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ー と実施手順

ー

(1)

ジョブリハーサルは、リワーク支援 で だ知 やス ルを実 の職場に い で

実 ・検証することにより、その実用 を高めることを目 としています。

(2)

分 で休職 で るリワーク支援 の受講者などです。

なお、ＪＤＳＰでは、おお ね の 定 を確認できる、 グ ム 目

からジョブリハーサルに参 することとしています。

(3) 実施 実施

ＪＤＳＰでは、 回 、10 30 分 15 30 分 間 で実施していま

す。

ンターへの リング によれ 、実施 度は、 回、 間に 回、

回など、実施 間は、 間、 間、または、 間を 間 で行う施設も

りました。

(4) ー

ジョブリハーサルでは、実 の職場に い場面設定とするために、次の つの要 を取

り入れます。

実 作業や事 作業、 など のタスクワークを組み合わせて実施します。な

お、受講者の課題や目標、 に わせて負荷の を行います。別 「タスクワーク 」

を参考にして ださい。

タスクワークにノルマ(達成しなけれ ならない作業量や成 )や納期( 切、納入期

)を設定します。 え 、 30 の の をチ ックし、14:00 までに提出す

るなどです。
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③チームと職位

受講者が、「課 」「 」「 者」の を い、 つのチームをつ ります。

ジョブリハーサルでは、チーム内の課 もし は がチームリー ーを います。

は必要に応 て し、 のチームを する を います。

④問題解決場面

受講者が職場で すると考えられる 題 場面を設定します。 え 、 な 指

示などの 定 や、 場や 見の に対する 者との ・ 、 への報 ・

談などです。

2．実施手順

ジョブリハーサルの実施 は次のとおりです。

図 1

リ ン ー ン
１ ジ リ ー ルの目 と 要の

目標設定の方法の

支援スタッフ

合わせ

１ 受講者の

実施内 の検討

ジ リ ー ル実施要 の作成

ジ リ ー ルの

実施

１ 実施 ー ィン

り り ート（ ）の

支援スタッフに る ・指示

・タスクワークの実施

４ 支援スタッフに る観察

り り ー ィン

り り ートの   

チーム内での り り・

り り内 の

支援スタッフに る受講者 のフィードバック

支援スタッフ

後 合わせ

１ 受講者に する り り

実施内 、 に する り り

合わせメ の

別面 １ ジ リ ー ルの り りと の目標の決定
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実施 の各項目の は次のとおりです。

ジョブリハーサルの目 や 要は、「 リ ンテーション 」( )の「ジョブリ

ハーサルの目 と 要」をもとに、 下のように します。

また、「参 に たっての 事項」を します。なお、「参 に たっての 事

項」は、受講者が 事項を に できるように、「 リ ンテーション 」(

)をもとに、ジョブリハーサルの実施の 度、支援スタッフが み ています。「参

に たっての 事項」を支援 に ってお のも つの方 です。

ジ リ ー ルの目 と 要

ジ リ ー ルとは、実 の職場に い 設定のなかで、 分の行 の や

考の を り り、リワーク支援 で だ やス ルを復職後に できる う

にリ ー ルする場であること。

実 の職場に い を設定するために、負荷を感じる 度の質・量の課題となる

う、「さまざまなタスク」「 ル ・ 」「チームと職位」「 題 決場面」といった要

が まれること。

参加にあたっての

・ 体 なストレスや負荷がかかることが 定されること。

体調 がある場合は、支援スタッフに し出ること。また、 後も せ に必

要な をすること。

ジ リ ー ル中、支援スタッフはタスクワークの実施に する ポートは行わない

こと。

うまくいかないときや できない場面があっても、職場復 時のリ ー ルとと

え、 分の 考や行 、気分の を く観察し、 ス ルを試す 、 分の

考や行 の に気づく として すること。

体 な目標を して、主体 に取り組 こと。
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「 リ ンテーション 」( )の項目や な内容は次のとおりです(図 )。

