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あなたの人生
なりたい自分に

～サニー・ハンセンの４�理論紹介～

国家資格キャリアコンサルタント

ｂｙかこりん

本日のプログラム

自己紹介

キャリアとは 一緒に考えてみましょう

サニー・ハンセンの４�理論について

ワークの時間

悩んだ時は？

キャリコンサーチ紹介
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自己紹介
伊丹 嘉代 （いたみ かよ）

兵庫県明⽯市⽣まれ

キャリアコンサルタント×薬剤師×アドバンスカラーセラピスト

株式会社コンティニューキャリア代表取締役

【⼼⾝共に健康で⼈⽣輝き続けるお⼿伝いがしたい】

趣味：ウクレレ・⽺⽑フェルト⼿芸・愛⽝家

座右の銘：⽇⽇是好⽇

株式会社コンティニューキャリア

�

通称 かこりん

�

人生山あり谷あり
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あなたの人生
なりたい自分に

～サニー・ハンセンの４�理論紹介～

国家資格キャリアコンサルタント

ｂｙかこりん

キャリアコンサルタントとは

�

職業能力開発促進法において認定された
国家資格。

労働者の職業の選択、職業生活設計また
は、職業能力の開発及び向上に関する相
談に応じ、助言及び指導を行う事を職務
とする。
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キャリアとは

狭義のキャリア
「職業・職務・職位・履
歴・進路」を示す

すなわち職務内容・職歴・
経歴、またこれから進むべ
き進路・方向性である

広義のキャリア
「生涯・個人の人生とその
生き方そのものと、その表
現の仕方」である

（キャリアカウンセリング 宮城まり子著より引用）

キャリア自律とは

人生１００年と言われるようにな
り、変化する社会において自分で
今後の人生を考えていく事が必要

自分の事を考える
自分を知ることから始める
自分の興味・関心・強みに気づく
自分で考え行動する

労働者が自分自身の職業生活を設計し、能力を開発する

ことを指します。

厚生労働省の「令和４年版労働経済の分析」より
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タレント辞書参照

令和の今

１９５０年頃の東京を舞
台にしている
漫画『サザエさん』。
父親の磯野波平さんの設
定年齢は５４歳だ。

あの風貌や立ち振る舞い、
趣味の盆栽など今から見
れば「老人」に見えるが、
当時のサラリーマンの
定年は５５歳だから引退
間近だ。

ちょこっと一息

日刊工業新聞２０１９年８月２９日（オピニオン）より引用

５０歳代芸能人
西島 秀俊（５２）
竹ノ内 豊（５３）
福山 雅治（５５）
阿部 寛（５９）

サニーハンセン
���（�	
���
������� ���		�	��

「統合的人生設計」

①人のキャリアを仕事のみならず、
その人の人生における役割全体から
考える

②個人のキャリアをその人個人の課
題とせず、社会全体の中から考える

キャリアコンサルタントの基礎理論 秀和システム参照
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４�（人生の４つの役割）

愛
（����）

労働
（����）

学習
����	�	�）

余暇
（������）

意味のある全体となる

キルト（パッチワーク）

労働＝仕事

愛＝家庭と子育て

学習＝公式・非公式な教育、
自己啓発

余暇＝仕事以外に従事する活動

愛
（����）

労働
（����）

学習
����	�	�）

余暇
（������）
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ワークの時間
①ワークシートに現在の役割を％で記入
②〇年後なりたい自分の役割を％で記入
③なりたい自分との差を％で記入
④差を縮めるために今からできる事・やろうと思う事を記入
⑤それができた未来の自分を想像する

��

��
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なりたい自分を考えるヒント

Ｗｉｌｌ・Ｃａｎ・Ｍｕｓｔを考えよう

��

Ｗｉｌｌ

Ｃａｎ Ｍｕｓｔ

キャリアビジョン

なりたい自分

やりたい事・できる事・やるべき事
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ワーク①
��

愛
（ �� ）

労働
（ �� ）

学習
� �� �

余暇
� �� �

愛
（ �� ）

労働
（ �� ）

学習
� �� �

余暇
� �� �

２０２４年４月現在 （ �� ）年後の未来

��
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悩んだ時は？
仕事や職業生活に関する不安、悩み、ストレスについて相談できる人がいる 91.4％ 。
相談相手（複数回答可）「家族・友人」 68.4％

「同僚」 68％

家族
友人

占い？ 病院？
一人

で抱える

キャリアコンサルタントへ

キャリコンサーチ
キャリアコンサルタント検索システム

厚生労働省令和４年「労働安全衛生調査」より
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キャリアは続くよどこまでも

自分の人生、その時々で役割
を変えながら続いていく

自分模様のパッチワークを
作っていきましょう

ご清聴ありがとう
ございました


