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マ
ル
チ
ス
テ
ー
ジ
時
代
の

キ
ャ
リ
ア
デ
ザ
イ
ン
の
描
き
方

１
０
０
年
時
代
で
は
、
企
業
が
多
様
な
キ
ャ
リ
ア

パ
ス
（
キ
ャ
リ
ア
の
道
筋
）
を
用
意
し
、
個
人
は

個
々
の
ニ
ー
ズ
に
応
じ
て
、
柔
軟
に
生
き
方
・
働

き
方
が
選
択
で
き
、
い
つ
で
も
学
び
直
し
が
で
き

て
、
再
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。

「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
と
は

 　

　

今
回
は
人
生
１
０
０
年
時
代
に
お
け
る
キ
ャ
リ
ア

デ
ザ
イ
ン
の
描
き
方
を
説
明
い
た
し
ま
す
。

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
を
見
据
え
た
キ
ャ
リ

ア
の
描
き
方
は
ど
の
よ
う
な
も
の
で
し
ょ
う
か
？　

「
人
生
80
年
時
代
」
と
ど
の
よ
う
に
違
う
の
で
し

ょ
う
か
？
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
の
キ
ャ
リ
ア

を
考
え
る
上
で
は
、
今
後
ど
の
よ
う
に
社
会
が
変

化
す
る
の
か
を
踏
ま
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ

こ
で
、
人
生
１
０
０
年
時
代
の
社
会
環
境
に
つ
い

て
、
こ
れ
ま
で
の
「
人
生
80
年
時
代
」
と
比
較
し

て
「
生
き
方
」「
働
き
方
」「
学
び
方
」
の
３
つ
の

視
点
か
ら
整
理
し
ま
し
た
。

　
【
図
表
１
】
で
示
し
た
人
生
１
０
０
年
時
代
の

社
会
環
境
は
、
国
が
長
寿
社
会
に
備
え
て
環
境

整
備
し
て
い
る
「
あ
る
べ
き
姿
」
で
す
。
現
在
、

女
性
活
躍
推
進
、
仕
事
と
の
両
立
支
援
、
働
き
方

改
革
等
の
整
備
が
既
に
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
人
生
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マ
ル
チ
ス
テ
ー
ジ
時
代
の
キ
ャ
リ
ア
デ
ザ
イ
ン　＞＞＞　

第
２
回

「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
に

個
人
に
求
め
ら
れ
る
３
つ
の
こ
と

　

以
上
の
社
会
環
境
を
踏
ま
え
て
、「
人
生
１
０
０

年
時
代
」
に
個
人
に
求
め
ら
れ
る
こ
と
は
何
で
し

ょ
う
か
？

　
「
人
生
80
年
時
代
」
と
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」

に
お
け
る
生
き
方
・
働
き
方
の
違
い
は
、
単
純
に

寿
命
が
20
年
延
び
る
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
マ
ラ
ソ
ン
に
例
え
る
と
、
こ
れ
ま
で
距
離
を

10
㎞
し
か
走
っ
て
い
な
か
っ
た
人
が
42
・
1
9
5
㎞

の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
す
る
場
合
、い
き
な
り
、

こ
れ
ま
で
と
同
じ
ペ
ー
ス
で
走
れ
な
い
こ
と
と
似

て
い
ま
す
。
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
完
走
す
る
た
め
に

は
、そ
れ
な
り
の
練
習
や
走
り
方
が
あ
る
よ
う
に
、

個
人
に
は
「
人
生
１
０
０
年
」
と
い
う
全
体
を
見

通
し
た
キ
ャ
リ
ア
の
歩
み
方
や
日
頃
の
準
備
が
求

め
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
に
お
い
て
、
個
人
に

求
め
ら
れ
る
こ
と
は
大
き
く
３
つ
あ
り
ま
す
。

人生80年時代
の社会環境

人生100年時代
の社会環境

①
生き方

・１つ、２つの人生
の役割を果たす

・仕事を断念

・多様な人生役割を果たす
・仕事との両立

②
働き方

・単線型のキャリア
パス

・限られた選択肢

・複線型のキャリアパス
・多様な選択肢

③
学び方

・１、２回
・限られた期間

・何度も学び直し
・生涯

【図表１】社会環境の比較
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①
「
生
活
の
質
」
の
確
保

