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大学生活は、高校生活と比べて行動範囲も拡がり、新たな仲間と出会う機会がたくさんあります。そんな新た

な出会い一つひとつをより良いものにするためには、どんなことが必要になってくるのでしょうか。

あなたが、初対面の人と会話をするときを思い浮かべてください。

その人ともっと仲良くなりたいと思うきっかけは何ですか？

それは「感じがいい人だな～」という第一印象ではないでしょうか。

第一印象が良くなると人間関係をスムーズに作れるようになり、充実した大学生活を送る第一歩となります。

今日は、そんな第一印象を良くする方法を一緒に考えてみましょう。

第１章の目標

第一印象を良くして、「もっと話をしたい人」になろう。

効果

人との信頼関係が作りやすくなる。

大学生活での最初の難関「友達作り」を突破できるようになる。

本章の流れ

Work1：自己紹介Ⅰ［ひとこと自己紹介］
→自分をひとことでアピールしてみよう！

Work2：自己紹介Ⅱ［1分間自己紹介］
→グループ内でもっと詳しく自己紹介してみよう！

Work3：自己紹介Ⅲ [ 大勢の前で自己紹介 ]
→堂々と話せるように自信をつけよう！

第１章 イメージアップ　
～第一印象で決める～
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Work1	 自己紹介Ⅰ［ひとこと自己紹介］

狙い、ワークの概要
同じ学科、同じサークルに入ろうとしている人、友達の友達、授業で同じグループになった人など、大学では

新しい出会いがたくさんあります。そういった新しい出会いから逃げていては充実した大学生活を送ることは

できません。一つひとつの出会いを大事にし、これからを一緒に過ごしていく友人をたくさん作りましょう。

しかし、必ずしも自己紹介の時間が充分にあるとは限りません。そんな時間が少ない中でも、相手に自分のこ

とを伝え、相手に「これから仲良くしたい」と思ってもらわなければなりません。そのときに重要になってく

ることが第一印象です。第一印象でその人のイメージは 8割決まると言われています。自己紹介Ⅰではそん

な第一印象について考えていきましょう。

ひとことで自分をアピールし、出会った瞬間から仲良くなりたいと思われる自己紹介をしよう！

１．自己紹介する前に
これから、グループで一人 30 秒自己紹介をしてもらいます。まずはその準備として、自己紹介の

内容を整理しましょう。	 ［標準時間５分］

『自分のキャッチフレーズを決めよう』
①	今まで何と呼ばれたことがありますか？ ( ニックネームなど )

⇒大学では 　　　　　　　　　　　　と呼んでもらう！

②	自分をひとことで表すと？
例）自分はどんな性格？　大事にしているものは？　好きな言葉は？

⇒キャッチフレーズは　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　でいく！
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２．ひとこと自己紹介をしてみよう
これから、一人 30 秒間で自己紹介を行います。自己紹介の後に、自分が周囲にどんな印象を与え

ているのか、他のメンバーがどんな印象を受けたのかを意見交換し、「自分の第一印象」を客観的に

考えてみましょう。

①②を元に、班のメンバーに自己紹介をしましょう。

進め方

i	 班のメンバーに自己紹介を行う（30秒）

ii	 自己紹介を聴いたメンバーは、その人の印象を下のワークシートに記入する。（30秒）

iii	 次の人が自己紹介を行う。（30秒）

iv	 全員が終了したら、最初に自己紹介をした人に対して、他のメンバーが感じた印象をフィード

バックする。（1人に対して 1分）

ひとこと自己紹介ワークシート
氏名 表情 声 話し方 印象

例）山田太郎 無表情 大きな声 早口 元気、明るい
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３．自己紹介をしてみて
自己紹介をして、他のメンバーがどんな印象を受けたのか、フィードバックを聴いて客観的に今の

自分の印象を知りましょう。	 [ 標準時間５分 ]

①	自分はどんな印象を与えたのだろうか？　みんなからのフィードバックを記入しましょ
う。

表情 声 話し方 印象

第一印象の大切さ

一般に第一印象は出会って 10 秒も経たないうちに決まるとよく言われます。さらに、第一印象は

一度ついてしまえば、変えることはできません。面接試験などでも人物性は第一印象で判断すると言

われています。一番大事なのは見た目、次に大事なのは話し方です。見た目は意識すれば改善できま

すが、話し方は簡単ではありません。いかに相手との心の距離を近づけるかがポイントです。

心の距離を近くするためには、名前を覚えてもらうことが重要です。キャッチフレーズをつけると

相手が自分の名前を思い出しやすくなります。キャッチフレーズを考えるのが難しかった人でも、好

きな言葉や趣味だけでもひとことつけておくと、「その言葉って何の言葉？」「私も趣味一緒！」など、

その後の会話が拡がっていくきっかけにもなるかもしれませんね。

「外見なんてどうでもよい。大切なのは中身だ。」と考えている人も多いことでしょう。確かに、人

の本質は、考え方や価値観、知識といった中身です。そして、その中身が外見を作りだしています。

中身の一番外側が外見であって、外見は外側から見える中身の一部だということです。

第一印象を良くするためのポイント

①	身だしなみをキッチリ　（清潔感あるか、髪は伸びすぎていないかなど）
⇒手鏡は必需品

②	表情・姿勢　（自然な笑顔ができているか、シャキッとしているか）
⇒口角を上げる、背筋を伸ばす、明るくハキハキと

③	視線　（話をしっかり聞く人か）
⇒視線を定める、物腰を軽く ( 緊張せず心を開く )

④	相槌　（話していて気持ち良いか）
⇒共感の相槌と驚きの相槌の２種類を使う、リアクションをしっかり取る。
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４．どんな印象を感じてもらいたいか考えてみよう
もう一度自己紹介をしてもらいます。自分が他のメンバーに感じて欲しい印象を、しっかりイメー

ジしてみましょう。

①	自分はどんな印象を与えたいか？　具体的に以下の観点で考えてみましょう。
i	 まず、相手に与えたいと思うイメージを 1〜 3つ選び、○で囲みましょう。

元気	 明るい	 真面目	 楽しい

優しい	 穏やか	 強い	 柔らかい

おもしろい	 華やか	 知的	 クール

きっちりしている	 礼儀正しい	 おおらか	 芯が強い

落ちついている	 かわいい	 熱血	 信頼できる

ii	 その印象を伝えるために、どんな表情、姿勢、話し方・声、見た目が良いのか、下記の表に具

体的に書き出してみましょう。
表情 声 話し方 印象

例）笑顔 例）大きな声 例）ハキハキ 例）元気がある

②	先ほどの自己紹介で、上記に当てはまった点と改善点はどこでしょうか？
<当てはまった点> <改善点 > <どう改善するか>
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Work1のまとめ

先輩からのメッセージ

最近テレビを見ていて、アイドルグループがたくさん出演していて、アイドル界も激戦区である

のかと感じています。その中で売れていくためには名前を覚えてもらわなければならない。そこで、

ほとんどのアイドルはキャッチフレーズを各々持っていますよね！？つまりキャッチフレーズがあ

ることによって、名前は覚えやすくなったり印象に残りやすくなったりするということです。これ

は普通に僕たち大学生でも使えるのではないかと思い今回のワークに入れました。名前を覚えても

らうのは、アイドルに限らず僕たち大学生にも必要なことです。例えば、大学の先生は毎年何百、

何千という学生を相手にします。そこで名前を覚えてもらっていると ( 悪い意味で覚えられてはい

けません。笑 )、個別で研究会に呼んでもらえたり、先生たちの座談会に誘ってもらえたり、多か

れ少なかれひいきにしてくれることがあるかもしれません。先生も人間なので、印象の良い人とは

一緒に居たいものです。それに久々に出会った人に「お久しぶりです！○○です。」って言ったと

きに、「○○誰だっけ？」と言われるより、「あっ！○○さん！あの時はどうも」と言ってもらえる

方がやっぱり嬉しいですよね。

ぜひこのキャッチフレーズつきのひとこと自己紹介を活用してみてくださいね。

先輩が意識していること

①	O大学３年生 K・Tさん
明るく楽しい自分を伝えるために、軽いノリの自己紹介をしています。

まずは本名を紹介するバージョン。最近の流行りの曲と韻を合わせて、

『Let it go ～♪ Let it go ～♪　タナカ ケン go です』

次にあだ名を紹介するバージョン。僕は昔からけんけんと呼ばれているので、

『両足飛びよりも片足飛び、けんけんです』

②	T 大学大学院１年生Ｙ・Ｉさんの場合
キャッチフレーズは、「信頼と実績の暴走男」。「信頼」ということばと「暴走」ということばのギャッ

プが「?」を生み、印象に残りやすくなります。

ギャップがあるというのは武器になります。やさしそうな印象の人がやさしいのは当たり前です

が、一見、恐そうな印象の人がやわらかい言い回しで自己紹介すると、そのギャップによってより

強く印象に残ります。まずは、自分の第一印象がどう見られているかを知り、ギャップを意図的に

活かすような自己紹介も良いですね。
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Work2	 自己紹介Ⅱ［1分間自己紹介］

狙い、ワークの概要
大学生活では、授業でのグループワークや部活・サークルなど、様々なグループで活動することが多くなって

きます。もちろんグループのメンバーの年齢、性別、バックグラウンドは様々です。その中で自分の意見を言

い、グループでより良いものを作っていくには、最初から自分の立ち位置、居場所を作っていくことが肝心で

す。仲間と上手くやっていくために、まずは自己紹介でどんな印象を与えていくかが重要になります。自己紹

介Ⅱでは戦略的に第一印象を作ることについて考えていきましょう。

自分の与えたい印象に気をつけて、もっと話をしたくなるような自己紹介をしよう！

１．自己紹介する前に
今度は 1分間自己紹介してもらいます。その前に、話す内容を整理しましょう。[ 標準時間 10分 ]

①	先ほどよりも詳しく、自分のことを話してみましょう。
( 例 ) 自分の趣味や特技は？　出身地は？

⇒　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の話をする！ ( 制限時間１分 )