図 2 資料

2

ジョブリハーサルの目標設定の考え方は、「目標設定と振り返り」( )の「目標設

定の考え方」をもとに、 下のように します。

リ ン ー ン資料の 目

1. ジ リ ー ルの目 と 要

2. ジ リ ー ルの要

3. ジ リ ー ルの い

4. ジ リ ー ルの標 スケジュール

5. 受講者の

6. 参加にあたっての

目標設定の考え方

リワーク支援 で だ やス ルと させて目標設定や り りを行うこと。

面 な目標設定や り りが 要なこと。「生 ・体調 」「ストレス 」

「 ュ ケー ン」「 の取組み方・ き方」の４ の か 検討すること。
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また、リワーク支援 で だ知 やス ルを まえた目標設定が行えるよう、目標チ

ックリスト(図 )を参 しながら、目標設定の に 目するとよい を 下のように

します。

次に、ジョブリハーサルの目標設定の な方 を えます。

後に、目標チ ックリストに って、これまでの き方や職業 活について チ

ックを行ってもらいます。

なお、目標チ ックリストには、 基 の 要 の指標を用いて業 遂行

に わる振り返り項目を設けていますが、ここでは、 で 定した職業 活を るた

めに必要な 要 は かという が 要で ること、 ての 要 に でる必要は

ないことを受講者に します。

その後、個別面談を実施し、目標チ ックリストの について 談を行い、次回

のジョブリハーサルにおいて取り組 目標を 定します。なお、 定した目標は、ジョブ

リハーサル に、「振り返りシート」 の「 の目標」 に記入します。

生 ・体調

安定してジ リ ー ルに取り組 ために、 ・ ・ などの生 や体

調 ができているか。

休憩の取り方や体調にあわせた の ース 分など、 の ジメントができて

いるか。

日に を さない ルフケ ができているか。   など

ストレス

分のストレス要 やストレス インを タリン できているか。

ストレッ ーを ・ する ができているか。

の ・行 の ができているか。

ー ル ポートを する ができているか。

ストレス 応をし めるための ができているか。   など

ュ ケー ン

「 力」を できているか。

「 力」を できているか。

「 ー ン」を できているか。   など

の取組み方・ き方

分の みを できているか。

組 にお る 分の役割や か されている役割を まえたうえで行 でき

ているか。

分の「 リ ン ー」と ・ストレスとの を できているか。

「 人基 力」が示す の能力・１ の能力要 に って業 遂行能力を り

ったときに、安定した職業生 を るために検討すると い課題 はないか。  など
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図 3 ッ ス (資料 ) 

13

図 3 ッ ス (資料 ) 
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図 3 ッ ス (資料 ) 

14

図 3 ッ ス (資料 ) 

14



15

「目標設定と振り返り」( )の項目や な内容は次のとおりです(図 )。

図 4 資料

目標設定に する 資料の 目

1. ジ リ ー ルの な受講のために

2. 目標設定の考え方

「目標設定のための チ ックリスト」

生 ・体調

ストレス

ュ ケー ン

の取組み方・ き方
(参考資料 )組 にお る役割と か の
(参考資料 ) 人基 力とは
(参考資料 )人生 100 時 に め れるス ル

3. 目標設定の方法

4. りの方法

「 り り ート」
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支援スタッフ 打ち合わせ

支援スタッフは、事 打ち合わせを行い、受講者の課題や目標、 などを把握し、ジ

ョブリハ サルの実施内容を検討します。

事 打ち合わせの流れは、下図のとおりです。

事 打ち合わせでは、支援スタッフが下記の項目にそって受講者の状況を確認します。

    

 ジ リ ー ルは、 ・ 体 に負荷がかかることか 、 に

受講者の気分・体調に いて し、ジ リ ー ルの参加に支

がないか、 がないか します。

 受講者の日 ろの作業 、作業能 、正 などを します。

 「目標チ ックリスト」の内 や「 り り ート」の 、
のジ リ ー ルの か 、受講者の目標や支援課題を し

ます。

 受講者の ュ ケー ンの や受講者 の 作 の

を し、支援スタッフに る の必要 や に いて検討

します。
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受講者の状況を確認したうえで、下記の項目に沿ってジョブリハーサルで実施する内容

を検討します。

    