　

１
つ
目
は
１
０
０
年
を
通
し
た「
生
活
の
質（
Ｑ

ｕ
ａ
ｌ
ｉ
ｔ
ｙ 

ｏ
ｆ 

ｌ
ｉ
ｆ
ｅ
）」
を
い
か
に

確
保
す
る
か
と
い
う
こ
と
で
す
。「
仕
事
生
活
の

質
」「
老
後
生
活
の
質
」
を
落
と
さ
な
い
よ
う
な

準
備
と
行
動
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
節
目
節
目
で
、
こ
れ
ま
で
の
仕
事
経

験
を
振
り
返
り
、
キ
ャ
リ
ア
・
ア
ン
カ
ー
（
能
力
、

価
値
観
、
欲
求
）
や
人
的
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
点
検

し
て
、
維
持
・
改
善
・
挑
戦
す
る
も
の
は
何
か
の

課
題
を
明
確
に
し
て
、
そ
の
課
題
達
成
に
向
け
て

行
動
す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
老
後
に
関
し

て
は
、老
後
生
活
を
よ
り
豊
か
に
暮
ら
す
た
め
に
、

健
康
の
維
持
・
増
進
を
図
り
、
老
後
資
金
を
ど
の

よ
う
に
蓄
え
る
か
を
考
え
て
、
準
備
す
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

②
転
機
の
活
用

　

２
つ
目
は
「
転
機
」
を
乗
り
越
え
た
り
、
活
用

し
た
り
す
る
こ
と
が
、
キ
ャ
リ
ア
デ
ザ
イ
ン
で
の

優
位
性
に
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。「
人
生
80
年

時
代
」
に
比
べ
て
休
職
、
転
・
退
職
等
の
「
転
機
」

を
経
験
す
る
機
会
が
圧
倒
的
に
多
く
な
り
ま
す
。

こ
の
転
機
を
い
か
に
肯
定
的
に
捉
え
て
、
前
向
き
に

行
動
し
て
い
く
か
が
問
わ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

③
生
き
方
・
働
き
方
・
学
び
方
の
相
乗
効
果

　

３
つ
目
は
、「
生
き
方
」「
働
き
方
」「
学
び
方
」

の
３
つ
の
相
乗
効
果
を
図
る
こ
と
で
す
。

　
「
人
生
80
年
時
代
」
で
は
３
つ
が
単
線
的
に
一

直
線
に
並
ん
で
い
ま
し
た
が
、
多
様
な
生
き
方
・

働
き
方
が
普
通
に
な
る
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」

で
は
「
生
き
方
」「
働
き
方
」「
学
び
方
」
が
密
接

に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。「
学
び
方
」
で
得
た
こ

と
を
「
働
き
方
」
や
「
生
き
方
」
に
活
か
し
た
り
、

「
働
き
方
」
で
得
た
こ
と
を
「
学
び
方
」
や
「
生
き

方
」
に
活
か
し
た
り
す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

キ
ャ
リ
ア
デ
ザ
イ
ン
の
基
本

「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」

　
「
人
生
80
年
時
代
」
で
あ
ろ
う
が
「
人
生
１
０
０

年
時
代
」
で
あ
ろ
う
が
、
キ
ャ
リ
ア
デ
ザ
イ
ン
の

基
本
は
「
来こ

し
方
を
見
つ
め
、行
く
末
を
考
え
る
」

（
過
去
を
振
り
返
り
、
未
来
を
見
据
え
る
）
と
い

う
こ
と
で
す
。
こ
れ
は
、
キ
ャ
リ
ア
の
節
目
節
目

で
行
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
「
来
し
方
を
見
つ
め
る
こ
と
」
が
出
発