②	話す順番、表現方法を考えてみましょう。
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２．1分程度の自己紹介をしてみよう
先ほど具体的に考えた、『感じて欲しい印象』をイメージしながら、1分程度の自己紹介をしましょ

う。自己紹介の後に、再度、自分が周囲にどんな印象を与えているのか、他のメンバーがどんな印象

を受けたのかを意見交換し、自分のイメージが伝わっているかどうかを客観的に考えてみましょう。

また、もっと仲良くなるために、話の内容に興味をもってくれたのかも意見交換しましょう。

①②を元に、班のメンバーに自己紹介をしてみましょう。

進め方

i	 班のメンバーに自己紹介を行う（１分）

ii	 自己紹介を聴いたメンバーは、良かった点や改善点をワークシートに記入する。（30秒）

iii	 次の人が自己紹介を行う。（1分）

iv	 全員が終了したら、最初に自己紹介をした人に対して、他のメンバーが感じた印象をフィード

バックする。（1人に対して 1分）

1 分間自己紹介ワークシート

氏名 表情 声 話し方 印象
話に興味を
持てたか？
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３．自己紹介をしてみて
自分が感じて欲しいイメージは、ちゃんと伝わっていましたか？フィードバックを聴いて客観的に

伝わっていた点と、今後の改善点を書き出しましょう。

また、もっと仲良くなるために、話の内容に興味を持ってくれたかどうかも合わせて、客観的に確

認しましょう。	 [ 標準時間 10分 ]

①	自分が感じて欲しい印象が伝わっていた点、改善すべき点

<伝わっていた点> <今後の改善点>

②	話のどこに興味を持ってくれたのか？　改善点はどこか？

<興味をもってくれた点> <改善点 >
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Work2のまとめ

オープンネス ( 自己開示 )

初対面の人とアイスブレークするには、自分

からオープンにならないと相手もオープンに

なりません。失敗談など、あまり話をしたくな

いようなことをあえて話すことで、相手も心を

許してオープンになり、良い関係を築いていく

ことができます。

ジョハリの窓

この 4つの窓のうち、会話が弾むのは Aの

開いた窓です。ここの領域を大きくするには、

①自己開示と、②仲間からの率直な指摘を謙虚

に聞くことが大切です。

相互理解を深めるために

まずは、幅広い情報収集のために質問してい

くこと ( スライドアウト ) から始め、相手の興

味・関心のあることや、理解しやすいフィール

ドを見つけます。次にそこから深く掘り下げて

理解を深めること ( チャンクダウン ) が重要で

す。

自分自身が
知っている 知らない

知
っ
て
い
る
知
ら
な
い

周
囲
の
人
が

開いた窓
自分も周りも
知っている自分

隠された窓
自分は知っているが、
周りは知らない自分

盲目の窓
自分は知らないが、
周りは知っている自分

未知の窓
自分も周りも
知らない自分

②

①

スライドアウト

チ
ャ
ン
ク
ダ
ウ
ン
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Work3	 自己紹介Ⅲ [ 大勢の前で自己紹介 ]

狙い、ワークの概要
Work1・Work2 を通して、少人数に対してはどのように進めていけば良いかだいたいイメージがついてきた

のではないでしょうか。

ただ、大人数を相手に話すときは少し違ってきます。高校まででは学級代表や生徒会役員などにならない限り、

数十人、数百人に対して話す機会はほとんどなかったと思います。しかし、大学ではプレゼンなど、様々な機

会で大勢の人の前で話す機会があります。加えて、大学ではひとつの授業に何百人という受講者がいることが

あります。そのような機会に堂々と話せるようになるには、最初の掴みが肝心です。

Work1・Work2 で考えた自己紹介を大勢の人の前でも堂々とできるようになるには何を意識していけば良い

か、を自己紹介Ⅲで考えていきましょう。

Work1・Work2 で学んだことを元に、大勢の前でも堂々と自己紹介できるようになろう！

1．大人数の前で話すのと少人数の前で話すのでは何が違うか、考えてみよう
大人数の前で話すのと、少人数の前で話すとき、いったい何が違うのでしょうか？堂々と話ができ

るようになるために、みんなで考えてみましょう。	 [ 標準時間５分 ]

< 大人数 > <少人数 >
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Work3のまとめ

大人数の前で上手く話すためのポイント

①	堂々と話す。
下を向いたり不安そうに話したりしていると、聞いている人は話を聴くよりも心配する方に意

識がいってしまいます。だからといって、偉そうにするのは良くありません。信頼してもらい、

聞いている側を味方につけることが出来たら、大人数の前でもリラックスして話せるようになる

でしょう。姿勢を意識して、大きな声でゆっくり話しましょう。

②	全体をしっかり見る。
人は見てくれていると思うとしっかり話を聴いてくれるもの。とはいっても大人数では全員を

見るのは厳しいので、自分なりにブロックを作って、均等にそのブロックを見ていくことをして

いきます。なぜ全体を見るかというと、聴き手がどんな表情をしているか知る必要があるからです。

聴き手が楽しそうにしていると、この話し方はウケるみたいだから次の機会でもこの話をしよう

と学べます。もしつまらなそうにしていたら、次回は改善しようと学部だけでなく、場合によっ

てはアドリブで話を変える必要があるかもしれません。

③	場数を踏む。
最初から上手にできることはあまりありません。肌で実感していくことが大切です。経験者に

は経験者にしかわからない学びがあります。一つひとつの機会を経験することにより、自分の長所・

短所が見えてきて次に繋げることができます。

先輩が意識していること

①	O大学３回生Ｋ・Ｔさんの場合
・笑いをとるところを入れる。

・聴き手を飽きさせないように、ところどころ雑談を入れる。

・考えたことが実践できるように、準備をしっかりする。

②	O大学４回生Ｔ・Ｓさんの場合
・一人ひとりに視線を当てながら話す。

・完全な一方通行にならないように問いかけるような語尾を心掛ける。

・不信感を与えないためにも、自信を持ってドヤ顔で話す。

③	T 大学大学院１回生Ｙ・Ｉさんの場合
・練習をたくさんし、本番で余裕を持てるようにする。

みなさんもこの大学生活でたくさんの人と出会いたくさんの刺激を受けて、たくさん学んでくださ

いね。
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第１章で第一印象を良くする方法を学んできました。相手に良い印象を与えて、また話をしたいなと思っても

らえた人、もしくは第一印象失敗したなという人も、次は第二印象が大事になってきます。この第二印象とは

話す力・聴く力です。第二印象も決めるために、どのような聴き方・話し方が相手にとって良い印象となるの

か、そんな第二印象を良くする方法を一緒に考えていきましょう。

第２章の目標

第二印象も良くして、「より良い関係が築ける人」になろう。

効果

伝わりやすい話し方ができるようになる。

話しやすいと思われる聴き方ができるようになる。

面接で有利になる。

本章の流れ

Work1：いろいろな聴き方
→話しやすいと思われる聴き方を習得しよう！

Work2：どこを見て話す？
→聞いてもらえる話し方を習得しよう！

Work3：言葉以外で伝える
→言葉以外でも伝えられるようになろう！

第 2 章 聴き方・話し方Ⅰ　
～第二印象も決める～
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Work1	 色々な聴き方

狙い、ワークの概要
「あなたと話していると楽しい」「もっと話したい」と思われるような聴き方ができるようになると、自然と友

達が集まってきて、仲間が増えますよね。このワークを通じて、傾聴力を鍛えていきましょう。

話しやすい聴き方を考えよう！

１．よりよい聴き方を知ろう
どんな聴き方をすると、話す人は気持ちよく話ができるのでしょうか。様々な聴き方を実践してみ

ましょう。	 [ 標準時間 15分 ]

進め方

◆ 1回目

i	 2 人組を作る。

ii	 聞き手と話し手を決め、話し手は 1分間トークを行う。

　　・話す内容は、話し手が自由に決めてよい。（例：好きな食べ物について）

　　・聞き手は、腕組みをして無表情で話を聞く。

iii	 話し手はどう感じたか、感想を次ページの①に記入する（１分）

◆ 2回目

iv	 聞き手は他のペアの聞き手と交代し、話し手はもう一度 1分間トークを行う。

　　 ・話す内容は、1回目と同じ内容でよい。

　　 ・聞き手は、うなずいたり、相づちを打ったり、相手の話に積極的に反応して話を聞く。

v	 話し手はどう感じたか、感想を次ページの②に記入する。（１分）

◆３回目

vi	 聞き手と話し手が交代して 1分間トークを行う。

　　 ・話す内容は、話し手が自由に決めてよい。（例：よく見るテレビ番組について）

　　 ・聞き手は、腕組みをして無表情で話を聞く。

vii	話し手はどう感じたか、感想を次ページの②に記入する（１分）

◆４回目

viii	1 回目の時のペアに戻り、1回目の話し手、 聞き手を交代して 1分間トークを行う。

　　 ・話す内容は、3回目と同じ内容でよい。

　　 ・聞き手は、うなずいたり、相づちを打ったり、相手の話に積極的に反応して話を聞く。

話し手はどう感じたか、感想を次ページの①に記入する（１分）
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<話し手 >
①	「腕組みをして無表情」な態度で話を聞かれて、どう感じましたか？

②	「うなずく、相づちを打つ」など、積極的な態度で話を聞かれて、どう感じましたか？

２．色々な聴き方、聞かれ方をしてみて
先ほどの聴き方で感じたことを元に、どんな聴き方をしてほしいのか、自分が話を聴くときに何に

注意したらよいのか、具体的に考えてみましょう。	 [ 標準時間５分 ]

③	話を聴くときにしてほしいこと、してほしくないと思ったことは何ですか？

<してほしいこと> <してほしくないこと>
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Work1のまとめ
発信力よりも、まずは傾聴力

