を責めないことです。誰にでも得意なことと苦手なことがありま
す。苦手なことがあるのは当然のことで、それを認識することが成長の第一歩なのです。 
 
次に、改善可能な点を特定します。リストアップした弱みの中で、努力や訓練によって改善
できそうなものはどれでしょうか。例えば、「人前で話すのが苦手」という弱みは、スピー
チの練習や小さな発表の機会を重ねることで改善できるかもしれません。「締め切りを守る
のが難しい」という弱みは、タイムマネジメントのスキルを学ぶことで克服できるかもしれ
ません。 
 
一方で、すぐには改善が難しい弱みもあるでしょう。そういった弱みについては、どのよう
にサポートを受けられるか、あるいはどのように対処できるかを考えることが大切です。 
 
ここで、サポートが必要な領域を把握することが重要になります。例えば、視覚障害がある
場合、画面読み上げソフトウェアなどの支援技術が必要かもしれません。聴覚障害がある場
合、手話通訳や文字通訳のサポートが必要かもしれません。身体障害がある場合、バリアフ
リー環境や特定の補助具が必要かもしれません。 
 
これらのサポートニーズを明確にすることで、就職活動や実際の職場でどのような配慮や
支援が必要かを具体的に伝えることができます。多くの企業は、適切なサポートがあれば障
害のある方々も十分に能力を発揮できることを理解しています。必要なサポートを明確に
伝えることは、お互いにとってポジティブな就労環境を作るための重要なステップなので
す。 
 
また、弱みを補う方法を考えることも大切です。例えば、記憶力が弱い場合、メモを取る習
慣をつけたり、デジタルツールを活用したりすることで対処できるかもしれません。コミュ
ニケーションが苦手な場合、事前に話す内容を整理したり、メールやチャットなどの文字ベ



ースのコミュニケーションを活用したりする方法があるかもしれません。 
 
重要なのは、弱みを隠そうとするのではなく、それとどのように向き合い、対処していくか
を考えることです。弱みを認識し、それに対する対策を考えることは、自己管理能力の高さ
を示すことにもなります。これは、就職活動においてもポジティブなアピールポイントとな
り得るのです。 
 
弱みの分析と対策を考えることで、自分自身をより深く理解し、実際の職場でも効果的に働
くための準備ができます。弱みを知ることは、決してネガティブなことではありません。そ
れは、自分自身をより良く理解し、成長するための貴重な機会なのです。 
 
【スライド 4：過去の経験を振り返る】 
 
自己分析の重要な部分として、過去の経験を振り返ることがあります。私たちは日々さまざ
まな経験をしていますが、それらの経験が自分にどのような影響を与えたのか、どのような
スキルや能力を身につけたのか、意識的に振り返ることはあまりないかもしれません。しか
し、過去の経験を丁寧に振り返ることで、自分の強みや興味、価値観について多くの気づき
を得ることができます。 
 
まず、学校生活での成功体験について考えてみましょう。ここでいう成功体験は、必ずしも
大きな賞を取ったとか、トップの成績を取ったというような派手なものである必要はあり
ません。例えば、苦手な科目の成績を少しずつ上げていった経験、クラスの係の仕事を責任
持ってやり遂げた経験、文化祭や体育祭で仲間と協力して何かを成し遂げた経験なども立
派な成功体験です。 
 
これらの経験から何を学んだでしょうか。例えば、苦手科目の成績を上げた経験からは、粘
り強さや学習戦略を立てる能力を学んだかもしれません。係の仕事をやり遂げた経験から
は、責任感や時間管理能力を身につけたかもしれません。文化祭や体育祭の経験からは、チ
ームワークやリーダーシップ、創造性を培ったかもしれません。 
 
次に、ボランティアやアルバイトの経験について振り返ってみましょう。これらの経験は、
実社会でのスキルや知識を身につける貴重な機会となっています。 
 
ボランティア活動では、どのような活動に参加しましたか？例えば、地域の清掃活動に参加
したことがあれば、環境保護への意識や地域貢献の重要性を学んだかもしれません。福祉施
設でのボランティアであれば、コミュニケーション能力や共感力、介護の基本的なスキルを