ス  実施日数、時間、流れなどおおまかなスケジュールを決定します。

タス

 受講者の目標や支援課題、作業遂行能力などにあわせて、タスクワー

クを複数選び、組み合わせ方や難易度を検討します。

※別冊「タスクワーク集」と第４章「さまざまな実施パターン」を参照ください。

 職場で生じるであろうストレスを感じる場面を設定します。必要に応

じて、作業途中に追加作業を指示する、提出資料を差し戻して修正す

るなどイレギュラーな指示も行います。

 負荷の質や量は、受講者の体調・気分の安定度、作業遂行能力など

を考慮して決めます。

支援スタッフ
 支援スタッフの当日の役割を決めます。

 １名で実施するか、チームで実施するかを決めます。チームで実施する

場合、チーム編成（人数やメンバー構成）も決めます。

 チーム内の職位（「課長」「主任」「担当者」）を設定し、受講者の目標

や課題、復職後の職位を考慮して割り当てます。

フ ッ

 受講者の目標や課題に基づいて、支援スタッフが観察するポイントや

フィードバックするポイントを検討します。

例）休憩を予定通りに取ることができていたか、時間に余裕をもって進捗報告

を行えたか、ストレスのかかる場面でリラックス法を試せたかなど。
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事 打ち合わせの内容を まえて、ジョブリハーサル実施要 ( ) 下「要 」

という。 を作成します(図 、 )。ＪＤＳＰでは、要 の ージ目のス ジ ール、

タスクワーク実施 の作成およ タスクワークの 分を指示 として受講者に提示し

ています。

図 ( ) ( )

ジョ リ ーサル実施要

【実施 】 〇 〇 〇 （〇） 〇〇 〇〇 〇〇 〇〇   【実施場所】 〇〇  

１ スケジュール

体調管理（ を取るなど）を行いながら取り組んでください

２ ス ー 実施計画 の作成

３ ス ー

【実施 の 意事 】

・課 は、作業の進捗管理を行い、 要に じて （ ス ッ ）に ・調整を行ってください

・ 話 が った は、 を き、対 してください

時間      出    

10 3  ・ にあたっての 意事 の

・チーム 成の

・ ス ー の

□ ス ー の 出

14 30 までに、 に作業進捗 とすべ

ての 出 の 出をすること

10 40 ・ ス ー 実施計画 の作成

・ ス ー

1 00

13 00 ・ ス ー

14 1  ・ 果発表と

14 30 ・

14 30 ・ り りシートの □ り りシート
要 所を 、 ス ッ に 出する

こと
14 4  ・ り りミー ン

・開始前に、チームでスケジュールを検討し、実施計画書を作成する。（15 分程度）
・課長は、Ｔｏ Ｄｏの洗い出し、チーム内の役割分担を行う。また、各担当者が立てた計画の報告

を受け、実行可能な計画になっているか確認する。
・予定通りにいかないときの対応も考えておく。  

ス ー 価 目 出 切り

コンセンサス（ 意 成） ー

適切な人 を 用しよう

□ 定されたルール
（ などで 定されたルールに っているか）

□ 時間
（デ スカッションや レ ン ーションを 定され

た 時間 に えているか）

【 出 】

チーム 果 ４  

【 切】14:1  

果発表

正

１ ２  

□ミス  
（ミスなく正確な作業ができているか）

□ノルマ
（達成しなければいけない作業 や成果 を仕

ているか）

□ 期
（ 定された時間や期間を 守して 出してい

るか）

【 出 】

実施 果 イルの

【 切】14:30  

値チ ッ

１ ５   

の確認作業は、チーム の

者に する 、

□ミス  
（ミスなく正確な作業ができているか）

□ノルマ
（達成しなければいけない作業 や成果 を仕

ているか）

□ 期
（ 定された時間や期間を 守して 出してい

るか）

【 出 】

作業用

確認  

【 切】14:30 作業 計

５ ３ １ ５ ３ ２  

作成

1 ２  

説
明
・
指
示

タ
ス
ク
ワ
�
ク
の
実
施

振
り
返
り
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図 ( ) ( ) 

【 は、 ス ッ のみの情 者には１ ージ目のみ 】

４ ス ッ の の役割
・ ス ッ ・・・ （ を出す、 を ける）

・ ス ッ ・・・ 課の 者（ 作業の をする）

５ の設定

作業の

・13 00 に、 社 のコ ム作成 のストレス 法 の 作業（ 切り 13:30）を する

課の 者（ ス ッ ）が で する

  