「私は、発信力が無い」と思っている人は多いと思いますが、発信力だけが高くて傾聴力に欠ける人

は「迷惑な人」ですね。一緒にいたいと思うのは、自分の話を聴いてくれる人です。ですから、発信

力を磨く前に、傾聴力を磨いていきましょう。ただ、この「傾聴力」というのは、簡単ではありません。

ただ聞いているだけなら、誰でもできます。傾聴力があるということは、「深く聴いている」とい

うことが相手に伝わるということです。相手の言葉を単純に「聞く」のではなく、相手の気持ちや言

葉の背景にあるものを考え、積極的に「聴く」ことです。「聴いていますよ、そのままを受け入れま

すよ」という態度を全身で表現し、相手の発信を受け止めることで、安心感が生まれ、相手はあなた

に心を開くようになります。聴くことは大切なコミュニケーションの一つです。ただ聞くのではなく、

全身で相手の話を聴くことを心がけましょう。また、相手に「聴いていますよ」と感じてもらうため

にも、次のような表現を身につけるように心がけましょう。

聴き方をよくするポイント

①	目を見て、うなずいたり、首をかしげたり、反応しながら聴く。
会話の中の「うん」や「はい」、「なるほど」ということばやうなずきは「受け止めましたよ」

という意味のサインになっています。一見意味がないように見えますが、非常に重要なコミュニ

ケーションの潤滑油になっているのです。

②	ペーシングする。
話し方や身振りなどを相手に合わせることをペーシングといいます。相手の話すテンポやトー

ン、しぐさを真似したり、一緒に笑ったり、怒ったりすることにより、共感していることが伝わ

ります。また、相手が話した内容を、「つまり、〜ということですね。」と要約して繰り返すこと

も大切です。

③	相手への関心を持ち、相手の気持ちになって考える。
相手に対して興味を持っていなければ、いくら「聴く技術」を使ったところで、「聴いている

ふり」をしていることは、相手になんとなく伝わってしまうものです。

先輩が意識していること

①	O大学３回生Ｋ・Ｔさんの場合
・相手の表情をしっかりみる。

・リアクションはしっかり取る。

・適宜ツッコミを入れる。

②	O大学４回生Ｔ・Ｓさんの場合
・相槌を頻繁に打つ。

・相手の顔をよく見る。

・表情で反応してあげる。

③	T 大学大学院１回生Ｙ・Ｉさんの場合
・�相手の話が何かと繋がらないかなということを意識しています。例えば、相手が数学の話をし

ているときに、その話は英語や国語に当てはまらないだろうかということです。何事も本質的

なところでは繋がっていると考えています。また、「もし○○だったら？」や「なぜ○○なの？」

ということも考えています。
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Work2	 どこを見て話す？

狙い、ワークの概要
１対１で話すときは相手の顔を適度に見て話しますが、３人以上で少人数に対して話すときはどこを見て話し

ますか？もし、1人の顔しか見ていないと、見てもらっていない人は疎外感を感じ、話に参加しなくなったり、

違う人と話をしたりするかもしれません。ここでは、上手く均等に見て話すことが大事になってきます。実際

に均等に見て話すことができるのか、このワークを通して考えていきましょう。

聴き手全員の顔を見て話をしよう！

１．全員の顔を見て話をしよう

進め方

i	 話し手は班のメンバーに 1分間話をする。

　　・話す内容は、話し手が自由に決めて良い。（例：趣味の話、修学旅行のエピソード等）

　　・1分間、なるべく聞き手のメンバーと目を合わせる。

ii	 他のメンバーは聞き手に回る。

　　・聞き手は、まっすぐに手を挙げて話を聴き始める。

　　・10秒くらいで手が下がりきるくらいにゆっくりと手を下ろしていく。

　　・話し手と目が合ったら、また最初同様にまっすぐ手を挙げる。

　　　　※下りきった場合は、目が合っても手を挙げなくてよい。

　　・終了時、全員の手が挙がっている状況が目標。

iii	 一人が終わったら、話し手を交代し、全員が 1回ずつ体験する。

２．ワークをしてみて
グループで集まって話をしているとき、どんなことを感じましたか？感想を書き出してみましょ

う。	 [ 標準時間５分 ]

④	話し手、聞き手の両方を経験して、感じたことを書いてみましょう。
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Work2のまとめ
みんなと話すときでも視線は思いのほか、ど

こかに集中していることに気がついたのではな

いでしょうか。聞き手は話し手に見られていな

いと、自分は聞かなくていいと感じてしまった

り、集中力が切れてしまって話を聞かなくなっ

たりするかもしれません。

何よりも、しっかり相手を見ていなければ、自

分の話が伝わったのかどうかもわかりません。相

手が関心を持って話を聴いてくれているかどう

か、理解できているかどうかも、相手の顔を見な

ければわかりません。相手の状態に関係なく、一

方的に話し続けるのであれば、ビデオ録画して再

生すれば良いのです。

人前でライブで話すことの価値は、相手の状態によって話の内容や話し方を臨機に変えられること

です。その為にも、まずは、相手を見ながら話すことが大切です。

視線をさーっと流すだけでは、聞き手は「見られた」とは感じないものです。

相手が複数いる場合でも、一人ひとりに語りかけるようなつもりで目を見て話すようにしましょう。

先輩からのメッセージ

私は、人前で話をするとき、話の間に「えー」という言葉を発するという癖がありました。自分

では意識していませんでしたが、周囲からの指摘で始めて気付けました。次に何を話そうか、を考

えるときに自然に「えー」と言っていたように思います。相手に向けて話をする以前に、自分が何

を話すかで精一杯だったのだと思います。相手をしっかり見て、反応を観察しながら話をすること

で、かえって余裕を持つことができ、「えー」という癖もかなり無くなりました。
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Work3	 言葉以外でも伝えられるようになる

狙い、ワークの概要
コミュニケーションと聞くとつい言葉そのもので伝えることを考えますが、言葉以外にもコミュニケーション

をとることができます。具体的にどんなものか考えていきましょう。

言葉以外でも伝えられるようになろう！

進め方

◆ 1回目

i	 班で 2人組（Ａ・Ｂ）を作る。

ii	 Ａを話し手、Ｂを聞き手とし、教室の両端に離れて立つ。

iii	 Ａは、直立不動のまま自分の誕生日（月日）と血液型をＢに伝える。身振り手振りなどは一切

禁止。

iv	 Ｂは、伝わった時点で手を挙げる。全員の手が上がったら 1回目終了。

◆２回目

v	 役割を交代し、Ａが聞き手、Ｂが話し手となる。

vi	 Ｂは、今度は身振り手振りなど身体を使って誕生日（月日）と血液型をＡに伝える。

vii	Ａは、伝わった時点で手を挙げる。全員の手が上がったら終了。

①	ペアの相手に、誕生日が合っているか確認しましょう

　　　　　　　　さんの	 誕生日は　　　月　　　日　　
	 血液型は　　　型

②	1 回目と 2回目で、どんな違いがあったか記入しましょう。
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Work3のまとめ
相手の前で話すときは案外ジェスチャーや表情で伝えていることが多いことに気がついたかもしれ

ませんね。私たちは言語そのものよりも表情や声の調子、ジェスチャーといった非言語情報から多く

のものを受け取っています。先ほどのワークで行ったように、言葉のみで情報を伝えようとすると正

確に情報が伝わらなかったり、誤解を与えてしまうこともあります。言葉だけで話をするのは意外に

難しいのです。相手に見えるように伝えることを意識し、相手に『伝わったよ』と伝えるコミュニケー

ションを忘れないようにしましょう。

メラビアンの法則

米国の心理学者アルバート・メラビアンの

行った実験では、コミュニケーションにおけ

る重要度は、非言語（視線、仕草、外見）が

55％と一番大きい割合を占め、準言語（声の

大きさや抑揚などの話し方）は 38%、言語（話

の内容そのもの）は僅か７％しかないといわれ

ています。

先輩が意識していること

①	O大学３回生Ｋ・Ｔさんの場合
・はっきり元気に話す。

・メモ用紙を用意して、自分の言ったことをそのままメモし、聞き手と同じ立場になる。

②	O大学４回生Ｔ・Ｓさんの場合
・視覚的にイメージしながら会話する。

・換言などして同じことを繰り返し伝える。

・間違えやすいところや大事なところは復唱させる。

③	T 大学大学院１回生Ｙ・Ｉさんの場合
・今何の話をしているかを明確にするようにしている。

Visual

Vocal

Verbal

7%

38%55%
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現在、IT 化が進み、メールや SNSなど文章でコミュニケーションをとることが多くなってきています。自分

の感情やイメージを、口頭で話す場合と比べると伝えにくくなります。その中で、人を惹きつけられるような

文章を作ったり、失礼なく目上の人に文章を送ったりできるようになるにはどうすれば良いか、一緒に考えて

いきましょう。

第３章の目標

文章でも「魅力のある人」になろう。

効果

魅力のある文章が書ける。

わかりやすい文章でレポートが書ける。

メール文作成のポイントが分かる。

本章の流れ

Work1：語彙力をつける
→適切な表現ができるようになろう！

Work2：人を惹きつけるタイトル
→人を惹きつける文章が書けるようになろう！

Work3：文章をわかりやすくリファインする
→わかりやすい文章が書けるようになろう！

第 3 章 書き方　
～魅力的な文章を書こう～
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Work １	 語彙力をつける

狙い、ワークの概要
サークルの宣伝、SNS 上でのやりとりなど、人を惹きつけられるような文章を書くことができれば、大学生

活でも大きな武器となります。表現力を高めるには、まずは語彙力を磨くことです。

例えば、「楽しい」の類語には、「愉快」、「面白い」、「喜ばしい」、「心地よい」などがあります。どれも似てい

ますが、微妙にニュアンスが違います。語彙が豊富なほど、微妙なニュアンスまで伝える文章表現ができると

いうことです。類語辞書を活用して、より適切な単語を選びながら文章を書くように心掛けましょう。

まずは、類語辞書を活用したワークで、類語の広がりを体感してみましょう。

１．類語辞書を使ってみる
電子辞書の「類語辞典」やWeblio などのWeb サイトを使って単語を調べ、類語を書き出します。

調べた類語をさらに調べて、類語の関係を図解で表していきます。

	 [ 標準時間７分 ]

