
『就労
しゅうろう

と生活
せいかつ

について考えて
かんが

みよう』 

                     

名前           

 

今日
きょう

は２つのことを考えて
かんが

みたいと思います
おも

。 

１ 働く
はたら

ことの意味
い み

、生活
せいかつ

をすることの意味
い み

を考えよう
かんが

。 

２ 自分
じぶん

の仕事
しごと

や生活
せいかつ

をふりかえってみよう。 

 

１ 働く
はたら

ことの意味
い み

、生活
せいかつ

をすることの意味
いみ

を考えよう
かんが

。 

（１）なぜ、あなたは働くのですか？ 

つぎの中
なか

から、選んで
えら

みてください。３つ選んで
えら

ください。 

 ① 働いて
はたら

賃金
ちんぎん

（お金
  かね

）を得て
え

、使いたい
つか

。 

 ② 働く
はたら

ことで人
ひと

（職場
しょくば

、お客
  きゃく

、家族
かぞく

など）の役
やく

に立ちたい
た

。（期待
きたい

を感じる
かん

） 

 ③ 職場
しょくば

で一緒
いっしょ

に働く
はたら

人
ひと

との関係
かんけい

が広がったり
ひろ

、いろいろな刺激
し げき

を受けたり
う

し 

て成
せい

長
ちょう

しているなと感じる
かん

。 

 ④ 働く
はたら

ことで責任感
せきにんかん

や自信
じ しん

がついて、しっかりしてきたと思う
おも

。 

 ⑤ 仕事へ毎日行く
い

と規則的
き そくてき

な生活
せいかつ

ができて、リズム
り ず む

よく毎日
まいにち

を送る
おく

ことがで 

きる。 

 ⑥ 職場
しょくば

が楽しい
たの

。 

 ⑦ やりがいを感じる
かん

。 

 

（２）生活
せいかつ

していくうえで大切
たいせつ

なことは何
なん

だと思います
おも

か。 

つぎの中
なか

から、選んで
えら

みてください。３つ選んで
えら

ください。 

 ① 健康
けんこう

管理
かんり

（食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

、体調
たいちょう

管理
かんり

、病気
びょうき

やケガ
け が

への対応
たいおう

など） 

 ② 金銭
きんせん

管理
かんり

（自分
じぶん

が得た
え

お金
  かね

の使い道
つか  みち

や管理
かんり

の方法
ほうほう

など） 



 ③ 身
み

だしなみ（服装
ふくそう

や身
み

の回り
まわり

を清潔
せいけつ

に保つ
たも

ことなど） 

 ④ 移動
いどう

手段
しゅだん

（仕事
し ごと

や生活
せいかつ

に必要
ひつよう

なところに交通
こうつう

機関
き かん

で移動
い どう

できること） 

 ⑤ 住まい
す

の管理
かんり

（自分
じ ぶん

の部屋
へ や

や住まい
す

の掃除
そうじ

や整理
せいり

整頓
せいとん

ができること） 

 ⑥ コミュニケーション
こ み ゅ に け   し ょ ん

（生活
せいかつ

の中
なか

での人
ひと

との話し方
はな  かた

やいろいろな場所
ば しょ

で目的
もくてき

に合
あ

った話し方
はな  かた

や行動
こうどう

ができること） 

 ⑦ 余暇
よ か

の過ごし方
す     かた

（休日
きゅうじつ

に体
からだ

を休めたり
やす

ストレス
す と れ す

がたまらないように

リフレッシ
り ふ れ っ し

ュ
ゆ

すること） 

 

２ 自分
じぶん

の就労
しゅうろう

や生活
せいかつ

についてふりかえってみましょう。 

〇 プロフィールノート
ぷ ろ ふ ぃ   る  の  と

を作って
つく

みましょう。 

（１）「就労
しゅうろう

について」 

現在
げんざい

の就労先
しゅうろうさき

あるいはこれまでの就労先
しゅうろうさき

の状況
じょうきょう

をかいてください。 

項目
こうもく

      内容
ないよう

 

現在
げんざい

の就労先
しゅうろうさき

  

就労
しゅうろう

していた期間
き か ん

      年
ねん

    月
がつ

  ～   現在
げんざい

 

今
いま

の仕事
し ごと

内容
ないよう

  

勤務
きんむ

時間
じかん

 
     時

じ

  分
ふん

  ～   時
じ

  分
ふん

 