点
に
な
り
ま
す
。
こ
の
出
発
点
に
お
い
て
ど
れ
だ

け
自
分
と
真
摯
に
向
き
合
っ
た
か
で
、
今
後
の
人

生
が
納
得
し
た
、
充
実
し
た
も
の
に
な
る
か
が
決

ま
っ
て
き
ま
す
。
こ
の
「
来
し
方
を
見
つ
め
る
」

と
は
ま
さ
に
「
キ
ャ
リ
ア
を
棚
卸
し
す
る
こ
と
」

に
な
り
ま
す
。

（
１
）「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
と
は

　
「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
と
は
、
こ
れ
ま
で
の

経
験
を
振
り
返
り
、「
そ
こ
で
ど
の
よ
う
に
感
じ
、

考
え
、
行
動
し
た
の
か
」「
ど
の
よ
う
な
能
力
を

発
揮
し
た
の
か
」「
ど
の
よ
う
な
考
え
方
、
行
動

や
能
力
を
習
得
し
た
の
か
」「
ど
の
よ
う
な
成
果

が
得
ら
れ
た
か
」
を
「
言
語
化
」
す
る
こ
と
で
す
。

　
「
言
語
化
」
と
は
「
自
分
の
言
葉
」
に
す
る
こ

と
で
す
。「
自
分
の
言
葉
」
と
は
「
リ
ー
ダ
ー
シ

ッ
プ
が
あ
る
」
と
い
う
よ
う
な
抽
象
的
な
表
現
で

は
な
く
、
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
の
内
容
を
具
体
的
に

記
述
す
る
こ
と
で
す
。
言
語
化
し
た
も
の
は
大
学

ノ
ー
ト
や
パ
ソ
コ
ン
上
に
書
き
留
め
て
お
き
ま
す
。

　
「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
は
、
誰
か
に
見
せ
る

た
め
に
作
成
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
く

ま
で
も
自
分
の
た
め
の
「
ネ
タ
帳
」
と
し
て
作
成

し
て
く
だ
さ
い
。

（
２
）「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
の
目
的

　
　
〜
自
己
成
長
、
自
己
表
現
、
自
己
選
択
〜

　
「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
の
目
的
は
、
下
記
の

３
つ
で
す
。

①
自
己
成
長

　
「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
で
明
ら
か
に
な
っ
た

「
強
み
」
に
つ
い
て
は
、
キ
ャ
リ
ア
の
軸
と
し
て

維
持
・
向
上
を
図
る
と
と
も
に
、「
弱
み
」
に
つ

い
て
は
改
善
課
題
と
し
て
取
り
組
み
ま
す
。

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
に
お
い
て
は
、
長
い

期
間
を
乗
り
切
る
た
め
の
「
軸
」
が
必
要
に
な
り

ま
す
。「
強
み
」は
そ
の「
軸
」と
な
り
ま
す
。「
人

生
１
０
０
年
時
代
」
に
お
い
て
は
複
数
の
軸
を
持

つ
の
が
望
ま
し
い
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。「
強
み
」
を
維
持
し
た
り
、
伸
ば
し
た
り
す

る
こ
と
を
優
先
し
、「
弱
み
」
に
つ
い
て
は
「
緊
急
」

の
場
合
を
除
い
て
は
、
状
況
対
応
で
取
り
組
ん
で

い
き
ま
す
。

②
自
己
表
現

　
「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
で
明
ら
か
に
な
っ
た

「
自
分
」
に
つ
い
て
、
他
者
に
伝
え
て
い
き
ま
す
。

「
行
動
」
だ
け
で
は
な
く
行
動
の
背
景
と
な
っ
て

い
る
「
考
え
」
や
「
気
持
ち
」
を
オ
ー
プ
ン
に
し

ま
す
。
背
景
を
伝
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
、「
自
分

ら
し
さ
」
を
伝
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

＞＞＞ マルチステージ時代のキャリアデザイン　
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「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
に
お
い
て
は
、「
人
と