Weblio 類語辞典　http://thesaurus.weblio.jp

複数の辞書や用語集を一度に検索し表示してくれる非常に便利な辞書サイトです。

進め方

i	 電子辞書の類語辞典を使用するか、スマホやパソコンでWeblio 類語辞典を開く。

ii	 類語辞典で「明るい」を検索する。

iii	 類語で出てきた中から一つをピックアップして記入し、線で繋げる。

iv	 先ほどピックアップした言葉をまた類語辞書で検索する。

v	 この作業を繰り返し、類語の繋がりを視覚的に表す。

例：「考える」を検索した場合

考える

ミゼラブル

考案
インベンション

発明品

省みる

自らを

見つめ直す

心に残る

印象に残る

強烈な

壮絶な

痛ましい
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○を繋げよう！

明るい
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Work ２	 人を惹きつけるタイトル

狙い、ワークの概要
魅力のある文章を書けても、タイトルで興味を持ってもらえなければ読んでもらえないことがあります。逆に、

タイトルに惹かれて内容を読むこともあるでしょう。タイトルは、きっかけを作る最大の武器なのです。人を

惹きつけるタイトルとはどんなものか、考えていきましょう。

人を惹きつけて、魅力のある文章を読んでもらえるようになろう！

１．魅力的なタイトルをつける
以下の本文を読んで、思わず読みたくなるようなタイトルをつけてみましょう。	[ 標準時間 10分 ]

①	　タイトル :

日清食品ホールディングス（大阪市淀川区）が即席麺の製法に関する特許を侵害されたとして、サ

ンヨー食品（東京都港区）などに製造・販売の差し止めと 2億 6652 万円の損害賠償を求めた訴訟で、

大阪地裁（谷有恒裁判長）で和解が成立した。

15 日付。サンヨー側が昨年 9月に製法を見直したためという。双方とも、解決金の有無などは明

らかにしていない。

争われていたのは、湯を入れると麺がきれいにほぐれ、真っすぐになる「ストレート麺製法」。日

清が 2009 年に特許を取得し、「どん兵衛」などの製造に活用してきたが、サンヨーの「サッポロ一番」

の 11 品種で特許を侵害されたとし、12 年 12 月に提訴していた。

日清によると、サンヨー側が製法を日清の特許と認め、昨年 9 月、対象品種の製法を変更したこ

とを相互に確認したという。（読売新聞　2015 年 1 月 21 日掲載）

②	タイトル :

国立感染症研究所は 16 日、直近 1 週間（5 ～ 11 日）のインフルエンザ患者が全国的に増え、警

報レベルに達したと発表した。全国平均で警報レベルを超えるのは、昨季より 3 週間早い。首都圏

を中心に広がっていた流行が、西日本を中心に全国に広がっている。

（朝日新聞　2015 年 1 月 16 日掲載）

③	タイトル :

兵庫医科大（西宮市）の島正之主任教授（公衆衛生学）らは 20 日までに、大気中の微小粒子状物

質「ＰＭ 2・5」に含まれる特定の物質が、ぜんそくの発作と関連していることを突き止めた。石炭

や石油の燃焼などで排出される「硫酸イオン」で、海外では健康被害の報告例があるが、国内でぜ

んそくとの関連を特定したのは初めてという。（神戸新聞　　2015 年 1 月 21 日掲載）
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Work2のまとめ

人を惹きつけるタイトルのポイント

①	難しい言葉を使わない。
⇒どんな読み手にもわかるようにする

②	問を示す
⇒読み手の知りたい欲求をくすぐる

( 例 ) ○○の本当の理由は？

③	お得感を出す
⇒読み手に、読まないと損だと印象付ける

( 例 ) 本当は教えたくない○○

効果のあるタイトルパターン

①	キャッチコピー
タイトルをキャッチコピーと捉え、伝えたいことをメッセージとしてつけます。

②	ヘッドライト
新聞などで多く使われているように、見出しだけで『だれが何をどうしたのか？』が分かるように

つけます。

③	発見、共感
読み手の気持ちを想像し、共感を得るようにつけます。

④	数字
数値を用いると、具体的でリアリティが表現できます。

先輩からのメッセージ

私が人を惹きつけるタイトルを考えたことがあるのは、サークルの宣伝のときです。

活動をより広く新入生に知ってもらうにはどうすれば良いか。流行りの言葉を入れたい、韻を踏

みたい、ありきたりなものにしたくない……。そして新歓行事のときは、そのサークルの新歓のタ

イトルを言い続けていました。そうすると、新入生が見学に来てくれたときはそのタイトルを覚え

てくれていて、結果的にはサークルが始まって以来、最も多い新入生が入ってくれることになりま

した。

言葉には影響力がかなりあって、それを言い続けることでさらに力を増すのだと実感しました。

先輩が意識していること

①	O大学３回生Ｋ・Ｔさんの場合
・できるだけ短く。

・リズム良く。

・その状況に合わせた喜怒哀楽を入れる。

②	O大学４回生Ｔ・Ｓさんの場合
・漢字と漢字の組み合わせ

・名詞と名詞の組み合わせ

・有名なセリフの模倣
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③	T 大学大学院１回生Ｙ・Ｉさんの場合
・身の回りの広告などから学ぶ。

・�SUCCESs というフレームワークを活用している。文章を書いたり、プレゼンのストーリーを

考えた時に、次の 6つの観点てチェックし、リファインしている。すべてを網羅しなくてもよ

いが、できるだけ多くの要素が盛り込まれると魅力的な文章になる。

　・Simple( 簡潔さ )

　・Unexpected( 意外性 )

　・Credible( 信頼性 )

　・Concrete( 具体性 )

　・Emotional( 感情に訴える )

　・Story( 物語性 )

[「アイデアのちから」より ]

Work2の模範解答（実際の新聞の見出し）

①	「どん兵衛」ｖｓ「サッポロ一番」訴訟が和解
②	インフルエンザが全国的に警報レベル　首都圏から拡大
③	ＰＭ２・５によるぜんそく　犯人は硫酸イオン
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Work3	 文章をわかりやすくリファインする

狙い、ワークの概要
文章で何かを伝えるとき、相手はこちらの表情もわからなければ、声のトーンもわかりません。言葉や文章そ

のものだけで相手に誤解なく情報を伝える必要があります。しかし、昨今は言葉足らずな文章が人に誤解を与

え、説得力のない文章が SNSなどでのトラブルの原因となっています。

わかりやすく説得力のある文章を作るためには、どんなテクニックが必要なのか考えていきましょう。

１．わかりやすい文章に直してみよう！ 
次の①～③の文章を、わかりやすい文章に直してみましょう。また、自分は何を重視して直したか、

自分の修正ポイントを書き出してみましょう。	 [ 標準時間 15分 ]

①私は何が好きと聞かれたら答えるのはお寿司で、回転寿司に行った時はいつも 20 皿以上食べる

ことが多く、毎日でも食べられるんじゃないかなと思います。好きなネタはいろいろあるのですが、サー

モンは普通に食べるのもおいしいですが、いろいろなバリエーションが豊富になってきているので、

いいかなと思います。

重視したことは？
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②サッカーの日本代表は、FIFA アジアランキングでは２位に後退しているが、海外のチームに所属

する力のある選手も多いので、私は、次はまた１位になると思うが、サッカーに詳しい岡田君は、日

本には世界レベルのスーパースターがいないので、簡単ではないと言っている。

重視したことは？

③私は、どちらかと言うと、負けず嫌いな性格で、大学 2年の春に友人が IT パスポート試験という

国家試験に挑戦すると聞いた時にも、ただ「負けたくない」という気持ちだけで猛勉強を始め、見事

に一発合格しました。この負けず嫌いな性格を活かして、貴社に入社できた際には、誰にも負けない

よう、努力していきたいと思います。

重視したことは？
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Work3のまとめ

わかりやすい文章を書くためには

①	1 文の長さは短くする（「の」「に」「も」を連続で使わない）
文章が長くなると、意味が読み取りにくくなり、理解しにくくなります。また、主語と述語が分

かれていると、解釈にズレが生じる原因にもなります。

一つの文章には一つの内容だけを盛り込むようにし、1文は 60文字までにしましょう。

【×】関西圏にはボケとツッコミの文化があるが、ただ単に面白いことを言うのがボケの役割で

はなく、テンポも大事だけれども、面白いかつツッコミやすさまで考えて言えるのが本当のボケ

なのであり、誰でもできるものではないと私は考える。

【○】関西圏にはボケとツッコミの文化がある。しかし、ただ単に面白いことを言うのがボケの

役割ではない。もちろんテンポも大事だけれども、面白く、かつツッコミやすさまで考えて言え

るのが本当のボケである。ゆえに、誰でもできるものではないと私は考える。

また、主語・述語を離しすぎないのもポイントです。

【×】私はポチと呼ばれているあの犬はかつて私の家で飼っていた犬だとわかった。

【○】ポチと呼ばれているあの犬はかつて私の家で飼っていた犬だと私はわかった。

②	PREP 法　最初に結論を言う
文章の冒頭にもってきたものは、非常に印象に残ります。結論から述べることで、これについて

話をするという宣言を行い、読者を惹きつけましょう。

③	削れる言葉は削る　( 例：「という」、接続語 )
大事な部分を伝えるためには、それ以外を減らして伝えると効果があります。たくさんの言葉が

ただ羅列されているだけよりも、［ポイント］と少しの説明が書かれている方が、よりポイントが

際立って伝わりやすいのです。文章の内容的に削り取っても問題のない言葉は、なるべく減らしま

しょう。

④	漢字は少なめにする　（漢字 : ひらがな＝ 3:7 を目安に）
ひらがなばかりの文章は幼稚な印象を受けますが、漢字ばかりの文章は堅苦しく、重たい印象を

与えます。その印象は、読者の読む気を削いでしまうこともあります。漢字とひらがなを３：７の

バランスにすると、読みやすいといわれています。

※例：ひらがなにすると良いもの（文法上、漢字が不適切なものを含む）

時→とき、事→こと、出来る→できる、等→など、物→もの、所→ところ

Point ExampleReason Point

最初に結論（要点） 具体例・事例その理由 最後にもう一度結論
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⑤	レポートでは「です・ます」調より「だ・である」調の方がしっかり主張できる
「です・ます」調は非常に柔らかい印象で使いやすいですが、その反面、内容がはっきりしないこ