だいたい（    時間
じ か ん

    分
ふん

） 

給料
きゅうりょう

（１ヶ月
 かげつ

） 

＊だいたい 

 

・１万円
  まんえん

～２万円
  まんえん

   ・２万円
  まんえん

～４万円
  まんえん

  

・４万円
  まんえん

～６万円
  まんえん

   ・６万円
  まんえん

～８万円
  まんえん

 

・８万円
  まんえん

～１０万円
    まんえん

 ・１０万円
    まんえん

～１２万円
    まんえん

 ・１２万円
    まんえん

以上
いじょう

 

休日
きゅうじつ

 
・週

しゅう

に（     ）日間
にちかん

   曜日
ようび

は（        ） 

・夏休
なつきゅう

暇
か

や正月
しょうがつ

休暇
きゅうか

が（ ある・ない ） 



 

（２）仕事
し ごと

のことで悩んで
なや

いること、上手く
う ま

いかなかったこと、会社
かいしゃ

や上司
じょうし

から 

注
ちゅう

意
い

をうけたことについて、次
つぎ

から選んで
えら

ください。いくつでもいいです。 

①  かんたんな作業
さぎょう

でも同じ
おな

ミス
み す

が続
つづ

いてできない。 

② 自分
じぶん

の力
ちから

ではできないような仕事
し ごと

をするようにいわれ、できない。 

③ 教えて
おし

もらったが仕事
しごと

の技術
ぎじゅつ

をすぐにおぼえられない。 

④  仕事
しごと

をするのが遅い
おそ

ので、仕事
しごと

内容
ないよう

に向いて
む

いない。 

⑤ 時間
じ かん

がかかり、まわりの人
ひと

より時間
じ かん

がかかる。 

⑥ 仕事
し ごと

の技術
ぎじゅつ

がなかなかあがらない。  

⑦ まわりの人
ひと

にいろいろと言われて
い

、自分
じ ぶん

には合わない
あ

仕事
しごと

だと思った
おも

。 

⑧ 仕事
し ごと

がつまらない。 

⑨ ストレス
す と れ す

が多く
おお

や体力的
たいりょくてき

にもつらい。 

⑩ 期待
き たい

にこたえようとがんばったが、かえって疲れる
つか

。 

⑪ 人間
にんげん

関係
かんけい

で問題
もんだい

を抱えた
かか

。（職場
しょくば

で合わない
あ

同僚
どうりょう

や上司
じょうし

がいる） 

⑫ 職場
しょくば

の上司
じょうし

が自分
じ ぶん

の障害
しょうがい

について理解
りかい

をしてくれない。 

⑬ 普通
ふつう

の人
ひと

と同じ
おな

ように仕事
し ごと

をするようにいわれ、精神的
せいしんてき

につらい。 

⑭ 「障害
しょうがい

は関係
かんけい

ない」といわれ、努力
ど りょく

しろと言われる
い

。 

⑮ 就労先
しゅうろうさき

でいじめを受けて
う

いる。  

⑯ 人
ひと

とコミュニケーション
こ み ゅ に け    し ょ ん

をとるのがむずかしくてパニック
ぱ に っ く

になる。 

⑰ 無視
む し

をされる。 

⑱ 相談
そうだん

できる相手
あいて

がいない。 

 

 

通勤
つうきん

方法
ほうほう

・通勤
つうきん

時間
じかん

 

・通勤
つうきん

方法
ほうほう

 （               ） 

・通勤
つうきん

時間
じ か ん

 （     ）時間
じ か ん

 （    ）分
ふん

 



〇をつけたものから、３つまでの内容
ないよう

をくわしく書いて
か

ください。 

 

番号
ばんごう

 内
ない

  容
よう

 

  

 

  

 

  

 

 