の
つ
な
が
り
」
が
ま
す
ま
す
重
要
に
な
り
ま
す
。

「
他
者
」
と
つ
な
が
っ
て
い
く
た
め
に
は
、
自
分

の
こ
と
を
伝
え
て
、
他
者
に
理
解
し
て
も
ら
う
こ

と
が
ス
タ
ー
ト
に
な
り
ま
す
。

③
自
己
選
択

　
「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
を
通
じ
て
、「
価
値
観
」

や
「
欲
求
」
が
明
確
に
な
り
ま
す
。「
価
値
観
」

や
「
欲
求
」
は
物
事
を
選
択
す
る
時
の
基
準
と
な

り
、「
自
己
決
定
・
選
択
」
を
促
し
て
い
き
ま
す
。

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
に
お
い
て
は
「
自
己

決
定
・
選
択
」
す
る
機
会
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

自
分
で
決
定
・
選
択
し
た
と
い
う
経
験
が
次
の
仕

事
へ
の
意
欲
の
源
泉
と
な
る
と
と
も
に
、「
行
動

の
質
」
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

（
３
）「
キ
ャ
リ
ア
棚
卸
し
」
の
項
目

　
「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
は
、
ま
ず
は
経
験
し

た
事
実
を
記
述
す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
す
。
経
験

は
「
仕
事
」
と
仕
事
以
外
の
「
生
活
」
の
２
つ
の

領
域
に
分
か
れ
ま
す
。

　
「
仕
事
」
の
領
域
は
、
こ
れ
ま
で
の
過
去
の
担

当
業
務
（
副
業
も
含
む
）
を
で
き
る
限
り
、
記
述

す
る
よ
う
に
し
ま
す
。
生
活
の
領
域
は
、
趣
味
や

ス
ポ
ー
ツ
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
、
資
格
取
得
な

ど
の
学
習
活
動
等
を
記
述
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。

①
経
験
の
具
体
的
内
容

　

経
験
し
た
こ
と
に
つ
い
て
「
目
的
」「
い
つ
（
期

間
）」「
ど
こ
で
」「
何
を
」「
誰
と
」「
ど
の
よ
う
に
」

「
ど
の
程
度
」
を
具
体
的
に
記
述
し
ま
す
。

②
心
が
け
た
こ
と
・
発
揮
し
た
こ
と
・
成
果

　
「
何
を
心
が
け
て 

（
価
値
観
）」「
ど
の
よ
う
な

知
識
や
ス
キ
ル
を
活
用
し
て
（
能
力
）」「
ど
の
よ
う

に
行
動
し
た
の
か
（
行
動
特
性
）」「
ど
の
よ
う
な

成
果
を
得
た
の
か
」
を
記
述
し
ま
す
。

　

さ
ら
に「
ど
の
よ
う
な
人
と
新
た
に
つ
な
が
っ
た

の
か
」
と
い
う
「
人
的
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
」
に
つ
い
て

も
記
述
し
ま
す
。

③
学
ん
だ
こ
と
・
得
た
こ
と
・

　
気
づ
い
た
こ
と

　

経
験
か
ら
習
得
し
た「
知
識・ス
キ
ル
」「
考
え
方
」

「
行
動
の
仕
方
」「
教
訓
」「
コ
ツ
」「
秘
訣
」
な
ど

を
具
体
的
に
記
述
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
自
分
の
将
来
や
今
後
の
目
標
に
つ
い
て

気
づ
い
た
こ
と
が
あ
れ
ば
記
述
し
ま
す
。

④
「
学
ん
だ
こ
と
・
得
た
こ
と
・
気
づ
い
た
こ
と
」

を
活
か
し
た
経
験

　

右
記
③
で
「
学
ん
だ
こ
と
・
得
た
こ
と
・
気
づ

い
た
こ
と
」
を
、
次
の
機
会
に
活
か
し
た
経
験

を
記
述
し
ま
す
。
特
に
違
う
領
域
で
活
か
し
た

経
験
も
あ
れ
ば
記
述
し
ま
す
。

　

例
え
ば
、
生
活
領
域
の
副
業
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
の
経
験
を
仕
事
領
域
に
も
活
か
し
た
経
験

や
、
逆
に
仕
事
領
域
の
経
験
を
生
活
領
域
の
副
業

に
も
活
か
し
た
経
験
等
で
す
。

　