しの

・ 出 に や があった場 は、 （ ス ッ ）から課 に対して、10 分 に 正して 出す

るよう する

チーム 成、 者の目標、観 ・ ー ッ の

位 者 目 標 観 ・ ー ッ の

課 さん  ・ な時はセル トー で対処する

・ って仕事を き けないで、アサー

に断る

・ 作業を、すべて自分で き けずに、

者に割り れたか

・ があったときに、対処できたか

主 さん ・自分の意見をアサー に伝える ・チームで する の発 や

・アサーションを意識しているか

者 さん ・計画的に作業をすすめる

・計画 りに わらない場 は、 めに

・相 する

・相 ・ ができているか

・伝え方、 イミン は適切か

者 さん ・自分の意見ばかり いす ない

・相手の話を まで く

・チームで する の発 や

・相手の話を まで いているか

者 さん  ・ と に、１回ずつ を取る ・目標のと りに が取れたか

ス ッ のセリ

、社 に きス ースができてしまい、３ 分のコ ムが 要になりました

13 時 30 分までに、 のストレス 法 という ーマで 400 のコ ムの３ 分作成を い

します あてに、 と 出 をメール 信したので、それに してください

社 の までに時間がないので、 がないようにしてください
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2  

 ー の   

 ー ィ  

【振り返り ー の 】 

受講者は、ジョ リ ーサル実施前に振り返りシート の「 の 」「体調」

開始前の「疲労」「気分」を記入します 。 

 これにより開始時点の自分の体調や気分の状 を に し、 の日の体調や疲労

にあわ て、 を取る、 ース 分をするなどの対処方 を検 します。 

また、「本日の目標」の記入により、ジョ リ ーサルにおける目標の意識づけをします。

受講者は事前記入欄の記入後、チーム内で の内容を発表しあいます。 

 体調や気分の 調や などが れた受講者は、 のかかる活動への参 に

理がないかを個別に相談し、必要な場合は参 を見合わ ます。 

 振り返り ー   

 支援スタッフによる ・

 支援スタッフは、 リ ン ーション により「参 にあたっての 意事 」

を します。 

 次に、チーム 成や 受講者の役割 課 、 、担当者 などの実施体 を します。

また、支援スタッフのタスクワーク実施 の役割 上司役、担当者役など も伝えます。 

 次に、当日行うタスクワークとスケジュールを します。 内容は「チームリーダ

ーのみに伝える チーム全員に伝える」、「 で伝える で伝える」、「開始時にす

てのタスクワークを する 作業を する」など、チーム 成や受講者の支援課題

にあわ てアレンジします。個 のタスクワークに関する は、定 られた 内容の

みとし、 な実施方 や は伝えま ん。 

 

   

   

   

   
     

         
         

    

   

   

     

 

○ △ ×

                        

5 0 5

5 0 5
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2  

 タスク ークの

 受講者は、 に れたタスクワークの内容や分 、 切時間などをもとに、チー

ムで話し合い、役割分担やスケジュールを 、タスクワーク実施計画 （ ）を作成

します。計画が まったら、受講者は れ れの「本日の目標」を意識しながらタスクワ

ークに取り組みます。 

 受講者はタスクワークの遂行だけを意識するのではな 、タスクワークに取り組みなが

らストレスを る場面や のかかる場面で れる自らの思考や行動の を に

し、復 後に られる考え方や対処方 を実践・検 します。 

  

 タスク ーク  

ス ー 実施計画
    

                 

                                  （ の 位       ）

１ ス ー 達成のための計画 、役割分 、実施スケジュール

  

２ 意事 計画 りにいかないときの対 方法、実施 の

課 主

  

□

□

□

□
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 支援スタッフによる

 支援スタッフは、タスクワークの実施 、要 で た役割を遂行しながら、受講者の

状況を し、 した事 は、ジョ リ ーサル記 シート（ ）（以 「記 シート」

という。）に記 します。受講者個 の状況は、「生活習慣・体調管理」「ストレス対処」「コ

ミュニケーション」「仕事の取組み方・働き方」の４つの視点の れ れの欄に記 します。

また、チームとしての取組みや受講者相互のコミュニケーションなどは「チームへのフィ

ードバック」欄に記 します。 

 なお、支援スタッフが した事 は、受講者が自分では気づけていない強みや課題、

またストレスや疲労の要 ・サ ンなどを知る となるた 、終了後の振り返りミー

ィン の際の受講者へのフィードバックに活かします。 
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 ー ー  