身につけたかもしれません。 
 
アルバイトの経験も非常に重要です。例えば、飲食店でのアルバイト経験があれば、接客ス
キルや、忙しい時間帯での効率的な働き方、衛生管理の重要性などを学んだかもしれません。
コンビニエンスストアでのアルバイトであれば、商品管理や金銭の取り扱い、シフト制での
働き方などを経験したかもしれません。 
 
これらの経験で得たスキルや知識は、将来のキャリアにも活かせる可能性が高いです。例え
ば、接客のアルバイトで培ったコミュニケーション能力は、多くの職種で求められるスキル
です。また、アルバイトを通じて「働く」ということの意味や社会人としての基本的なマナ
ーを学んだことも大きな財産となります。 
 
最後に、趣味や特技で得た能力について考えてみましょう。趣味や特技は、純粋に楽しむも
のですが、そこから多くのスキルや能力を得ていることがあります。 
 
例えば、音楽を趣味としている人は、練習を通じて忍耐力や集中力を養っているかもしれま
せん。また、バンド活動をしている場合は、チームワークや時間管理能力も身についている
でしょう。 
 
スポーツを趣味としている人は、体力や健康管理能力だけでなく、目標設定とその達成に向
けての計画立案能力、挫折からの回復力なども身につけているかもしれません。チームスポ
ーツであれば、リーダーシップやフォロワーシップも学んでいるでしょう。 
 
読書が趣味の人は、想像力や語彙力、情報収集能力を培っているかもしれません。また、さ
まざまな物語や情報に触れることで、多様な価値観や考え方を学んでいる可能性もありま
す。 
 
ゲームを趣味としている人は、戦略的思考力や問題解決能力、素早い判断力を養っているか
もしれません。 
 
これらの趣味や特技で得た能力は、一見すると仕事とは関係ないように思えるかもしれま
せん。しかし、多くの場合、これらの能力は様々な職場で活かすことができます。例えば、
音楽で培った集中力は、長時間のデスクワークにも活かせるでしょう。スポーツで学んだチ
ームワークは、職場での協力体制にも応用できます。読書で得た情報収集能力は、調査や研
究の仕事に役立つかもしれません。 
 



過去の経験を振り返ることで、自分が思っている以上に多くのスキルや能力を持っている
ことに気づくでしょう。これらの経験とそこから得たものを整理し、言語化することで、自
分の可能性を探る材料となります。 
 
また、これらの経験を振り返ることで、自分が何に興味を持ち、何に価値を見出しているか
も明確になってくるはずです。これは、将来のキャリアを考える上で非常に重要な情報とな
ります。 
 
過去の経験を振り返る際は、ポジティブな面だけでなく、困難だったことや失敗した経験に
ついても考えてみてください。それらの経験からどのように学び、成長したかを認識するこ
とも、自己理解を深める上で非常に重要です。 
 
【スライド 5：フィードバックを集める】 
 
自己分析において、自分自身の視点だけでなく、他者からの視点を取り入れることも非常に
重要です。なぜなら、私たちは自分自身のことを客観的に見ることが難しく、気づいていな
い長所や短所があることが多いからです。そこで、周囲の人々からフィードバックを集める
ことが有効な方法となります。 
 
まず、家族や友人に聞いてみましょう。家族や親しい友人は、あなたのことを最もよく知っ
ている人たちです。彼らは、あなたの長所や短所、特徴的な行動パターンなどを日常的に観
察しています。 
 
例えば、こんな質問を投げかけてみてはどうでしょうか。 
- 「私の長所は何だと思う？」 
- 「私のどんなところが好き？」 
- 「私のどんなところを頼りにしている？」 
- 「私の改善すべき点は何だと思う？」 
 
これらの質問に対する回答は、あなたが気づいていなかった自分の特徴を発見する良い機
会となります。例えば、「いつも周りの人のことを気遣っているところが素敵だと思う」と
いう回答があれば、あなたの共感力や思いやりの心が長所として認識されていることがわ
かります。 
 
また、「もう少し自分の意見を積極的に言えるといいと思う」という回答があれば、自己主
張をより強くすることが改善点として考えられます。 



 
次に、以前の先生や上司の意見を聞くことも有効です。学校の先生や、アルバイト先の上司
は、あなたの学習面や仕事面での特徴をよく観察しています。彼らからのフィードバックは、
特に職場でのパフォーマンスに関連する情報を得るのに役立ちます。 
 