ともあります。レポートで「です・ます」調を使ってしまうと、何が言いたいのかよく分からない、

主張のはっきりしないレポートができあがってしまうのです。

レポートでは、「だ・である」調の方が、よりしっかりと伝えることができます。

⑥	肯定文を使う　（例：「参加はできません」→「欠席します」）
否定文は、非常に強い印象を受けます。また、マイナスなイメージが残りやすいのです。逆に肯

定文で書くと、『何が良いのか』を的確に伝えることができます。 

少ない言葉で伝えるからこそ、肯定文で伝えられるところは取り入れていきましょう。

メール文を作成するときのポイント
メールは文章ですが、電話の代わりでもあります。レポートなどのように、読み手に判断をゆだ

ねるのではなく、自分の伝えたいことが的確に伝わるように気を付けましょう。

①	1 行は 30文字程度とし、改行を入れる
②	「です・ます」調を使う
③	読点「、」を意識的に入れて、テンポよく読めるようにする
④	1 メールに 1内容とする
⑤	メールは送信であり『連絡』ではないことを意識する

Work3の模範解答
①私はお寿司が好きです。回転寿司に行くと、いつも 20 皿以上は食べており、毎日食べても飽き

ません。お寿司の中でも特に好きなネタはサーモンです。最近はアレンジメニューも増えており、定

番の味と一味違った味の両方が楽しめるので気に入っています。

②現在、FIFA アジアランキングで 2位に後退しているサッカーの日本代表だが、私はまた 1位にな

ると思っている。海外チームに所属する日本選手も多いからだ。

しかし、サッカーに詳しい岡田君は、「日本には世界レベルのスーパースターがいないので簡単では

ない」と言っている

③私は負けず嫌いな性格です。そのおかげで、国家資格である IT パスポート試験に一発合格しまし

た。大学 2年の春に、友人が IT パスポート試験に挑戦すると聞きました。その瞬間に私は、「友人に

は負けたくない」と思い、一緒に受験することにしました。その後、毎日 4 時間、週末は 10 時間ほ

ど勉強を重ね、結果を出すことができました。

この負けず嫌いな性格を活かして、貴社で出来ることをいち早く身につけ、貢献します。
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本や新聞を読むとき、みなさんはどんな風に読みますか？

「最初からじっくりと読む」「必要なところや興味のあるところだけを読む」「さっと読んでからもう一度じっ

くり読み直す」いろいろな方法があると思います。

しかし、どの読み方をしても、筆者の気持ちや内容をしっかりと理解できていなければもったいないですよね。

それでは、どんな読み方をすれば良いか、一緒に考えていきましょう。

第4章の目標

効率よく情報を身につけよう。

効果

本をより理解できるようになる。

読んだ本の内容が意識に残るようになる。

効率よく新聞から情報を読み取れるようになる。

本章の流れ

Work1：本をどう読む？
→どこに何が書いてあるか知り、より深く理解できるようになろう！

Work2：新聞からの情報収集
→整理しながら情報収集できるようになろう！

第 4 章 読み方　
～無駄なく読み取る～
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Work1	 本をどう読む？

狙い、ワークの概要
興味があって読んだ本。しかし、読み終わった後しばらくすると、内容を忘れているなんてことがありません

か？せっかくお金を出して買ったのに、せっかく時間を使って読んだのに、それではもったいないです。では、

どんな風に読むと意識に残りやすいのでしょうか？たった 1冊の本から、自分の中に残る情報を読み取って

みましょう。

自分の中に残る本の読み方がわかるようになろう！

１．最近読んだ本について思い出してみよう
最近読んだ本について、どれぐらい記憶に残っていますか？どこが自分のプラスになりましたか？

まずは思い出して振り返ってみましょう。	 [ 標準時間 10分 ]

①	最近読んだ本のタイトル

②	その本の作者名は？

③	その作者について覚えていることは？
例）1962 年生まれ。100 プログラム以上の研修を開発。

④	その本の内容は？
例）信頼関係の築き方、ホスピタリティ・マインドの効果
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⑤	なぜ、その本を読もうと思ったのか？（きっかけや出会いなど）
例）本屋さんでたまたま目に入って立ち読みしたら興味が出た。

２．本のどこに何が書いてあるか理解しよう。
本は、端から端まで情報がたくさん書かれています。「なぜその内容になったのか？」「どういう経

験からこの考えになったのか？」など、その 1冊の根底部分が、本文ではないところにたくさん書か

れています。それをまず頭に入れると、本のイメージが湧きやすく読みやすくなり、理解が深まります。

また、本を選ぶときに一番自分に合った 1冊を購入しやすくなります。

では、本はどこにどんな情報が書かれているのか、調べてみましょう。	 [ 標準時間 5分 ]

進め方

i	 各グループで、1冊の本を見ながら、どこに何が書いてあるのか調べて下の表に書き出す（5分）

ii	 終了後、各グループ 1つずつ発表（他の班から出ていないものをメインで発表）

iii	 講師から解説 

場所 どんな情報が書かれているか

例）表紙 例）タイトル
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Work1のまとめ

本を効率よく読むために

効率よく本を読むというのは、読んだ本から自分の中に情報が何か一つでも残るということです。

効率よく読むためのポイントを確認しましょう。

①	まず、本からたくさんの情報を受け取ってから、詳細な内容を読み込む。
いきなり詳細を読み始めると、作者の意図を把握しきれなかったり、間違って受け取ってしまう

可能性があります。せっかく読むのであれば、正しく情報を受け取れるように、予備知識を入れて

から読みましょう。

②	予備知識を入れた時点で興味が持てた本を読む。
興味が持てない本は、読むスピードが落ちるだけでなく、読み終わった後も自分の中に残りにく

くなります。予備知識で自分の興味レベルや、自分が必要としている本かどうかを確認しましょう。

③	自分が刺激を受けた一文や覚えておきたい所には、目印を付けておく。
「印象に残った」と思っても、人間の記憶は忘れやすいものです。覚えておきたい所や、刺激を受

けた一文に線を引いたり、付箋を貼るなどして、何度でも見直せるようにしておきましょう。

④	読み終わった後は、アウトプットして記憶に残るようにする。
読み終わった後、感想を友人に話したり、線を引いたり、付箋を貼るなどした部分をノートにま

とめたりしましょう。そうすると、記憶や意識に残りやすくなり、自分の成長のきっかけ作りとな

ります。また、次に読みたい本を見つけるきっかけにもなります。

Work1の模範解答（最低限の情報）

場所 どんな情報が書かれているか（そこで何が分かるか）

表紙の袖部分
作者情報、本の概略（全体イメージや、作者の経歴が
わかる）

もくじ
どんな項目で内容が書かれているか（自分が必要なペー
ジがわかる）

プロローグ、はじめに
作者がどんな意図でこの本を書いたのか（作者の考え
がわかる）

エピローグ、おわりに
読み終わった本の内容を整理、まとめ（その本の結論
がわかる）

本文
本文（人に伝えるために、いろいろな表現で内容が書
かれている）
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Work ２	 新聞からの情報収集

狙い、ワークの概要
新聞は、非常に短い文章の中に必要な情報が詰め込まれています。しかし、ただ読んでいるだけでは、情報を

しっかりとキャッチすることは非常に難しいものです。また、朝刊には約 30 万字（本 2冊分）が詰め込ま

れているため、全てを読むには時間が非常にかかります。自分が知りたい情報、もしくは読んだ記事の情報を

効率よく収集できるようになりましょう。

新聞から効率よく情報収集できるようになろう！

１．新聞から情報を読み取ろう
これから配布する新聞は、同じ内容について数社の新聞社が発行した記事です。この記事を読んで、

情報収集してみましょう。

①	一通り読んでみた感想（まずは感じたことを素直に書きましょう）

②	各社の記事を、それぞれ５W１Hで抜き出してみましょう。
産経新聞 毎日新聞 朝日新聞

いつ

どこで

誰が

何を

なぜ

どうした
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③	情報を抜き出してみて、その情報に意識して感想を書きましょう。

Work２のまとめ

新聞から効率よく情報収集するために

①	とにかく見出しを見る
見出しをみれば話の方向性が見えてきます。自分の知りたい情報かどうかを把握するときにも便

利です。

②	記事の重要度を理解する
新聞の中で記事のスペースが大きければ大きいほど、重要度が高く、大々的に取り上げたい記事

だということが言えます。知っておくべき情報かどうかの判断材料にもなります。

③	５W1Hに着目して、情報を整理しながら読む
流し読みするだけでは、記憶に残りにくいです。まずはしっかりリード文から５W1Hで読み取

り、整理しながら読みましょう。

④	時間をかけずに読む
長時間かけて読むと、飽きてしまったり、頭の中で情報整理ができなくなったりします。朝食時

間に、今から 15分など、自分で時間を決めて読むようにしましょう。

また、時間がないときは、見出しとリード文だけを読むのも手です。リード文には、結論や必要

最低限の情報が詰め込まれています。これだけでも立派な情報収集です。
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さて、講座も第５章までやってきました。第一印象をクリアして話したい、話を聞いてほしいと周りの人が思っ

てくれたら、今度はもっと仲を深めていきたいですね。

では、仲を深めるためにはどうしたらいのでしょうか？ただ、たくさん話をするだけでは仲を深められたとは

言えません。お互いのことを詳しく知っていく必要があります。深く知るほど、相手が身近に感じられ、長い

友達付き合いがしやすくなります。

大学時代の友達は一生の友達にもつながります。長い友達付き合いの第一歩として最後の講座も頑張っていき

ましょう！

第5章の目標

相手のことをより深く知ろう。

効果

相手との信頼関係が深まる。

長く付き合える友達ができる。

本章の流れ

Work1：質問力をつけよう
→質問力がつく！

Work2：グループ会話力の実践
→グループ全員で楽しく会話が続けられる！

コミュニケーションスキルチェック

第 5 章 聴き方・話し方Ⅱ　
～会話が続く～
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Work1	 質問力をつけよう