参
加
回
数

参
加
回
数

参
加
回
数

5
1

支
援
ス
タ
ッ
フ
●
●

ジ
ョ
ブ
リ
ハ
ー
サ
ル
記
録
シ
ー
ト
（
支
援
ス
タ
ッ
フ
用
）

　
　
○
　
年
　
　
△
　
月
　
×

日
　
　
（
　
　
）

　
　
担
当
：

受
講
者

千
葉
　
　
　
　
さ
ん

美
浜
　
　
　
　
さ
ん

役
割

幕
張
　
　
　
　
さ
ん

課
長

主
任

役
割

支
援
目
標

①
時

間
を

意
識

し
て

取
り

組
み

、進
捗

が
遅

れ
て

い
る

と
き

は
計

画
を

見
直

し
必

要
な

対
処

を
す

る

②
自

分
の

意
見

だ
け

を
主

張
せ

ず
、他

の
人

の
意

見
も

尊
重

す
る

①
１

時
間

に
１

回
、３

分
程

度
の

休
憩

を
取

り
、ス

ト
レ

ッ
チ

を
す

る

②
困

っ
た

と
き

は
1

人
で

抱
え

込
ま

ず
、早

め
に

相
談

す
る

①
指

示
を

正
し

く
理

解
し

、正
確

に
作

業
を

進
め

る

②
周

囲
の

状
況

を
見

て
、自

分
に

で
き

る
こ

と
を

判
断

し
行

動
す

る

役
割

新
入

社
員

目
標
へ
の

取
組
み
の

様
子

①
チ

ー
ム

タ
ス

ク
は

時
計

を
見

な
が

ら
、当

初
の

計
画

ど
お

り
に

進
め

ら
れ

て
い

る
。時

間
を

意
識

し
た

「
そ

ろ
そ

ろ
ま

と
め

ま
し

ょ
う

」
な

ど
の

声
か

け
あ

り
。Ｍ

Ｗ
Ｓ

は
自

分
の

担
当

分
は

時
間

内
に

完
了

し
た

が
、チ

ー
ム

全
体

の
遅

れ
が

把
握

で
き

て
い

な
か

っ
た

。

②
他

の
人

の
話

を
流

し
て

し
ま

い
、自

分
の

意
見

を
中

心
に

話
し

合
い

を
ま

と
め

て
し

ま
う

場
面

が
何

度
か

見
ら

れ
る

。

①
午

前
中

は
１

時
間

に
１

回
ス

ト
レ

ッ
チ

で
き

て
い

る
。午

後
に

な
る

と
、作

業
が

遅
れ

て
い

る
た

め
か

、休
憩

を
取

る
様

子
な

し
。

②
幕

張
さ

ん
へ

の
Ｍ

Ｗ
Ｓ

の
手

順
説

明
に

時
間

を
取

ら
れ

、自
分

の
担

当
作

業
に

取
り

組
む

時
間

が
大

幅
に

削
ら

れ
る

。困
っ

て
い

る
の

で
は

？
と

思
わ

れ
た

が
、課

長
に

相
談

す
る

こ
と

な
く

、必
死

に
取

り
組

む
様

子
が

見
ら

れ
る

。

①
Ｍ

Ｗ
Ｓ

の
作

業
手

順
の

説
明

を
聞

く
際

は
、メ

モ
を

取
り

な
が

ら
不

明
点

は
す

ぐ
に

質
問

し
、確

実
に

理
解

し
よ

う
と

す
る

姿
勢

が
見

ら
れ

る
。作

業
に

移
っ

て
か

ら
は

メ
モ

を
見

返
し

、正
し

い
手

順
で

進
め

る
。目

標
に

意
識

的
に

取
り

組
ん

で
い

る
。

②
「

初
参

加
な

の
で

、自
分

に
で

き
そ

う
な

書
記

を
や

り
ま

す
」

と
申

し
出

る
。資

料
の

コ
ピ

ー
や

、チ
ー

ム
全

員
が

使
っ

た
作

業
道

具
を

片
づ

け
る

な
ど

、自
分

に
で

き
る

こ
と

に
積

極
的

に
取

り
組

む
様

子
あ

り
。

●
作

業
の

合
間

に
伸

び
を

し
た

り
腕

を
回

し
た

り
す

る
様

子
あ

り
。

◎
他

の
メ

ン
バ

ー
に

も
う

な
が

し
つ

つ
、適

度
に

休
憩

（
お

茶
を

飲
む

、外
の

空
気

を
吸

い
に

行
く

）
を

挟
む

こ
と

が
で

き
て

い
る

。

◎
今

日
に

備
え

て
昨

晩
は

早
く

寝
た

と
話

し
て

お
り

、生
活

習
慣

を
整

え
る

意
識

は
み

ら
れ

る
。

▲
忙

し
く

な
る

と
目

の
前

の
作

業
に

没
頭

し
、休

憩
を

取
る

こ
と

を
す

っ
か

り
忘

れ
て

し
ま

う
様

子
。

●
午

後
、何

度
か

あ
く

び
を

し
、眠

気
が

見
ら

れ
る

。
　⇒

就
寝

時
間

が
遅

い
な

ど
の

課
題

が
あ

る
か

確
認

が
必

要
。

●
千

葉
さ

ん
に

声
を

か
け

ら
れ

た
タ

イ
ミ

ン
グ

で
ト

イ
レ

休
憩

を
取

る
。

生
活
習
慣

・
体
調
管
理

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
記
録
の
し
か
た
　
　
…
　
　
●
観
察
事
項
　
　
　
　
◎
よ
か
っ
た
点
　
　
　
▲
課
題
点

