
発達障害のある方のための

就労支援講座

～自分を知り、自分に合った働き方を見つける～

安定して働き続けるための知識とノウハウを体系的に学ぶ



はじめに

はじめに：自分自身を知っていますか？

安定して働くための第一歩

職場での人間関係、仕事のミス、向いている仕事への悩み...

「自分自身のこと」をどれくらい知っていますか？

自分の障害特性は何か？何が得意で、何が苦手か？

働きやすい環境を整えるには何が必要か？

本講座で学べること

障害特性と困難への具体的対策

特性を活かせる仕事と、避けるべき仕事

合理的配慮（会社にお願いすべきサポート）の伝え方

自分に合った会社の見つけ方と支援システム



基礎知識

大人の発達障害を理解する

発達障害とは

脳機能の発達に生まれつきの偏りがある状態です。得意・不得意の差が非常に大きく、社会生活への適応が難しくなること

があります。

ASD
(自閉スペクトラム症)

対人関係の困難、強いこだわり、感覚過

敏。暗黙の了解を理解することが難しい

傾向。

ADHD
(注意欠如多動症)

不注意、多動性、衝動性。集中力の維持

が難しい、忘れ物が多いといった困難。

SLD
(限局性学習症)

読み、書き、計算など特定の学習が困難

。知的な発達に遅れはないのが特徴。

二次障害の予防が重要

ストレスの蓄積による精神疾患（うつ病等）を防ぐことが大切です。

「治す」ことではなく、「自分に合った方法を見つける」ことで、生きづらさを軽減できます。



仕事選び

自分に合った仕事の見つけ方

仕事選びの大原則

「向いている仕事」より「向いていない仕事」を避ける

苦手な特性に真正面からぶつかる仕事は、自信を失い二次障害のリスクを高めます。

タイプ 強み 向いている仕事の例

ASD ルーティン、正確性、集中力、論理的思考 プログラマー、エンジニア、CADオペレーター、ライン作業、校正

、研究職

ADHD アイデア、行動力、社交性、好奇心 ジャーナリスト、カメラマン、デザイナー、イラストレーター、営

業、企画

ポイント：職種だけで決めつけない

職種そのものよりも「環境（配慮の有無、業務の複雑さ）」の方が働きやすさに大きく影響します。自分の可能性を狭めな

いことが大切です。

























支援体制

自分にぴったりの会社と支援システム

働き方の選択肢

オープン就労

障害を開示して働く。合理的配慮を受けやす

いが、偏見のリスクも考慮が必要。

クローズ就労

障害を非開示で働く。一般社員と同じ条件。

配慮は期待しにくい。

障害者雇用

障害者枠での採用。合理的配慮が制度的に保

障される（原則、手帳が必要）。

主な支援機関

状況 主な相談・支援先

すぐに働きたい ハローワーク（障害者窓口）、就労継続支援（A型・B型）

準備を整えたい 就労移行支援事業所、地域障害者職業センター

生活も含めて相談 障害者就業・生活支援センター、地域生活支援センター

ポイント：一人で就職活動を進める必要はありません。自分の状態や優先順位に合わせて、最適な働き方と支援機関を選びましょ

う。



「人に頼ったっていいんです」

一人で抱え込まず、相談できる人を見つけてください。

仕事は人生を豊かにするための手段であり、

自分を犠牲にするものではありません。

あなたが自分らしく、幸せに働けることを

心から願っています。