例えば、以下のような質問をしてみるといいでしょう： 
- 「私の学習面（または仕事面）での強みは何だと思いますか？」 
- 「私のどのような点が印象に残っていますか？」 
- 「私が改善すべき点は何だと思いますか？」 
- 「私にどのような仕事や役割が向いていると思いますか？」 
 
先生や上司からのフィードバックは、学業や仕事の文脈におけるあなたの特徴を理解する
のに役立ちます。例えば、「課題に対して常に創造的なアプローチを取っていたのが印象的
だった」という回答があれば、あなたの創造性や問題解決能力の高さが認識されていること
がわかります。 
 
「締め切りを守ることにもう少し注意を払えるとよいでしょう」という回答があれば、時間
管理能力の向上が改善点として考えられます。 
 
これらのフィードバックを集める際に重要なのは、オープンマインドで受け止めることで
す。特に改善点や短所に関するフィードバックは、時として受け入れがたいと感じるかもし
れません。しかし、これらの意見は、あなたの成長のための貴重な情報源です。批判的に受
け止めるのではなく、成長の機会として捉えるようにしましょう。 
 
また、複数の人からフィードバックを集めることも重要です。一人の意見だけでなく、複数
の人の意見を聞くことで、より客観的で包括的な自己像を描くことができます。 
 
さらに、フィードバックを集める際には、具体的なエピソードや例を挙げてもらうようにし
ましょう。「あなたは優しい人だ」という一般的な評価よりも、「先日、困っている同級生を
助けていたのを見て、あなたの思いやりの心に感動した」というような具体的なエピソード
の方が、より有益な情報となります。 
 
集めたフィードバックは、必ずメモを取るようにしましょう。そして、複数の人から似たよ
うなフィードバックがあった場合は、それが特に強い特徴や印象深い点である可能性が高
いので、注目する価値があります。 
 



最後に、これらのフィードバックを自分の認識と比較してみましょう。自分が思っている自
己像と、他人が見ている自分の姿にギャップはありませんか？もしあれば、なぜそのような
ギャップが生じているのか、考えてみるのも有益です。 
 
他者からのフィードバックを集めることで、より客観的な視点を取り入れた自己分析が可
能になります。これにより、自分の強みをより明確に認識し、改善点に対しても具体的な対
策を立てやすくなります。就職活動や将来のキャリアを考える上で、この客観的な自己認識
は非常に重要な役割を果たします。 
 
【スライド 6：スキルマップの作成】 
 
これまでの自己分析で得た情報を整理し、可視化するための有効な手法として、スキルマッ
プの作成があります。スキルマップとは、自分が持っているスキルを図や表にまとめたもの
です。これを作成することで、自分のスキルの全体像を把握し、強みや弱み、向上させたい
領域を明確にすることができます。 
 
まず、保有スキルを可視化しましょう。これまでの分析で明らかになった自分のスキルを、
大きく以下のようなカテゴリーに分けて書き出してみましょう： 
 
1. 技術的スキル： 
   - コンピューターリテラシー（Word, Excel, PowerPoint など） 
   - プログラミング言語（もし学んでいれば） 
   - 特定の機器の操作スキル 
   - 語学力 
 
2. ソフトスキル： 
   - コミュニケーション能力 
   - リーダーシップ 
   - チームワーク 
   - 問題解決能力 
   - 創造性 
   - 時間管理能力 
   - 適応力 
 
3. 個人的特性： 
   - 忍耐力 



   - 積極性 
   - 責任感 
   - 細部への注意力 
 
4. 知識： 
   - 特定の分野に関する専門知識 
   - 一般教養 
 
これらのスキルを、例えば星の数（★☆☆☆☆ から ★★★★★）で自己評価してみましょ
う。この自己評価は、完璧である必要はありません。あくまでも自分の認識を整理するため
のものです。 
 
次に、技術的スキルとソフトスキルのバランスを確認します。多くの職場では、技術的スキ
ルとソフトスキルの両方が求められます。自分のスキルマップを見て、これらのバランスは
どうでしょうか？一方に偏りがある場合は、もう一方のスキルを向上させる必要があるか
もしれません。 
 