●
自

分
の

出
し

た
意

見
を

流
さ

れ
て

し
ま

っ
た

り
、千

葉
さ

ん
か

ら
相

談
し

な
か

っ
た

こ
と

に
つ

い
て

強
く

言
わ

れ
た

と
き

、表
情

な
ど

か
ら

は
わ

か
ら

な
か

っ
た

が
、ス

ト
レ

ス
だ

っ
た

の
で

は
な

い
か

？
 ⇒

本
人

に
要

確
認

●
Ｍ

Ｗ
Ｓ

作
業

に
取

り
組

む
際

、身
体

に
力

が
入

っ
て

い
る

よ
う

に
み

え
る

。一
つ

作
業

が
終

わ
る

度
に

深
呼

吸
。緊

張
な

ど
の

ス
ト

レ
ス

が
あ

っ
た

か
？

　⇒
本

人
に

要
確

認

●
自

分
自

身
の

意
見

や
考

え
を

言
わ

な
け

れ
ば

な
ら

な
い

場
面

で
は

、遠
慮

が
ち

で
自

信
な

さ
げ

に
話

す
。

◎
幕

張
さ

ん
へ

の
作

業
手

順
の

説
明

は
丁

寧
で

、相
手

が
理

解
で

き
た

か
を

確
認

し
な

が
ら

伝
え

る
こ

と
が

で
き

て
い

る
。「

わ
か

ら
な

い
こ

と
が

あ
っ

た
ら

い
つ

で
も

聞
い

て
く

だ
さ

い
」

と
い

っ
た

相
手

へ
の

働
き

か
け

も
見

ら
れ

る
。

◎
他

者
の

話
を

聞
く

と
き

に
、う

な
ず

き
や

相
づ

ち
な

ど
の

反
応

が
あ

り
、し

っ
か

り
と

聞
い

て
い

る
こ

と
が

伝
わ

る
。「

わ
か

ら
な

い
」

「
も

う
一

度
説

明
し

て
も

ら
い

た
い

」
と

い
っ

た
意

思
表

示
を

率
直

に
行

う
こ

と
が

で
き

る
。

◎
チ

ー
ム

タ
ス

ク
の

際
、他

の
人

の
意

見
に

「
面

白
い

発
想

で
す

ね
」

「
い

い
考

え
で

す
ね

」
と

コ
メ

ン
ト

を
返

し
、他

者
の

考
え

を
柔

軟
に

受
け

入
れ

る
姿

勢
が

見
ら

れ
る

。

▲
任

さ
れ

た
も

の
は

無
理

を
し

て
で

も
自

分
で

す
べ

て
や

ろ
う

と
抱

え
込

む
傾

向
が

あ
る

。キ
ャ

リ
ア

講
習

で
話

し
て

い
た

「
責

任
感

」
の

価
値

観
が

強
す

ぎ
る

の
か

も
し

れ
な

い
。目

標
②

は
引

き
続

き
の

課
題

。

◎
Ｍ

Ｗ
Ｓ

は
確

認
を

し
な

が
ら

慎
重

に
進

め
て

お
り

、ミ
ス

な
く

正
確

。

◎
周

囲
の

状
況

や
自

分
の

役
割

を
意

識
し

、で
き

る
こ

と
を

探
し

、主
体

的
に

取
り

組
む

こ
と

が
で

き
て

い
る

。

▲
慎

重
な

分
、作

業
に

時
間

が
か

か
る

が
、慣

れ
に

従
っ

て
短

縮
す

る
可

能
性

は
あ

る
。

◎
自

分
の

意
見

を
