


人生１００年時代、
ジョブ・カードを使って
キャリア・プランをデザインしよう！
人生100年時代の多様な就労・社会参加が促進される今、これまでの職業人生（キャリア）を

振り返って、皆さんが持つ豊富な経験や能力を明らかにすることは、例えば以下のような発見

や気づきを得ることができ、これからのキャリアを充実したものにする上で大変効果的です。

ジョブ・カードを使って、これまで積み重ねたキャリアを振り返り、これからどういった方向

に進むか、キャリア・プランを考えてみましょう。

キャリアの振り返りで得られること

2

●これまでの経験を整理することで、これからの自分に必要な「学び」が見えてくる

　○仕事の仕方、進め方に関する知識・スキル

　○人との関わり方、対人スキル

　○困難を乗り越えたり、状況を改善した経験

　○問題解決や取組の推進に役立つ能力

　○後進の育成・支援のノウハウ

　○専門的な知識・スキルと、活用の経験　など

●これまで提供してきた価値・貢献に気づき、自信を持って自己アピールができる

●仕事以外の場面でも活かせるスキル・能力を発見し、人生を豊かにできる

●自身の価値観や、置かれた状況に合わせたキャリア・プランの見直しができる

ジョブ・カードは、個人のキャリア

アップや、多様な人材の円滑な就職

等を促進することを目的とした「生

涯を通じたキャリア・プランニング」

及び「職業能力証明」のツールです。

職業生活又はライフイベントの節目

やキャリアコンサルティングを受け

るタイミングなどで作成、書き加え

ることで、自身のキャリア形成の履

歴を生涯にわたって蓄積できます。

ジョブ・カードとは？

キャリア・プランシート
（様式１）

職務経歴シート
（様式２）

職業能力証明シート
（様式３）

※「キャリア」とは、過去から将来にわたる職務経験やこれに伴う成長を積み重ねていくことを指すものです。
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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
　必要な学びが
　見えてくる

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。人事部へ異動した際は、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。

●28歳。アルバイト先での働きが取引企業の目に留まり、正社員に登用される。うまくいかない状況でも腐らず、

　目の前のことに打ち込んでスキルをこつこつ磨いていけば、可能性が生まれることを実感した。

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

②

③

100%

-100%

50%

-50%

0%

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

正社員で就職できず
フリーターに

アルバイト掛け持ち
で体調を崩す

取引企業に正社員
として登用される

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



これまで取り組んだ職務・活動の内容と、職務の中で学んだことや得られた知識・技能等を、11ペー

ジの様式２「職務経歴シート」を使って、具体的に書き出してみましょう。まとめるのが難しい場合、

まずは箇条書きにしてみるとよいでしょう。

キャリアを振り返る ２ 職務経歴を振り返る

記入のポイント

記入例

記入方法 ●雇用期間、雇用形態を記入します。就業期間が長い場合、　部署ごとに記入しても構いません。

●部下を管理していた場合は、その人数も記入しましょう。

●職務内容を具体的に書けない場合は、「１日の流れ」を思い出していくと書きやすいでしょう。

●職務の中で学んだこと・得られたことは、「自分なりにがんばったことや乗り越えられたこと」はもち

ろん、上司や先輩から「教わったことや褒められたこと」も思い出してみましょう。

●「ヒト・モノ・カネ・情報・時間」の視点で、個人で行っていたのか、チームとして行っていたのかを

　考えると、スムーズにまとめることができます。チームとして行っていたのであれば、「役割」につい

　ても記入します。
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期間 （年月～年月）

（何年何ヶ月）

会社名 ・所属 ・

職名 （雇用形態）

職務の内容
職務の中で学んだこと、
得られた知識 ・技能等

平成５年４月～平成11年３月
（６年　　ヵ月）

株式会社●●屋　ほか
販売員

（アルバイト）

平成11年４月～平成23年３月
（12年　　ヵ月）

株式会社▲▲物産
販売企画部　係長

（正社員）

平成23年４月～
（13年　　ヵ月）

株式会社▲▲物産
人事部　課長

（正社員）

デパートやスーパー、ディスカウントス
トア等でアルバイトとして販売業務に従
事。平成８年から専念したデパートでは
食品売場のリーダーとなり、アルバイト
の指導と売場のディスプレイを任され
た。

デパートの催事企画に出店、出品する企
業の選定から広報活動に従事。食品加工

会社を 10 名のメンバーと共に回って埋
もれている商品を調べ上げて最適な訴求
方法を提案し、新規の催事企画を多数実
現した。

新規・中途採用に関わる仕事を５年。全
国の高校・大学の進路相談室を訪ね歩い
た。新入社員研修の企画・運営を担当し
たのち、人事制度の見直しに携わり、評
価システムの再構築を行った。

多様な業種での販売経験を通じて、様々
な商品の輝かせ方があることを知った。
デパートでは、商品の特長や歴史を深堀
して訴求に活かす研究をメンバーと重ね
ていくうちに、企画力とアイディアを形
にする能力が身についたと思う。