例えば、技術的スキルは高いがソフトスキルが低い場合、コミュニケーション能力やチーム
ワークの向上に取り組むことで、より総合的な人材になれる可能性があります。逆に、ソフ
トスキルは高いが技術的スキルが低い場合は、具体的な技術や知識の習得に力を入れるこ
とで、実践的な能力を高められるでしょう。 
 
また、スキルマップを作成することで、自分の専門性や得意分野が明確になります。例えば、
データ分析に関連するスキル（Excel 操作、統計知識など）が高く評価されている場合、デ
ータアナリストのような職種が向いているかもしれません。あるいは、対人関係のスキル
（コミュニケーション、共感力など）が高い場合は、カスタマーサービスや福祉関連の仕事
が適しているかもしれません。 
 
さらに、向上させたいスキルの特定も重要です。スキルマップを見て、どの領域のスキルを
伸ばしたいと思いますか？それは現在の弱点を補うためでしょうか、それとも既存の強み
をさらに強化するためでしょうか？ 
 
例えば、プレゼンテーションスキルを向上させたい場合、具体的にどのような方法で学習や
練習ができるか考えてみましょう。地域のスピーチクラブに参加する、オンラインのプレゼ
ンテーション講座を受講する、友人の前で練習するなど、具体的な行動計画を立てることが
できます。 



 
また、スキルマップは静的なものではありません。定期的に更新し、新たに獲得したスキル
を追加したり、既存のスキルの評価を見直したりすることが大切です。これにより、自分の
成長を可視化し、モチバーションを維持することができます。 
 
スキルマップの作成は、自分のキャリアの方向性を考える上でも非常に有用です。自分のス
キルセットを俯瞰することで、どのような職種や業界が自分に合っているかを考える手が
かりになります。例えば、創造性とプレゼンテーション能力が高く評価されているなら、広
告やマーケティングの分野が適しているかもしれません。分析力と忍耐力が高いなら、研究
職や品質管理の仕事が向いているかもしれません。 
 
さらに、スキルマップは就職活動の際の自己 PR や面接での質問対応にも活用できます。
「あなたの強みは何ですか？」という質問に対して、スキルマップを基に具体的かつ自信を
持って答えることができるでしょう。 
 
最後に、スキルマップを作成する際は、障害に関連する特別なスキルや能力も忘れずに含め
ましょう。例えば、視覚障害がある場合、点字の読み書きや音声認識ソフトの高度な操作ス
キルなどが含まれるかもしれません。聴覚障害がある場合、手話や読唇術のスキルが含まれ
るかもしれません。これらのスキルは、特定の職場環境で非常に価値のある能力となる可能
性があります。 
 
スキルマップの作成は、自己理解を深め、キャリアプランを立てる上で非常に有効なツール
です。定期的に更新し、常に自分の現在の能力と目標を把握しておくことで、より効果的な
キャリア開発が可能になります。 
 
【スライド 7：価値観の探求】 
 
自己分析において、スキルや能力を把握することと同じくらい重要なのが、自分の価値観を
理解することです。価値観とは、あなたが人生や仕事において大切にしていること、重要だ
と考えていることです。自分の価値観を明確にすることで、本当に自分に合った仕事や職場
を見つけやすくなります。 
 
まず、「何を大切にしているか？」について考えてみましょう。以下のような質問に答えて
みてください： 
 
1. 仕事をする上で、何が最も重要だと思いますか？ 



   - 金銭的報酬 
   - 社会への貢献 
   - 自己成長の機会 
   - 仕事と私生活のバランス 
   - 挑戦的な課題 
   - 安定性 
   - 創造性を発揮できること 
   - 他者との協力 
 
2. どのような状況で最もやりがいを感じますか？ 
   - 困難な問題を解決したとき 
   - 他人を助けることができたとき 
   - 新しいスキルを習得したとき 
   - チームで目標を達成したとき 
   - 自分のアイデアが採用されたとき 
 
3. 逆に、どのような状況でストレスや不満を感じますか？ 
   - 時間的プレッシャーがあるとき 
   - 一人で作業するとき 
   - チームで作業するとき 
   - 同じ作業の繰り返しが多いとき 
   - 不明確な指示のもとで働くとき 
 
これらの質問に対する答えを深く掘り下げていくことで、自分の価値観が明確になってき
ます。例えば、「社会への貢献」を最も重要だと考えている場合、非営利組織や公共サービ
ス関連の仕事が向いているかもしれません。「創造性を発揮できること」を重視している場
合は、デザインや企画関連の仕事が適しているかもしれません。 
 
