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●キャリアコンサルティングとは、①これまでの

　キャリアや職業能力等を整理し、②これからの

　キャリア・プランを描いていくための相談を

　することです。

●キャリアコンサルティングを受けると、ジョブ・

　カードの内容が深まり、充実したものとなって

　いきます。ジョブ・カードを書いてみたら、是非、

　キャリアコンサルティングを受けましょう。

ジョブ・カードを書いてみる

キャリアの振り返り

（この時点では、未記入欄があってもＯＫ）

キャリア
コンサルティングを
受ける

ジョブ・カードの
完成・見直し

定期的にキャリアを振り返り、見つめ直す

ジョブ・カードの活用方法

●本ガイドを活用してキャリアを振り返り、その内容を踏まえてキャリア・プランを作成、ジョブ・

　カードに記入します。

●書き上げたジョブ・カードは、生涯にわたって発展し続けるキャリアを定期的に振り返り、

　自身のキャリア形成を展望することはもとより、転職活動にも活用できます。

●キャリアは発展するとともに変化もします。キャリアの変化に気づき、必要に応じた学び直

　しができるように、定期的にジョブ・カードの見直しや確認を行いましょう。

◎職務の経歴

◎学習の経歴（資格・訓練等）

◎大事にしたい価値観

◎活かしたい強み

◎周囲の人の期待

◎プライベート上の課題や

　優先事項

職業能力
証明

キャリア・
プランニング
（生涯）

◎ジョブ・カードを
　活用して就職活動

◎ジョブ・カードを
　活用し、働き方や
　必要な学びを
　考える

ジョブ・カードの完成
（キャリア・プラン作成）

キャリアを見つめ直す

キャリアコンサルティングを受ける

●キャリアを振り返り、これまでの経験から得たことや、活かせる能力・強み、そしてこれか

　らの人生において優先すべき事項や大事にしたい価値観などを整理することで、今後どのよ

　うなキャリアを歩みたいか、描き出すことができます。

●そこで発見したことや気づいたことを元に、キャリア・プランを更新し、必要な学びに取り

　組んでいくことで、これからのキャリアを充実したものにすることができます。

“はたらくことについての相談相手”となるキャ

リア支援に携わる専門職です。キャリアコンサ

ルタントには守秘義務が課せられています。ど

んな些細なことでも安心してご相談ください。

「こんなこと聞いてもいいの？」

「どんな相談に乗ってもらえるんだろう？」

と思ったら、気軽にご相談ください。

お問合せ先はこの冊子の裏表紙へ。

国家資格キャリアコンサルタントとは？
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満足度 入社時 平成８年・25歳頃 平成13年・30歳頃 平成18年・35歳頃 平成23年・40歳頃 現在

あなたが仕事を始めてから現在までを振り返り、その時どきの主な出来事とその満足度を曲線でつ

なげる「ライフラインチャート」を描いてみましょう。あくまで主観的な「自分のものさし」で結

構です。作成手順は下記の通りです。

※ここからの記入内容は、あなたの個人的な情報になります。記入後の本冊子は紛失しないようにしっかりと個人管理しましょう。

キャリアを振り返る １ これまでの人生（職業人生）を振り返る

作成手順 記入例を参考に、自分に影響を与えた経験・エピソードについて、時期（上の目盛りに自分で記入）と満足度（左

の目盛り）を示す箇所に点をプロットし、点の横に手短かに要点を記載します。そして、各点を線で結んでください。

記入例 ●40 歳。人事部へ移動した際は、裏方に回された気がして落ち込んだが、実績を積んで課長に昇格すると、人

　事制度や人材育成に関する仕事を専門にしたいと思うようになった。

●35 歳。子供が生まれた。責任感が増し、より一層仕事に熱が入るようになった。子供が大きくなって自分が

　年を取っても、前向きにチャレンジしている姿を見せたいと思うようになった。

●30 歳。転職してルート営業から企画営業職となる。ネットワークを構築しながらアイディアを練り上げ、成

　果につなげていく楽しさを知った。

記入例

自分に大きな影響を与えたと思えるエピソードを３

つ選び、できるだけ具体的に（いつ、どこで、何を

したか等）記入してください。

書き終えたら、上昇／下降した時の理由や気持ちを

思い出してみましょう。どんな時に下降し、どんなきっ

かけで上昇し始めるのか、自分をより深く理解でき

ることと思います。
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順位 時期・年齢 エピソードの内容（いつ、どこで、○○があった・○○をした、どう思った）

①
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③
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満足度 入社時 年・　　歳頃 年・　　歳頃 年・　　歳頃 年・　　歳頃 現在

主任に
昇格

希望会社
に就職

会社の業績
不振が継続

転職

企画が次々に
成功する

第一子誕生

人事部に異動

課長に昇格


