デパートや広告代理店と催事企画を練る
中で、新旧様々な生産会社とネットワー

クが築けた。その中で、関わる人が自ら
考え行動できるようサポートすること
が、成果を出す上で重要だということを
実体験から学ぶことができた。

採用から教育、評価まで人事について一
貫して携わり、入社した社員が成長する
プロセスを間近に見ることで、会社や管
理職のどのような支援があれば社員の成
長を後押しできるか、ということを学ん
だ。

得られた技能

得られた人脈

得られた知識・技能

学んだこと

学んだこと・得られた知識

様式２







キャリア・プランを描く上で、会社や家族等から期待されていることを実現していくように考えること

も大切です。周囲に期待されていることは、年齢やとりまく状況・環境によって変わっていきます。周

囲からどのような期待をされているか、自分の認識を書き出し、整理してみましょう。
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キャリアを振り返る ６ 周囲からの期待を考える

健康、マネー、家族のことなど、暮らしていく上で留意する必要のあることは、皆さんそれぞれお持ち

だと思いますが、これらの要素はキャリア・プランに大きく影響を及ぼす可能性があります。特に、仕

事と両立させる必要のある事項や、優先して考えるべき課題などを書き出し、整理してみましょう。

キャリアを振り返る ７ プライベートに関することを整理する

様式１-１

様式１-１

【例】 上司からは部下の育成、同僚からは部署間の調整役、部下からは信頼できる上司を期待されている。

【例】 部署を横断したプロジェクトに参加する事になり、周囲の期待に応えたいと思っている。

【例】 納期や商品に関する問い合わせには迅速に対応することが期待されている。

【例】 取引先から常に新しい提案を求められている。

【例】 家族からは、健康で働き続けることを期待されている。

　　 子供の学費をあと数年賄う必要がある。

【例】 ボランティア仲間からは、メンバーの意見を取りまと

　　 める役割を期待されている。

【例】 50歳を迎え、若いころと比べれば無理がきかなくなってきている。

【例】 健康診断で血圧が高めと言われたが、特になにも対処していない。

【例】 同居する両親は80歳を超え、この先の介護のことが気になる。

【例】 家事と仕事、どちらも手を抜きたくないが、両立の難しさを感じている。

【例】 住宅ローンはあと５年で完了するが、バリアフリーのリフォームが必要になりそうだ。

【例】 老後を考えると、今の貯蓄では不安がある。

記入のポイント 「○○しなければ」「○○すべき」といった義務や制約だけでなく、「○○したい」など、自分がやっ

てみたいことなども、楽しみながら考えてみましょう。

記入のポイント

社内の人間関係だけでなく、家族や地域など、より広い関

係に視野を広げてみましょう。これまで気づかなかった新

たな価値観や、やりがいが生まれる可能性もあります。

自分

同僚

部下地域等

家族

取引先

顧客

上司

● 上司・同僚・部下

● 健康

● 家族（育児・介護等）

● マネー

● 顧客・取引先

● 家族・地域等（ボランティア・ＮＰＯほか）



ここまで取り組んできたキャリアの振り返りを元に、15 ページの様式１－１「キャリア・プ

ランシート」を作成します。文章にすることが難しい場合、まずは箇条書きから始めてみましょ

う。なお、記入例は19ページにも収録しています。
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記入例

記入例は、こちらからも閲覧することができます。

「マイ・ジョブカード」https://www.job-card.mhlw.go.jp/pdf

令和４ 4 1

昭和54年

０３-ＸＸＸＸ-ＸＸＸＸ

１2月 18日
厚労　　花子

東京都千代田区霞が関１－２－２

こうろう

とうきょうとちよだくかすみがせき

はなこ

100-8916

hanako@xxx.zz

アルバイトでのレジ締めの経験で経理に興味を持つようになった。ミスなく計算することに達成

感を感じ、会社全体のお金の流れが分かるようになってきた。現在はパートとして勤務しているが、

これからは正社員として責任ある立場で、経営や営業部門のバックアップをしていきたい。

経理業務において最も重要な、数字の間違いに気づき、その原因をつきとめ修正することが得意。

また、昨年会社が新しい経理システムを導入した際、移行作業やマニュアル作成を行うなど、初

めて取り組むことに対して戸惑いながらも、自ら取り組んで部署のメンバーをサポートした。

新しいことでも自分なりに工夫して取り組み、役に立てることにやりがいを感じる。

これまでの経理のスキルをさらに伸ばしていきたい。現在は、決算業務も補助的に携わっており、

今後年次決算や資金繰りなど会社の経営にかかわる仕事に携わりたい。また、労務に関する知識

も身につけていきたい。子供が高学年になり、今後手がかからなくなることもあるので、正社員

として働きたいと考えている。

決算業務や資金繰り、労務（社会保険や人事制度等）の勉強をしていきたい。

知識・スキルを得るために、有効な資格があれば取得を目指したい（会計・経理の実務検定試験等）。

経理や会計業務に関わるスキルを高めていく上で、どのような資格や勉強をしていったらよいの

か相談してみたい。職業訓練や給付金の制度などについても詳しく知りたい。