次に、「理想の職場環境は？」について考えてみましょう。職場環境は仕事の満足度に大き
く影響します。以下のような点について、自分にとって理想的な環境を想像してみてくださ
い： 
 
- オフィスの雰囲気（フォーマル vs カジュアル） 
- 働き方（固定時間 vs フレックスタイム） 
- チーム構成（大人数のチーム vs 少人数のチーム） 
- コミュニケーションスタイル（頻繁な対面ミーティング vs 主にメールやチャット） 



- 職場の立地（都心 vs 郊外） 
- 企業規模（大企業 vs 中小企業 vs スタートアップ） 
 
例えば、静かな環境で集中して作業したい場合、オープンオフィスよりも個室や小規模なオ
フィスの方が適しているかもしれません。また、フレキシブルな働き方を重視する場合、在
宅勤務の選択肢がある企業を探すことも考えられます。 
 
さらに、「長期的なキャリアゴールは？」について考えてみましょう。5 年後、10 年後、さ
らにその先の自分の姿をイメージしてください： 
 
- どのような立場になっていたいですか？（例：専門家、管理職、起業家） 
- どのような成果を上げていたいですか？ 
- 仕事を通じて、どのような影響を社会に与えていたいですか？ 
- 仕事と私生活のバランスはどうなっていますか？ 
 
長期的なキャリアゴールを設定することで、そこに向かうための道筋を考えることができ
ます。例えば、将来的に管理職を目指したい場合、リーダーシップスキルを磨く機会がある
仕事や会社を選ぶことが重要になるでしょう。 
 
価値観の探求において、特に障害のある方々にとって重要なのは、自分の障害との向き合い
方や、それをキャリアにどう活かすかについても考えることです。 
例えば： 
- 自分の障害に関連する経験を活かして、同じ障害を持つ人々をサポートする仕事に就きた
いと考えているか 
- 障害に関係なく、特定の分野でプロフェッショナルとして活躍したいと考えているか 
- 障害者の権利擁護や社会の理解促進に関わる仕事に興味があるか 
 
これらの考察は、自分自身のアイデンティティとキャリアの関係を深く理解するのに役立
ちます。 
 
価値観の探求は、一朝一夕にできるものではありません。時間をかけて自分と向き合い、
様々な経験を通じて少しずつ明確になっていくものです。また、価値観は時とともに変化す
ることもあります。定期的に自分の価値観を見直し、必要に応じて調整していくことが大切
です。 
 
自分の価値観を理解し、それに基づいてキャリアを選択することで、長期的な職場での満足



度と成功の可能性が高まります。自分の価値観に合った仕事に就くことで、モチベーション
が維持しやすくなり、結果としてより良いパフォーマンスを発揮できる可能性が高まりま
す。 
 
【スライド 8：障害と共存するための工夫】 
 
障害のある方々が就職活動を行う際、自分の障害と向き合い、それと共存しながら働くため
の工夫を考えることは非常に重要です。これは、単に困難を克服するためだけでなく、自分
の独自の強みを見出し、それを活かすための重要なステップでもあります。 
 
まず、必要な配慮事項のリスト化から始めましょう。自分の障害の特性を踏まえ、職場でど
のような配慮や支援が必要かを具体的に書き出してみてください。例えば： 
 
- 視覚障害の場合： 
  - スクリーンリーダーソフトウェアの導入 
  - 点字ディスプレイの設置 
  - 文書の電子データ化 
 
- 聴覚障害の場合： 
  - 手話通訳者の配置 
  - 筆談ツールの準備 
  - 電話応対の代替方法（メール、チャットなど） 
 
- 肢体不自由の場合： 
  - バリアフリー環境（スロープ、エレベーター） 
  - 作業台の高さ調整 
  - 特殊なマウスやキーボードの使用 
 
- 発達障害の場合： 
  - 静かな作業環境の確保 
  - タスクの明確な指示と優先順位付け 
  - 定期的なフィードバック 
 
これらの配慮事項を明確にすることで、就職活動や実際の職場での話し合いの際に、具体的
に自分のニーズを伝えることができます。また、これらの配慮があれば十分に能力を発揮で
きることを説明する際の材料にもなります。 