狙い、ワークの概要
大学生活では、様々な人と関わり合うようになります。たとえば、私たちの周りには、同学年の友達はもちろ

ん、サークルや研究室の先輩や後輩、教授、アルバイト先の社会人などがいます。そのような人たちと信頼関

係を築いていくためには、「対話」が不可欠です。対話は、ただおしゃべりをするだけの「会話」とは異なり

ます。対話は、相互理解・信頼関係を築いていくための創造的なプロセスなのです。

対話をより有意義にしていくためには、「傾聴力」と「質問力」が必要です。「あなたの話を聴いていますよ」

という傾聴の姿勢と、対話を広げたり深めたりする質問によって、対話がより円滑に進みます。「傾聴力」は【第

2章 聴き方・話し方Ⅰ】で学んできましたね。今回は「質問力」について学んでいきましょう。

適切な質問ができるようになろう！

１．質問し合おう
仲良くなりたいと思えば、相手をさらに詳しく知る必要があります。また、さらに会話を広げるた

めにも、質問をすることが必要になります。まずはグループのメンバーに質問して、どんな質問が良

いのか考えてみましょう。

進め方

i	 班のメンバーに対する質問を、下の表に書きだす。（５分）

　　・質問は 1人に対して１つだけとする。

　　・同じ質問を複数の人にしない。

ii	 回答者一人が、他のメンバー全員から質問を聞き、どれか一つにだけ答える。

　　・回答は簡潔にする。

　　・誰のどんな質問が選ばれたか、全員が表に記入する。

iii	 １人目が回答したら、回答者を交代して全員が終わるまで繰り返す。

①	班のメンバーに対する質問シート
メンバーの氏名 質問内容

例）　〇〇さんへ 例）好きな言葉は何ですか？

さんへ

さんへ

さんへ

さんへ

さんへ

さんへ

さんへ
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②	回答者が選んだ質問記入シート
回答者の氏名 回答者が選んだ質問内容

さん

さん

さん

さん

さん

さん

さん

自分

２．質問をしてみて・されてみて
質問を受けてどんなことを感じましたか？また、選ばれた質問にはどのような共通点がありました

か？書き出してみましょう。	 [ 標準時間５分 ]

①	質問をしてみて、されてみて、感じたことは何ですか？

②	回答者が選んだ質問シートをみて、どのような共通点があると思いますか？
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Work１のまとめ

質問は単にわからないことを聞くだけではない

質問されると、それに答えようと考え始めます。そうすると、何かを思いついたり、状況が整理

されたり、視界が広がったような感覚になったりします。その反面、どれだけたくさんの質問を投

げかけても話が弾まないこともあります。質問は、ただ単にわからないことを聞くだけではなく、

コミュニケーションの活性化と、自分自身の気づきにつながるのです。

よりよい質問の仕方

質問には、2種類の質問があります。

開かれた質問
（オープンクエスチョン）

閉ざされた質問
（クローズドクエスチョン）

特徴 相手に主導権を与え、自由に答える
「Yes」「No」や提示した選択肢の中か
ら答える

メリット 回答から話題を広げることができる
答える側は、簡単に答えを出すことがで
きる

デメリット
初対面など緊張している場面では、会話
自体が苦痛になってしまうことがある

回答から話題が広がらない

それぞれにメリットとデメリットがあるように、どちらが良いというわけではありません。質問

する状況で使い分けると、どちらも効果的です。

相手のことを深く知りたいときには、オープンクエスチョンの方がより多くの情報が得られます。

逆に、少ない質問数で知りたいことを聞き出すときには、クローズドクエスチョンの方が効率が良

いのです。例えば、「昨日夕食を食べましたか？」であれば、「はい or いいえ」の方がわかりやす

いですよね。しかし、「昨日の夕食は何を食べましたか？」であれば、オープンクエスチョンでな

いと答えにくいのです。

このように、質問の特性を踏まえ、目的に応じて質問の仕方を分けることで、スムーズに会話を

進められるようにしましょう。

よりよい質問は、相手への関心から

まったく同じ質問でも、答えたいと思う相手もいれば、答えたくないと思う相手もいるでしょう。

よりよい質問を考えることも大切ですが、何よりも相手に関心を持つことが重要です。「どんなこと

を話したいのだろう？」、「今、どんな気持ちなんだろう？」、「好きなものは何だろう？」こうした疑

問を持って相手を観察すれば、例え初対面でもコミュニケーションが活性化する質問ができます。

例えば、服装や身につけているもの、持ち物に注目してみましょう。変わった腕時計やメガネをし

ていないでしょうか？筆箱や筆記用具にこだわりはなさそうでしょうか？相手がこだわっていそうな

ところから質問してみると会話が弾みます。
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Work2	 グループ会話力の実践

狙い、ワークの概要
第１章ではグループを相手に１対多の話し方を学んできました。このときは聞き手と話し手という役割が決め

られていて、それに専念すれば良かったですよね。しかし、普段私たちがグループで話をするときは、明確な

役割が分かれていません。そんなとき、どんな風に会話に参加していけば、グループ全員で楽しく話が出来る

のでしょうか？今回は、グループで雑談しながら、どうすれば良いか考えていきましょう。

グループ全員で楽しく会話を続けられるようになろう！

１．ワールドカフェ形式で雑談してみよう。
大学をテーマに、関連する話題で楽しく会話を続けてみましょう。

ワールドカフェ形式とは？

本物のカフェのようにリラックスした雰囲気の中で、テーマに集中した対話を行うこと。自分の

意見を否定されない環境で相手の意見を聞き、つながりを意識しながら自分の意見を伝えることで

一体感を味わえます。全員が話し手になり、聞き手になります。

進め方

i	 ワールドカフェ形式で進める。（10分）

　　・議論するのではなく、会話を楽しむこと。

　　・テーマを意識して話を進めること。

　　・積極的に話をし、積極的に傾聴すること。

ii	 模造紙の真ん中に大学の名前を書き、そこから関連する話題で話を続けていく。

iii	 話をする人は、真ん中にあるアイテムを手に取り、話をする。話が終わったら、アイテムを真

ん中に残す。

　　・あまり話せていない人がいれば、その人に手渡しても構わない。

２．ワールドカフェをしてみて
感じたこと、実践しようと思ったことを書きましょう。	 [ 標準時間５分 ]
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Work2のまとめ

うまく対話、雑談するときのポイント

①	自分の頭ではなく「相手の頭の中」の言葉で話す
起承転結がしっかりしていればいいというものではありません。わかりやすいことと、話が通

じることは違うからです。話を通じさせるためには「自分の頭の中」で話すのではなく、「相手の

頭の中」にあることを話さなければいけません。

②	「共感させる」話をする
めずらしい話さえすれば相手がついてくると思うのは間違いです。話が通じるかどうかは共感

できるかどうかにかかっています。人間は、自分の頭の中に入っていないこと（わからないこと）

には恐怖心を抱きますが、知っていることには親しみを覚え、聞き入れるものです。

③	強みではなく「弱み」をさらけだす
自分の「弱いこと」「マイナスのこと」をいかに面白く話すかで、その人のコミュニケーション

能力の真髄が測れます。相手は、あなたの自慢話など聞きたくないのです。思わず身を乗り出し

て聞きたくなるのはあなたの失敗談です。

④	話す前に「聴く」
聴くことは相手の頭の中を知るために必要です。相手から聴いたことに、プラスαで話を組み

立てていきます。このαの中に、相手にとってのサプライズ要素が含まれていたらインパクトは

絶大です。

⑤	5W1Hで話しを広げる、深める
5W1Hとは、いつ（When）、どこで（Where）、誰が（Who）、何を（What）、なぜ（Why）

の頭文字をとった5Wに、どのようにして（How）の 1Hを加えたものです。新聞や報告書、レポー

トなど、情報を伝える際には 5W1Hを基本要素として記述するのが原則です。

会話をするときにも、5W1Hを意識して話をすると、わかりやすく相手に伝えたり、容易に相

手に質問を投げかけたりすることができ、会話が活性化します。

先輩が意識していること

①	O大学３回生Ｋ・Ｔさんの場合
・人の話にはリアクションをしっかり取る。

・笑って場を盛り上げる。

②	O大学４回生Ｔ・Ｓさんの場合
・相手が興味ありそうな話題を持ち出す。

・相手が主体となるような話を持ち出す。

③	T 大学大学院１回生Ｙ・Ｉさんの場合
・相手の反応に自分の反応を合わせる。

・相槌を打ったりしながら、相手の話を促進させる。
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コミュニケーションスキルチェック

コミュニケーションスキルを自己評価してみよう
円滑なコミュニケーションを行うためには、コミュニケーションに関する知識だけではなく、相手を理解する

力や話す力、わかりやすく伝える力など、様々なスキルが必要です。ここでは、コミュニケーション力を 5

つの要素に分解してそれぞれのスキルをチェックしてみます。

１．セルフチェック
次の設問に「はい」か「いいえ」で答えてください。こうなりたい、ということではなく、これま

での活動を振り返って、正直に答えてください。

A コミュニケーション知識

1. 相手の話している論点と自分の話している論点の違いを客観的に捉えることができる。

2. 会話している相手の背景や価値観を考えながら話を聞くことができる。

3. 「チャンクダウン」と「スライドアウト」の違いを説明できる。

4. 「ペーシング」がコミュニケーションに与える影響を説明できる。

B 傾聴資質
1. 相手の話を遮ることなく、最後まで聞くようにしている。

2. 相手が本当に伝えたいことは何なのかを考えながら話を聞くようにしている。

3. 会話をするときは、話の内容だけでなく、相手の表情や身振りなどに注目している。

4. 相手が話し終えた時、話の内容を要約・整理し、確認することができる。

C 承認行動

1. 誰に対しても、積極的にあいさつするようにしている。

2. 相手が成功したときには、自分の事のように喜び、具体的にほめるようにしている。

3. 相手と同じ立場に立って、一緒に考えることができる。

4. 相手が話す言葉を反復したり、仕草を真似て話すようにしている。 

D 質問力

1. 積極的に質問を投げかけるようにしている。

2. 話題が広がるような質問をするようにしている。

3. 明確な目的を持って質問するようにしている。

4. 質問することによって、相手の視野を広げたり、観点を変えたりした経験がある。

E 伝達力

1. 専門用語がわからない人に対し、相手のレベルに合わせて用語を置き換えて説明している。

2. 人と話す場合は、言語以外のノンバーバルな面についても注意している。

3. わかりにくい内容を説明するときは、例えや具体例を挙げながら説明するようにしている。

4. ミーティングなどの場面では、自分の意見を論理的に述べるようにしている。

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ

はい ・ いいえ



44 © 2016 EDUCE Corp.	 禁無断転載複写

大学生基礎力トレーニングマスター

２．集計と分析

①	A 〜 E の分野ごとに、「はい」と答えた数を集計し、下表の点数欄に記入してください。

②	�集計した点数を元にコミュニケーションスキル・バランスチャート（レーダーチャート）を
作成してください。

③	�コミュニケーションスキル・バランスチャートの結果を参考に、自分のコミュニケーション
スキルを分析的に評価してみましょう。「もっとこうすれば良くなる」といった視点で考え
てください。