（３）仕事
しごと

がうまくいかない原因
げんいん

は生活
せいかつ

との関係
かんけい

もあるかもしれません。逆
ぎゃく

に

仕事場
し ごとば

でのストレス
す と れ す

やトラブル
と ら ぶ る

が生活
せいかつ

のなかでの困り
こま

ごとになる場合
ば あい

もあり

ます。自分
じ ぶん

の生活
せいかつ

をふりかえって思い当たる
おも  あ

ことを考えて
かんが

みましょう。 

これかなと思う
おも

ものに○をしてください。 

① 朝
あさ

起きれなくて
お

遅刻
ちこく

が多い
おお

かな。 

② 通勤
つうきん

時間
じかん

が長すぎて
なが

疲れ
つか

がたまるかな。 

③ 地域
ち いき

や生活
せいかつ

の中
なか

で人
ひと

に迷惑
めいわく

をかけたり、トラブル
と ら ぶ る

を起こして
お

しまったり 

することがあるかな。 

④ 趣味
しゅみ

で頭
あたま

がいっぱいになり、仕事
し ごと

に身
み

が入らなかったり
はい

、お金
  かね

や時間
じ かん

を 

使
つか

いすぎているかな。 

⑤ 家庭
かてい

生活
せいかつ

のストレス
す と れ す

や家族
か ぞく

とのトラブル
と ら ぶ る

が仕事
し ごと

にもえいきょうしてしまっ

ｙｙｙているかな。 

⑥ 友達
ともだち

や家族
か ぞく

との人間
にんげん

関係
かんけい

がうまくいってないかな。  

⑦ 食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

が不規則
ふ き そく

で健康
けんこう

管理
かんり

がうまくいかず、仕事
し ごと

にえいきょうしてし 

ｙｙｙまっているかな。 



⑧ 体調
たいちょう

がくずれて、思う
おも

ように体
からだ

が動かなかったり
うご

、しんどかったりして

仕事
し ごと

ができないことがあるかな。 

⑨ お金
  かね

を使いすぎて
つか

、困ったり
こま

、人
ひと

にお金
  かね

を借りたり
か

、給料
きゅうりょう

の前借り
まえが

をし

たりしてしまったことで信用
しんよう

を失った
うしな

りしているかな。 

⑩ 知らない
し

人
ひと

に声
こえ

をかけられて、こわい思い
おも

をしたり、知って
し

いる人
ひと

でも嫌
いや

な

ことをされたりして、困って
こま

いるかな。 

⑪ 必要
ひつよう

のない物
もの

を買わされたり
か

、ちょっと興味
きょうみ

があったところに連れて
つ

いかれ

お金
  かね

を取られたり
と

して困って
こま

いるかな。 

⑫ 異性
い せい

に関心
かんしん

がありすぎて、迷惑
めいわく

をかけたり、仕事
し ごと

に身
み

が入らない
はい

かな。 

⑬ インターネット
い ん た ー ね っ と

や携帯
けいたい

で興味
きょうみ

のあるところを見た
み

ら、お金
  かね

の請求
せいきゅう

や、いや

なことをかかれたメール
め ー る

がきて困って
こま

いるかな。 

⑭ 家
いえ

の掃除
そうじ

や整理
せいり

整頓
せいとん

ができなくて、部屋
へや

や家
いえ

の中
なか

がよごれたり、生活がし
せいかつ

に

くかったりしているかな。 

⑮ 行きたい
い

ところに、一人
ひとり

で行けなかったり
い

、行き方
い   かた

がわからなかったりして

困
こま

っているかな。 

⑯ 悩み
なや

を話せる
はな

、頼れる
たよ

人
ひと

がいなくて心配
しんぱい

になり、不安
ふ あん

になってしまうかな。 

⑰ そのほかのことであれば書いて
か

ください。 

 

 

 

 

 

 

 



〇をつけたものから、３つまでの内容
ないよう

をくわしく書いて
か

ください。 

番号
ばんごう

 内
ない

  容
よう

 

  

  

  

 

３．仕事
しごと

での悩み
なや

や困り
こま

ごとを就労
しゅうろう

支援
し えん

してもらっているところや生活
せいかつ

のことで

支援
し えん

をしてもらっているところ、また相談
そうだん

の支援
し えん

にのってもらっているところ

もあれば、書いて
か

ください。また支援
しえん

を受けて
う

いても、もっとこうしてほしいと

思って
おも

いることがあればそれも書いて
か

ください。 

 

就労
しゅうろう

支援先
しえんさき

 支援
しえん

内容
ないよう

を書いて
か

ください もっと、こうしてほしいこと 

   

   

生活
せいかつ

支援先
しえんさき

 支援
しえん

内容
ないよう

を書いて
か

ください もっと、こうしてほしいこと 

   

   

相談
そうだん

支援先
しえんさき

 支援
しえん

内容
ないよう

を書いて
か

ください もっと、こうしてほしいこと 

   

   