 
次に、過去の成功事例を思い出してみましょう。これまでの学校生活やアルバイト、日常生
活の中で、どのように障害に対処し、課題を克服してきたでしょうか。例えば： 
 
- 視覚障害があっても、音声認識ソフトを活用してレポートを作成した 
- 聴覚障害があっても、読唇術とメモを駆使してグループディスカッションに参加した 
- 車椅子を使用していても、事前の経路確認と周囲の協力を得て、学校の文化祭の企画・運
営に携わった 
 
これらの経験は、あなたの問題解決能力や適応力を示す具体的な例となります。また、これ
らの経験を通じて得た学びや成長について考えることで、自分の強みをより明確に認識す
ることができます。 
 
さらに、支援ツールや技術の活用法について考えてみましょう。テクノロジーの進歩により、
様々な支援ツールが開発されています。自分の障害特性に合わせて、どのようなツールが利
用可能か、そしてそれらをどのように効果的に活用できるかを探ってみてください。 
例えば： 
- 音声認識ソフトウェア 
- 拡大読書器 
- コミュニケーション支援アプリ 
- スケジュール管理ツール 
- 姿勢サポート器具 
 
これらのツールの活用方法を具体的に説明できることは、就職活動の際に大きな強みとな
ります。雇用主に対して、適切な支援があれば十分に業務をこなせることを示すことができ
ます。 
 
また、障害と共存するための工夫を考える過程で、自分独自の問題解決能力や創造性が磨か
れることも多いです。これらのスキルは、多くの職場で高く評価される能力です。例えば、
視覚障害があることで培われた優れた聴覚記憶力や、車椅子使用により身につけた効率的
な動線計画能力などは、多くの仕事場面で活かせる可能性があります。 
 
さらに、自分の障害経験を通じて得た洞察や共感力は、多様性の理解や顧客サービスの向上
など、様々な場面で価値を発揮する可能性があります。例えば、バリアフリー製品のデザイ
ンや、インクルーシブな職場環境の構築などに独自の視点を提供できるかもしれません。 
 



最後に、障害者雇用に関する法制度や支援制度についても理解を深めておくことをお勧め
します。例えば、障害者雇用促進法や各種の就労支援制度について知識を持っていることで、
雇用主とより建設的な対話を行うことができます。 
 
障害と共存するための工夫を考え、実践することは、単に職場に適応するためだけでなく、
自分自身の可能性を最大限に引き出すための重要なプロセスです。これらの工夫や経験を
通じて得た強みや独自の視点を、自信を持ってアピールしていきましょう。 
 
【スライド 9：ストーリーテリング】 
 
自己分析の最終段階として、これまでに整理した情報を「ストーリー」としてまとめ上げる
作業があります。ストーリーテリングは、自分の経験や特徴を単なる事実の羅列ではなく、
聞き手の心に響く物語として伝える技術です。就職活動において、特に面接でこの技術は非
常に重要になります。 
 
まず、自分の経験を物語として構築することから始めましょう。良いストーリーには通常、
以下の要素が含まれます： 
 
1. 導入：状況や背景の説明 
2. 課題：直面した問題や挑戦 
3. 行動：その課題に対してどのように取り組んだか 
4. 結果：その行動によって得られた成果 
5. 学び：その経験から何を学んだか、どのように成長したか 
 
例えば、こんなストーリーが考えられます： 
 
「私は視覚障害があるため、大学での講義ノートを取ることに苦労していました（導入）。
特に図表や数式が多用される経済学の授業では、重要な情報を逃してしまうことが多くあ
りました（課題）。そこで、音声認識ソフトウェアを活用し、さらにクラスメートと協力し
て補足情報を得る方法を考案しました（行動）。その結果、講義内容を十分に理解し、その
科目で優秀な成績を収めることができました（結果）。この経験を通じて、技術の活用と人々
との協力の重要性を学びました。また、問題に直面した際に、創造的な解決策を見出す能力
を培うことができました（学び）。」 
このように表現することで、聞き手に強い印象を与え、あなたの問題解決能力や積極性をよ
り効果的に伝えることができます。 
 