特
に
「
④
『
学
ん
だ
こ
と
・
得
た
こ
と
・
気
づ
い

た
こ
と
』
を
活
か
し
た
経
験
」
は
「
人
生
１
０
０

年
時
代
」
に
お
い
て
は
重
要
で
す
。

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
に
お
い
て
は
、
ま
す

ま
す
働
き
方
・
生
き
方
の
選
択
肢
が
増
え
、
多
様

化
し
て
い
き
ま
す
。
そ
こ
で
は
「
仕
事
と
生
活
の

統
合
（
相
乗
効
果
）」
が
行
わ
れ
、
求
め
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

（
４
）「
キ
ャ
リ
ア
の
棚
卸
し
」
の
方
法

　

経
験
を
思
い
出
し
た
り
、
書
き
出
し
た
り
す
る

方
法
と
し
て
、
キ
ャ
リ
ア
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
等
の

専
門
家
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受
け
た
り
、
自
分

の
こ
と
を
よ
く
知
る
他
者
（
親
、
配
偶
者
、
友
人

等
）と
対
話
し
た
り
す
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

相
手
と
の
対
話
を
通
し
て
、「
言
語
化
」
し
て
い
く

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
検
査
や
ワ
ー
ク
シ
ー
ト
を
活
用
す
る
方

法
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
決
め
ら
れ
た
手
順
に

従
っ
て
、
振
り
返
り
を
進
め
て
い
く
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ワ
ー
ク
シ
ー
ト
の
例
と
し
て
「
ラ
イ
フ
ラ

イ
ン
・
チ
ャ
ー
ト
」
と
「
ソ
シ
オ
グ
ラ
ム
」
を
下

記
に
紹
介
し
ま
す
。

◆ 

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン・チ
ャ
ー
ト
の
作
成

　

人
生
全
体
あ
る
い
は
人
生
の
あ
る
時
期
を
ざ
っ

く
り
と
振
り
返
る
ツ
ー
ル
に
「
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
・

チ
ャ
ー
ト
」
が
あ
り
ま
す
【
図
表
２
】。

　

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
・
チ
ャ
ー
ト
と
は
縦
軸
に
満
足

度
の
高
・
低
、
横
軸
に
年
齢
を
お
い
て
、
人
生
の

満
足
度
を
曲
線
で
表
現
し
た
も
の
で
す
。

《 

書
き
方
の
手
順 

》

①
年
齢
軸
に
年
齢
の
記
入

年
齢
軸
に
振
り
返
り
た
い
期
間
の
年
齢
を
記

入
し
ま
す
。

②
出
来
事
を
思
い
出
す

年
齢
に
沿
っ
て
、
転
機
と
な
っ
た
出
来
事
、
人

と
の
出
会
い
、
印
象
的
な
体
験
等
、
人
生
に
大

き
な
影
響
を
与
え
た
出
来
事
を
思
い
出
し
ま
す
。
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+4

+3

+2

+1

－1

－2

－3

－4

満
足
度
・
低

満
足
度
・
高

現在
（年齢）

③
出
来
事
を
自
己
評
価
し
、
曲
線
を
描
く

出
来
事
の
満
足
度
の
高
・
低
を
各
４
段
階

４
：
非
常
に
満
足
（
不
満
足
）

３
：
満
足
（
不
満
足
）

２
：
や
や
満
足
（
不
満
足
）

１
：
ど
ち
ら
か
と
言
え
ば
満
足
（
不
満
足
）

で
自
己
評
価
し
、曲
線
を
描
き
ま
す
。
そ
の
後
、

ど
の
よ
う
な
出
来
事
な
の
か
、
表
中
に
簡
潔
に

記
述
し
ま
す
。

《 

振
り
返
り
の
方
法 

》

　

完
成
し
た
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
（
人
生
曲
線
）
を
見

て
、
下
記
に
つ
い
て
、
洞
察
し
て
い
き
ま
す
。

①
ま
ず
は
完
成
し
た「
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン・チ
ャ
ー
ト
」