コミュニケーション知識

伝達力

承認行動質問力

傾聴資質

0

1

2

3

4

コミュニケーションスキル・バランスチャート

記入例
コミュニケーション知識 2点
傾聴資質 4点
承認行動 2点
質問力 4点
伝達力 3点

コミュニケーション知識

伝達力

承認行動質問力

傾聴資質

0

1

2

3

4

コミュニケーション知識
コミュニケーションの概念的な理解と、コミュニケーションの状態をモニタリングする力です。

傾聴資質
コミュニケーションの基本である相手の話を深く聴く（=傾聴）力です。

質問力
コミュニケーションを活性化するために、効果的な質問をする力です。

承認行動
相手を共感的に理解し、受け入れる気持ちや態度、行動です。

伝達力
相手に伝えたいことを、相手にわかるように伝える力です。

A

点数コミュニケーションの要素

B

C

D

E
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3．フィードバック
自分一人でいくら考えても気が付かないようなことが、他の人から見るとすぐにわかることがあり

ます。特に、自分の悪いところを自分自身で見抜いたり、認めたりすることは難しいものです。

このような場合に、他の人から自分へのフィードバックは、貴重なアドバイスとなり、自分では気

付かなかったことを発見するきっかけになります。

「良薬口に苦し、忠言耳に逆らう」という言葉があるように、他の人からのフィードバックを受け入

れるのは難しいものですが、自分自身が飛躍的に成長できるチャンスだと捉え、相手の言葉に耳を傾

けてみましょう。

進め方

i	 これまで活動を共にしてきた仲間とペアになってください。

ii	 �まずは、自分自身で整理した自分のコミュニケーションスキルの良い点と課題について述べて

ください。次に、相手から自分に対するフィードバックを受けてください。

iii	 �フィードバックを行う人は、相手のコミュニケーションスキル・バランスチャートの結果を参

考にしながら、相手のコミュニケーションの良い点や課題についてフィードバックしてくださ
い。

フィードバック時の注意

フィードバックは、ほめる時以上にデリケートに行わなければなりません。特に、相手のコミュ

ニケーションスタイルに対するフィードバックは、相手を傷つけたり心を閉じたりさせてしまう事

があります。自分の考えを率直に伝えながらも、相手との信頼関係を維持することを考慮してくだ

さい。

■自分の意見として、フィードバックし、相手を決め付けない。

　フィードバックする際には「わたしは〜思う」と言う方がやわらかく相手に伝わります。

■フィードバックする内容は、できるだけ具体的な例をあげて行いましょう。

　�相手の価値観や行動規範などを批判すると相手自身を批判していると勘違いされます。具体的

な行動や発言に対するフィードバックであれば、具体的な改善に結びつきます。

■フィードバックが相手の動機づけになるように配慮しましょう。

　�フィードバックの目的は、相手の成長を手助けすることにあります。単に問題を指摘するので

はなく、相手の動機付けとなるように気を付けましょう。

①	相手からのフィードバックのポイントを書き出しましょう。

②	�相手からのフィードバックを参考にして、自分自身のコミュニケーションスキルの良い点と
課題について、もう一度整理してみましょう。
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はじめに

30 日間で「考動」を変え、成長する自分を創ろう

どんなに良いと思う考え方や考動も、実際には努力して実行し続けることはなかなかで

きません。それを実行している人は、努力しているのではなく、当たり前の習慣になっ

ています。

30日間、意識的に考え、考動し続けることで、成長するための良い習慣を獲得します。

大学生の基礎力
〜当たり前の事を当たり前にできるようになろう〜
大学生の基礎力を磨きます。その多くは、「当たり前」の知識や行動、考え方ですが、

当たり前の事を当たり前にできるようにするのは簡単ではありません。

大学での学習や活動の成果が向上する

大学生の基礎力は、積極的な行動とポジティブな思考を促し、周囲の人々とのコミュニ

ケーションを円滑にします。その結果、活動のチャンスが増え、成果が高まり、良い人

脈が築けます。イキイキ・ワクワク、充実した大学生活を始めましょう！

mission 30を始める前に・・・
mission 30 を実行する前に、「Part 1 キャリアの磨き方」を読み、物事の捉え方や失敗を恐れずにチャ

レンジすることの重要性について理解しましょう。mission 30 の効果が更に高まります。

mission 30 電子メールによる指令

Do!

CheckPlan

Act

mission 30 PDCAワークブック
毎日、課題がメールで配信されます。 課題の成果や日々の活動を記録します。

課題の指示を実行します。

＋

mission 
30

とは ?

何を学ぶ？

何に
役立つ？
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Part 1 キャリアの磨き方
1-1	 自分の考動分析

チェックリストを使って、現在の自分の考動を分析しよう
自分の考え方や行動を変え良い習慣を築くには、何が出来て何が出来ていないのかを自覚すること

が必要です。

次のチェックリストは、社会人にとって当たり前の考動です。誰でも「やればできる」簡単な事で

すが、一時的には出来たとしても、いつも出来ているという人はあまり多くはいないことでしょう。

これらを日常の中で実践し、意識しなくても実行できる「習慣」にしなければ、「実力」とはいえません。

まずは、次のチェックリストを使って、現在の自分の実力を分析してみましょう。

①�既にできているものには Aを、できていないものには Cを、どちらともいえないものには Bをつ

けてください。

良い習慣をつけ、自分を変える
新しい事に取り組んで自分を変えるには、少し勇気が必要です。誰でも変わる事は不安だからです。

しかし、成長するということは、自分を変えることでもあります。

今、出来ていないことが 1ヶ月後どのように変わっているのか、成長していく自分自身に期待をし

て、mission 30 を実践していきましょう。

毎朝、今日の予定を確認し、準備や段取りをしている。

知人と会ったときには、明るく元気に挨拶をしている。

部屋や机の上は、いつも整理整頓されている。

授業中は、うなずいたり首をかしげたりして先生の話に反応している。

授業がある日には、1日1回以上、先生と質問や会話をしている。

健康的な食事に気を遣っている。

新聞やテレビなどで、社会や経済のニュースを毎日チェックしている。

決められたスケジュールを厳守し、計画通りに作業を行う。

服装や身なりに気を遣っている。

周囲の人の良いところを見つけ、口に出している。

一日の中で目にする物事に対して、「なぜ？どうして？」という疑問を3回以上持つ。

一日の終わりに、今日の成果や課題を振り返っている。

Q1

Q2

Q3

Q4

Q5

Q6

Q7

Q8

Q9

Q10

Q11

Q12

評価
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1-2	 PDCA サイクル

PDCAサイクルは成長の基本
勉強やサークル、アルバイトなど、様々な活動に取り組む際に、自らを成長させようとする意識さ

えあれば、どんな事であっても、多少なりとも自分自身の成長に繋がります。一方、自らを成長させ

る意識を持っていない人は、どんなに活動しても取り組んでいる事にやり甲斐を感じたり、充実感を

得たりすることはできないでしょう。

どんな活動の中にも、飛躍的な成長ができる多くのチャンスがあるはずです。そのチャンスを最大

限に生かすためには、PDCA サイクルを意識的に実践することが不可欠です。

PDCA サイクルのなかで特に重要なのは、活動の成果を Check( 評価）することと、次回の活動

をより向上させるための Action（改善）です。この Check と Action によって、経験を重ねる度に、

徐々に高い成果を上げられる＝自分を成長させることができます。

その結果、第三者による評価も高くなるのです。やり甲斐のある活動とは、自分の成長が実感でき

る活動に他なりません。企業が社員として求めている人材は、このような成長するプロセスを持って

いる人材です。元々持っているスキルが多少低くても、成長が期待できればすぐに仕事を覚え、やが

て高い成果を生み出すからです。

まずはDoから
何度も経験した事であれば、具体的な目標を立てて綿密な計画を立てることができますが、新しい

事に初めて取り組む場合は、そこで何が起こるのか、どんな成果が得られるのかがわからないので、

具体的な目標や計画を立てるのは困難です。しかし、わからない事に取り組むには不安が伴うので、

そのような時ほど、準備に時間をかけてしまいます。

PDCA サイクルをうまく回すためには、新しい事に取り組む場合ほど、Plan（計画）に時間をか

けすぎない方が実りある結果を得ることができます。初めて経験することは、考えてもわからない事

が多く、時間をかけて準備をしたとしても、十分な成果をあげることは困難です。わからない事に時

間をかけるよりも、どんどん実行に移していった方が対象を早く理解することができ、結果として高

い成果をあげることができます。

最低限の準備だけで Do（実行）の段階に入ることは少し勇気が必要ですが、例え失敗したとして

も、計画に時間をかけて何もしないよりも、はるかに大きな学びがあるはずです。Check（評価）と

Action（改善）で振り返ってから次に向けた Plan（計画）の段階では、具体的な目標を設定するこ

とができるようになっているでしょう。

計画 実行

改善 評価

目標
設定

PDCAサイクル

Plan	� 目標を設定して、それを実現するための

プロセスを計画（準備）する。

Do	� 計画に基づいて活動を行う。

Check	� 活動の結果を評価し、結果を目標と比較

するなどの分析を行う。

Action	� プロセスの改善・向上に必要となる変更

点を明らかにし、次の計画に生かす。
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2-1	 mission 30 の準備・実践