次に、困難を乗り越えた経験を強調することが重要です。多くの人は、困難を乗り越えた経
験に共感し、そこから人間的な成長や強さを感じ取ります。あなたの障害に関連する困難だ
けでなく、学業や人間関係など、様々な場面での挑戦とその克服のストーリーを用意してお
くと良いでしょう。 
 
例えば： 
 
「聴覚障害があるため、グループディスカッションへの参加に不安がありました。しかし、
読唇術の練習や、事前に議題について十分に調べるなどの準備を重ねました。また、グルー
プメンバーに自分の状況を説明し、協力を求めました。その結果、徐々にディスカッション
に積極的に参加できるようになり、最終的にはグループのリーダーとして認められるまで
になりました。この経験から、適切なコミュニケーションと準備の重要性、そして自分の限
界に挑戦する勇気を学びました。」 
 
このような経験は、あなたの粘り強さ、適応力、コミュニケーション能力を効果的に示すこ
とができます。 
 
さらに、ユニークな視点や解決策を示すことも重要です。障害のある方々は、日常生活や学
業において、独自の工夫や視点を持っていることが多いです。これらの経験は、職場での創
造的な問題解決や、多様性を活かしたイノベーションにつながる可能性があります。 
 
例えば： 
 
「車椅子を使用しているため、移動の際には常に効率的な経路を考える必要があります。こ
の経験から、プロジェクト管理においても、最短で目標を達成するための効率的な手順を考
える習慣が身についています。実際に、学園祭の企画では、この視点を活かしてイベントの
動線計画を立案し、来場者の流れをスムーズにすることができました。」 
 
このようなストーリーは、あなたのユニークな強みや、それを実際の成果につなげる能力を
示すことができます。 
 
ストーリーテリングにおいて重要なのは、具体性と一貫性です。具体的なエピソードや数字
を交えることで、ストーリーの信頼性と印象度が高まります。また、複数のストーリーを用
意する場合は、それらが全体として一貫したメッセージ（例：「困難に立ち向かう積極性」
や「創造的な問題解決能力」など）を伝えるようにしましょう。 
 



練習も大切です。鏡の前やカメラの前で実際に話してみる、友人や家族に聞いてもらうなど
して、自然に、そして感情を込めて話せるようになるまで練習しましょう。 
 
最後に、ストーリーは聞き手や状況に合わせて調整することが重要です。面接官の質問や会
社の求める人物像に応じて、最適なストーリーを選んだり、内容を微調整したりする柔軟性
を持つことで、より効果的なコミュニケーションが可能になります。 
 
良いストーリーテリングは、あなたの経験や能力を単なる事実の羅列ではなく、心に響く形
で伝えることができます。これにより、面接官や採用担当者に、あなたの潜在能力や職場で
の活躍可能性をより具体的にイメージしてもらうことができるでしょう。 
 
【スライド 10：アクションプラン】 
 
自己分析の最終ステップとして、具体的なアクションプランを立てることが重要です。これ
までの分析で得た自己理解を基に、実際のキャリア構築に向けてどのような行動を取るべ
きか、計画を立てましょう。 
 
まず、短期・中期・長期目標の設定から始めます： 
 
1. 短期目標（3～6 ヶ月以内）: 
   - 例：特定のスキル（例：Excel、プログラミング言語）の基礎を習得する 
   - 例：障害者向けの就職イベントに 3 回以上参加する 
   - 例：自己 PR と志望動機を完成させる 
 
2. 中期目標（6 ヶ月～1 年）: 
   - 例：資格試験に合格する（例：簿記、IT パスポートなど） 
   - 例：就職活動を開始し、5 社以上に応募する 
 
3. 長期目標（1 年以上）: 
   - 例：希望する業界・職種での就職を果たす 
   - 例：入社後 1 年以内に特定のプロジェクトで成果を上げる 
   - 例：3 年以内にチームリーダーになる 
 
次に、具体的なステップの計画を立てます。特に短期目標に焦点を当て、それを達成するた
めの具体的な行動計画を作成します。例えば： 
 



目標：Excel の基礎を習得する（3 ヶ月以内） 
1. オンライン学習プラットフォームで初級コースを受講（週 2 回、各 2 時間） 
2. 実践的な課題に取り組む（週 1 回） 
3. 学習の進捗を毎週振り返り、必要に応じて計画を調整 
 