を
見
て
、
何
を
感
じ
た
か
？

②
満
足
度
が
高
い
時
、低
い
時
は
ど
の
よ
う
な
時
か
？

・
ど
の
よ
う
な
理
由
で
、
高
い
（
低
い
）
の
か
？　

そ
の
時
、
ど
の
よ
う
な
行
動
を
と
り
、
ど
の
よ

う
な
考
え
や
気
持
ち
だ
っ
た
の
か
？　

・
ど
の
よ
う
な
人
と
出
会
っ
た
か
？

③
低
い
（
高
い
）
時
か
ら
上
（
下
）
が
っ
た
時
、

何
が
あ
っ
た
の
か
？　

・
そ
の
時
、
ど
の
よ
う
な
行
動
を
と
り
、
ど
の
よ

う
な
考
え
や
気
持
ち
だ
っ
た
の
か
？　

・
ど
の
よ
う
な
人
と
出
会
っ
た
か
？

④
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン（
人
生
曲
線
）が
上
が
っ
た
り
、下

が
っ
た
り
す
る
共
通
の
パ
タ
ー
ン
は
あ
る
の
か
？

⑤
こ
れ
ま
で
の
自
分
の
ラ
イ
フ
ス
ト
ー
リ
ー
を
他

者
に
語
る
と
し
た
ら
、
ど
の
よ
う
に
語
る
か
？

⑥
こ
れ
ま
で
の
記
述
を
踏
ま
え
て
、
今
後
の
人
生

を
満
足
し
て
過
ご
す
た
め
に
は
ど
の
よ
う
に

考
え
、
行
動
す
れ
ば
よ
い
の
か
？

【図表２】「ライフライン・チャート」の例

22歳 33歳 35歳 40歳

第一志望の会社に入社

地方に転勤

係長に昇進
人生全体あるいは人生
のある時期をざっくり
と振り返る

①年齢軸に年齢を記入する
②転機となった出来事、人との出会い、印象的な体験

等、人生に大きな影響を与えた出来事を思い出す
③出来事の満足度の高・低を各４段階で自己評価し、　　

曲線を描き、出来事を表中に簡潔に記述する
+ ４：非常に満足
+ ３：満足
+ ２：やや満足
+ １：どちらかと
         言えば満足 

書き方の手順

①完成した「ライフライン・チャート」を見て、何を感じたか？
②満足度が高い時、低い時はどのような時か？
③低い（高い）時から上（下）がった時、何があったのか？　
④ライフライン（人生曲線）が上がったり、下がったりす

る共通のパターンはあるのか？
⑤これまでの自分のライフストーリーを他者に語るとした

ら、どのように語るか？
⑥これまでの記述を踏まえて、今後の人生を満足して過ご

すためにはどのように考え、行動すればよいのか？

振り返りの方法

－４：非常に不満足
－３：不満足
－２：やや不満足
－１：どちらかと 

言えば不満足
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◆ 

ソ
シ
オ
グ
ラ
ム
の
作
成

　

ソ
シ
オ
と
は
「
仲
間
」
を
意
味
し
、
グ
ラ
ム
は

「
書
か
れ
た
も
の
」
を
意
味
し
ま
す
。

　

ソ
シ
オ
グ
ラ
ム
は
こ
れ
ま
で
ど
の
よ
う
な
他
者

と
つ
な
が
っ
て
き
た
の
か
を
「
可
視
化
」
す
る
も

の
で
す
。「
可
視
化
」
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
他
者

の
支
援
の
重
要
性
に
気
づ
き
、
今
後
ど
の
よ
う
な

人
と
つ
な
が
っ
て
い
く
の
か
、
人
的
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