毎日の流れ
①�登録したメールアドレスに、社会人の基礎力を磨き良い習慣を創るための課題メールが毎朝届きま

す。

②課題の内容をよく読んで、その日から実践してください。

③夕方〜夜に、課題の解説や振り返りのためのメールが届きます。

④一日の終わりに、PDCA noteに今日の出来事や気付き、自己評価を記入してください。

メールアドレスの登録
次のメールアドレスにメールをしてください。mission 30の課題メールは、あなたが送信時に使用

したメールアドレスに届けられるので、必ず受信したい端末から送信してください。

右のQRコードを読み取ってメールを送信することもできます。

正しく登録されると、「mission 30利用登録完了」という件名のメールが届きます。

メールアドレス：m30@e-plus.gr.jp

件名：mission30 登録

本文：以下の内容を入力してください。

　大学名：

　学年：

　氏名：

PDCA noteの記入
一日の終わりに、PDCA note を記入して今日を振り返ってみましょう。11日目は 1日目に記入

したページに戻り、中段に記入します。21日目以降は再び 1〜 20 日目と同じページの下段に記入

します。10日前の自分と比較して自分自身の変化を確認しましょう。

Part 2 mission 30 実践

PDCA note PDCA note
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

01
0:00 6:00 12:00 18:00 24:00

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

11
0:00 6:00 12:00 18:00 24:00

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

21
0:00 6:00 12:00 18:00 24:00

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

①今日の出来事を記入
し、一日を思い起こ
します。

②今日一日を振り返り、
自分自身を客観的に
評価します。

③mission 30 で取り
組んだ事や気付きを
記入します。

④一日の中で重要な活
動内容とその成果、
改善点を記入します。
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note

1
日目

11
日目

21
日目
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note

22
日目

12
日目

2
日目
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①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note
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mission 30 PDCAワークブック
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note

23
日目

13
日目

3
日目
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mission 30 PDCAワークブック
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note
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mission 30 PDCAワークブック
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note

24
日目

14
日目

4
日目
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mission 30 PDCAワークブック
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note
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mission 30 PDCAワークブック

1s
t S

ta
ge

2n
d 

St
ag

e
3r

d 
St

ag
e

月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note

25
日目

15
日目

5
日目
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mission 30 PDCAワークブック
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note
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mission 30 PDCAワークブック
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note

26
日目

16
日目

6
日目
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mission 30 PDCAワークブック
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note
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mission 30 PDCAワークブック

1s
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note

27
日目

17
日目

7
日目
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mission 30 PDCAワークブック
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月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5
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PDCA note
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低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

PDCA note



68 © 2016 EDUCE Corp.	 禁無断転載複写

mission 30 PDCAワークブック

1s
t S

ta
ge

2n
d 

St
ag

e
3r

d 
St

ag
e

月
①今日の自己成長度

日 曜日
今日の自己評価

今日の自己評価

今日の自己評価

mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

③今日の具体的な成果

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

④ミッション 30 の達成度

低い 普通 高い
1 2 3 4 5

実践を通して気付いた事 明日に向けた改善

Do

Act

Check今日の主な活動 成果

月
①今日の自己成長度

日 曜日
mission 30 の課題

実践した事

0:00 6:00 12:00 18:00 24:00
低い 普通 高い
1 2 3 4 5

②今日のやる気・意欲
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2-2	 mission 30 の振り返り

当たり前の事を当たり前にやることの難しさ
mission 30 を最後までやりきることはできましたか？mission 30 の課題は、決して難しいも

のではなく、誰にでもやれば出来るものに過ぎません。しかし、1日も欠かさず最後までやり通した

人はごく僅かしかいないのではないでしょうか？

実は、当たり前の事を当たり前にやることは簡単なことではありません。多くの著名人がその大切

さと難しさを言葉として残しています。

本田宗一郎	 自分の生き方を強いて言うなら「当たり前のことを当たり前にやる」ってこと

かな。こんなことは人生訓にゃならないかもしれないけど、俺はこれまで当た

り前のことを当たり前にやってきたつもりだよ。

渡邉美樹	 当たり前のことを当たり前にやっていくということは、何もサービスに限った

ことではない。きみたちが何か事を成そうと思ったら、一つのことをやればい

いのだ。それは何か。当たり前のことを当たり前に徹底してやり抜くというそ

れだけなのだ。当たり前のことを当たり前に徹底してやり抜くと、そこには当

たり前じゃない結果が生まれる。これが「凡事徹底」である。

イチロー	 小さいことを積み重ねるのが、とんでもないところへ行くただひとつの道だと

思っています。

30日前の自分と比べてみよう
最初に行ったチェックリストを改めてやってみましょう。

①�今のあなたができているものには Aを、できていないものには Cを、どちらともいえないものに

は Bをつけてください。

②mission 30 を開始する前に 1ページに記入した結果と比較してみましょう。

毎朝、今日の予定を確認し、準備や段取りをしている。

知人と会ったときには、明るく元気に挨拶をしている。

部屋や机の上は、いつも整理整頓されている。

授業中は、うなずいたり首をかしげたりして先生の話に反応している。

授業がある日には、1日1回以上、先生と質問や会話をしている。

健康的な食事に気を遣っている。

新聞やテレビなどで、社会や経済のニュースを毎日チェックしている。

決められたスケジュールを厳守し、計画通りに作業を行う。

服装や身なりに気を遣っている。

周囲の人の良いところを見つけ、口に出している。

一日の中で目にする物事に対して、「なぜ？どうして？」という疑問を3回以上持つ。

一日の終わりに、今日の成果や課題を振り返っている。

Q1

Q2

Q3

Q4

Q5

Q6

Q7

Q8

Q9

Q10

Q11

Q12

評価
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will、can、must
大学生のうちにあなたがやりたいことは何ですか？それをやることによって、どんな知識やスキル、

経験を獲得できそうですか？以下に記入してみましょう。

やりたいこと それによって獲得できる知識、スキル、経験

就職や仕事を考えるとき、「must（すべきこと）」「can（できること）」「will（やりたいこと）」の

3つを考えようといわれます。です。この 3つのことが全て満たされる活動をしていれば、人はそこ

にやりがいを感じます。誰でも、「will（やりたいこと）」は、「can（できること）」にしようと努力

するでしょう。一方、「must（すべきこと）」をwill に変えたり、can に変えるたりすることはなか

なかできません。

must は、社会が求めていることでもあります。その期待に答えていけば、社会的な価値を生み出

します。自分がやりたいことであると同時に、周囲からの期待に応えられることこそが本当の意味で

の「やりがい」を感じることではないでしょうか？

mission 30 で取り組んできた課題は、正に社会が求めていることです。この「当たり前の課題」

にまじめに取り組んでいくと、can が増えていきます。できなかったことができるようになると、やっ

ていることが楽しくなり、それがwill に変化していきます。

誰もがまだまだ、成長途上の段階にいます。mission 30 は成長のきっかけに過ぎません。しかし、

「当たり前の事を当たり前にやること」が当たり前ではないことに気付き、当たり前にできるように

なろうと思えたとすれば、他の人には得難い大きな成長をしたと言えるでしょう。

30 日間のミッションは終わりましたが、みなさんの人生はまだまだスタートしたばかりです。

will、can はもちろん、must も大きくして、やりがいのあることにどんどんチャレンジしてください。

must
すべきこと

will
やりたいこと

can
できること

やりがい

各円が大きくなるほど「やりがい」が膨らむ
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2-3	 これからの大学生活の行動指針

行動指針とは？
多くの企業が、自社のビジョンやミッションと同時に行動指針を掲げています。行動指針とは、何

かを行う際に、自分の進むべき道や取るべき態度を決めるための拠り所となるものです。例えば、東

京ディズニーリゾートでは、アルバイトを含めたすべてのキャスト（スタッフ）の行動指針があります。

ディズニーの行動指針（SCSE）※優先順位の高い順

【Safety】 	 安全な場所、安らぎを感じる空間を作りだすために、ゲストにとっても、キャストに

とっても安全を最優先すること。

【Courtesy】 	“すべてのゲストが VIP”との理念に基づき、言葉づかいや対応が丁寧なことはもち

ろん、相手の立場にたった、親しみやすく、心をこめたおもてなしをすること。

【Show】 	 キャストが、あらゆるものがテーマショーという観点から考えられ、構成されている

テーマパークのショーの一部として、身だしなみや立ち居振る舞い、施設の点検、清

掃など、「毎日が初演」の気持ちを忘れずに、ショーを演じ、ゲストをお迎えすること。

【Efficiency】 	安全や礼儀正しさ、ショーを無視して効率を優先しても、ゲストにハピネスを提供

することはできないことから、安全、礼儀正しさ、ショーを心掛け、チームワークを

発揮することで、効率を高めること。

ディズニーの行動指針は、単なるマニュアルではありません。すべてのキャスト（スタッフ）が主

体的に考え、自信を持って働くための指針であり、活動の質を高めるためのものです。行動指針は、

いつも意識しているものであり、迷った時には判断の拠り所になるものです。

これからの大学生活の行動指針を立てよう
これからの大学生活を一層充実させ、更なる成長を促進するため、以下の手順でこれからの行動指

針を立ててみましょう。

①行動指針策定の手がかり

●mission 30 の PDCA ノートを読み返し、改善すべき課題やさらに伸ばすべき良い点を見つけ

よう。

●チェックリストで Cや Bがついている項目を再確認しよう。

●will、can、must の考え方をベースに、3つが重なるやりがいのある活動は何かを考えてみよう。

②行動指針の策定

●行動指針はいつも頭に入っているべきものなので、3つ〜 5つ程度の項目に絞り込みましょう。

●自分がやってみよう！と思えるものだけを定義しましょう。

●やらなければならないが、やりたくない場合は、どうしたらやり続けることができるのかを考え、

行動指針に記述しよう。



The real voyage of discovery consists not in seeking new landscapes, 

but in having new eyes. 

「発見の旅」の本質は、新たな景観を探し求めることにあるのではなく、新たな視点をもつことにある。

Marcel Proust
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