目標：障害者向け就職イベントに 3 回以上参加（6 ヶ月以内） 
1. イベント情報を収集（毎週月曜日にチェック） 
2. 参加予定のイベントについて事前調査（企業研究など） 
3. 各イベント後に学んだことや気づきをノートにまとめる 
 
これらの計画は、できるだけ具体的かつ実行可能なものにすることが重要です。また、自分
の障害特性を考慮し、必要なサポートやツールを計画に組み込むことも忘れないでくださ
い。 
 
さらに、定期的な自己評価の実施も重要です。例えば、毎週日曜日に 15 分程度、その週の
進捗を振り返る時間を設けるなどします。以下のような質問に答えてみましょう： 
 
- 今週の目標は達成できたか？ 
- うまくいったこと、難しかったことは何か？ 
- 次週に向けて、何を改善できるか？ 
- 新たに気づいたことや学んだことはあるか？ 
 
この定期的な振り返りにより、計画の進捗状況を把握し、必要に応じて軌道修正を行うこと
ができます。また、小さな成功や進歩を認識することで、モチベーションの維持にもつなが
ります。 
 
アクションプランを実行する上で、支援を求めることも重要です。家族や友人、就労支援機
関の相談員など、信頼できる人々にサポートを求めましょう。彼らの存在は、困難に直面し
たときの心強い味方になるだけでなく、客観的なフィードバックを得る機会にもなります。 
 
また、失敗を恐れないことも大切です。アクションプランは完璧である必要はありません。
実行しながら学び、改善していく柔軟な姿勢を持つことが重要です。失敗や挫折は、新たな
学びや成長の機会と捉えましょう。 
 
最後に、アクションプランは固定的なものではありません。状況の変化や新たな気づきに応
じて、適宜見直し、調整していくことが大切です。例えば、新しい興味や才能を発見した場



合や、労働市場の動向が変わった場合などには、柔軟にプランを修正していきましょう。 
 
アクションプランを立て、実行することで、自己分析で得た気づきを具体的な成長と成果に
結びつけることができます。一歩一歩、着実に前進していくことで、あなたの理想のキャリ
アに近づいていくことができるでしょう。 
 
【まとめ：自己発見の継続】 
 
ここまで、自己分析の様々な側面について詳しく見てきました。最後に、自己発見のプロセ
スは決して一度で終わるものではなく、継続的に行うべきものであることを強調したいと
思います。 
 
1. 定期的な自己分析の実施： 
   自己分析は一度行えば終わりではありません。定期的に（例えば半年に一度）自己分析
を行うことで、自分の成長や変化を把握し、キャリアプランを適宜調整することができます。
これは特に、障害のある方にとって重要です。障害の状態や必要なサポートは時間とともに
変化する可能性があるため、定期的な見直しが必要です。 
 
2. 新しい経験からの学び： 
   日々の生活や仕事の中で、常に新しい経験から学ぶ姿勢を持ちましょう。新しいコミュ
ニティへの参加、異なる役割の経験、新しい人々との出会いなど、あらゆる経験が自己理解
を深める機会となります。特に、障害に関連して新しい対処法や支援技術を学んだ際には、
それがどのように自分の可能性を広げたかを振り返ることが重要です。 
 
3. 柔軟性と適応力の維持： 
   社会や技術の急速な変化に伴い、求められるスキルや働き方も変化していきます。その
ため、常に新しい情報や技術に対してオープンな姿勢を持ち、必要に応じて学習や適応を行
う柔軟性が重要です。例えば、リモートワークや AI の発展など、働き方の変化に対応でき
るよう、常に自己研鑽を続けることが大切です。 
 
自分自身を知ることは、最高の就職準備です。自己分析を通じて得た自己理解は、適切な職
業選択、効果的な自己アピール、そして職場での成功につながります。特に障害のある方に
とって、自分の強みと必要なサポートを明確に理解し、それを適切に伝える能力は非常に重
要です。 
 
最後に、自己発見の旅に終わりはありません。人生の各段階で新たな側面を発見し、成長し



続けることができます。この継続的な自己発見のプロセスを楽しみ、それを通じて自分自身
と社会により大きな価値をもたらすことができるでしょう。 
 
皆さんの自己発見の旅が実り多きものとなり、素晴らしいキャリアにつながることを心か
ら願っています。ありがとうございました。 
 