の
方
向
性
が
見
え
て
き
ま
す
。

《 

書
き
方
の
手
順 

》

①
自
分
に
と
っ
て
重
要
な
他
者
と
線
で
つ
な
ぐ

【
図
表
３
】
の
よ
う
に
、
中
央
に
自
分
を
置
き
、

自
分
と
関
係
あ
る
他
者
を
線
で
つ
な
い
で
い
き

ま
す
。

②
関
係
性
の
強
弱
に
合
わ
せ
て
線
を
変
え
る

・
自
分
と
他
者
を
つ
な
ぐ
線
は
、
関
係
性
の
強
弱

に
合
わ
せ
て
、
太
く
し
た
り
、
細
く
し
た
り
、

点
線
に
し
た
り
し
ま
す
。

・
関
係
性
の
強
弱
は
自
分
の
感
覚
で
判
断
し
ま
す
。

普
段
、
会
っ
て
い
な
く
て
も
、
精
神
的
な
支
え

に
な
っ
て
い
る
場
合
は
、
太
く
し
ま
す
。

・
ま
た
、
こ
こ
に
記
述
す
る
「
他
者
」
は
基
本
的

に
は
生
存
し
て
い
る
こ
と
が
基
本
で
す
が
、
故

人
や
小
説
や
ア
ニ
メ
の
架
空
の
人
物
も
重
要
で

あ
れ
ば
記
述
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

③
他
者
と
他
者
の
関
係
性
も
線
で
つ
な
ぐ

・
他
者
と
他
者
と
の
関
係
も
分
か
っ
て
い
る
範
囲

で
線
で
つ
な
ぎ
ま
す
。

《 

振
り
返
り
の
方
法 

》

　

完
成
さ
れ
た
ソ
シ
オ
グ
ラ
ム
を
見
て
、
下
記
に

つ
い
て
洞
察
し
て
い
き
ま
す
。

①
ま
ず
は
完
成
さ
れ
た「
ソ
シ
オ
グ
ラ
ム
」を
見
て
、

何
を
感
じ
た
か
？

②
そ
れ
ぞ
れ
の
他
者
か
ら
、
ど
の
よ
う
な
支
援
を

受
け
て
き
た
か
？　

・
そ
の
時
、
ど
の
よ
う
な
考
え
や
気
持
ち
で
支
援

を
受
け
て
き
た
か
？

③
逆
に
そ
れ
ぞ
れ
の
他
者
に
対
し
て
、
ど
の
よ
う

な
支
援
を
し
て
き
た
か
？

・
そ
の
時
の
考
え
や
気
持
ち
は
ど
の
よ
う
な
も
の
か
？

④
他
者
に
対
し
て
「
迷
惑
を
か
け
た
こ
と
」
は

何
か
？

・そ
の
時
の
考
え
や
気
持
ち
は
ど
の
よ
う
な
も
の
か
？

⑤
今
後
、
さ
ら
に
関
係
を
深
め
た
い
人
は
誰
か
？

　
新
た
に
ど
の
よ
う
な
人
と
つ
な
が
っ
て
い
き
た

い
か
？

・
そ
の
た
め
に
必
要
な
行
動
は
何
か
？

　

以
上
の
よ
う
に
、「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
に

お
い
て
、個
人
は
「
生
活
の
質
」
を
確
保
し
つ
つ
、

１
０
０
年
間
を
生
き
抜
く
た
め
に
は
、
節
目
節
目

に
ワ
ー
ク
シ
ー
ト
等
を
活
用
し
て
「
キ
ャ
リ
ア
の

棚
卸
し
」
を
行
い
、
そ
こ
で
気
づ
い
た
課
題
を
達

成
し
て
い
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

次
回
は
課
題
を
達
成
す
る
た
め
に
必
要
な
能
力

（
知
識
・
ス
キ
ル
、
行
動
特
性
等
）
と
は
ど
の
よ

う
な
も
の
か
、
具
体
的
に
紹
介
し
ま
す
。

【図表３】「ソシオグラム」の例

自分

Ｂさん

Ａさん

Ｆさん

Ｅさん

Ｄさん

Ｃさん Ｘさん

①自分にとって重要な他者と線でつなぐ
②関係性の強弱に合わせて線を変える
③他者と他者の関係性も線でつなぐ

書き方の手順

①まずは完成された「ソシオグラム」を見て、何を感じたか？
②それぞれの他者からどのような支援を受けてきたか？
③逆にそれぞれの他者に対して、どのような支援をしてきたか？
④他者に対して「迷惑をかけたこと」は何か？
⑤今後、さらに関係を深めたい人は誰か？ 
　新たにどのような人とつながっていきたいか？

振り返りの方法
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