簡

潔
に

わ
か

り
や

す
く

伝
え

る
こ

と
が

で
き

て
い

る
。

▲
他

の
人

が
自

信
な

さ
げ

に
出

し
た

意
見

や
、自

分
と

反
対

の
意

見
に

は
、反

応
せ

ず
聞

き
流

し
て

し
ま

う
。目

標
②

へ
の

取
組

み
は

今
一

歩
。

▲
作

業
の

遅
れ

を
報

告
し

な
か

っ
た

美
浜

さ
ん

に
「

な
ん

で
早

く
言

っ
て

く
れ

な
い

ん
で

す
か

」
と

強
い

口
調

で
言

う
場

面
あ

り
。

⇒
責

め
ら

れ
て

い
る

と
感

じ
る

言
い

方
。I

メ
ッ

セ
ー

ジ
で

伝
え

る
練

習
に

取
り

組
め

る
と

よ
い

。

◎
課

長
と

し
て

の
役

割
を

意
識

し
、率

先
し

て
役

割
分

担
や

時
間

配
分

を
考

え
た

り
、

メ
ン

バ
ー

へ
の

休
憩

の
う

な
が

し
な

ど
の

働
き

か
け

が
で

き
て

い
る

。

▲
作

業
が

間
に

合
わ

な
い

と
わ

か
っ

た
時

点
で

の
上

司
へ

の
相

談
は

な
か

っ
た

。全
員

で
時

間
ギ

リ
ギ

リ
ま

で
取

り
組

ん
で

い
た

が
終

わ
ら

ず
、終

了
時

は
「

終
わ

り
ま

せ
ん

で
し

た
」

の
報

告
の

み
。進

捗
の

遅
れ

に
対

応
す

る
た

め
の

方
法

を
自

己
判

断
せ

ず
、相

談
す

る
こ

と
は

課
題

。

●
終

了
1

5
分

前
、美

浜
さ

ん
の

作
業

が
間

に
合

わ
な

い
こ

と
が

わ
か

り
、大

き
く

慌
て

る
様

子
あ

り
。相

談
し

な
か

っ
た

美
浜

さ
ん

に
対

し
て

の
苛

立
ち

が
見

ら
れ

表
情

の
険

し
さ

や
た

め
息

な
ど

の
ス

ト
レ

ス
サ

イ
ン

あ
り

。
⇒

怒
り

の
感

情
へ

の
対

処
が

課
題

の
ひ

と
つ

か
も

し
れ

な
い

。
ス
ト
レ
ス

対
処

コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン

仕
事
の

取
組
み
方

・
働
き
方

チ
ー
ム
へ
の

フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク

◎
チ

ー
ム

タ
ス

ク
の

イ
ベ

ン
ト

企
画

立
案

で
は

、そ
れ

ぞ
れ

の
役

割
や

得
意

な
こ

と
を

ふ
ま

え
た

作
業

分
担

を
し

、課
長

の
進

行
の

も
と

時
間

管
理

を
し

な
が

ら
進

め
る

こ
と

が
で

き
て

い
た

。プ
レ

ゼ
ン

テ
ー

シ
ョ

ン
後

の
質

疑
応

答
で

、発
表

者
が

返
答

に
困

る
場

面
が

あ
っ

た
と

き
に

、他
の

２
人

が
助

け
船

を
出

す
な

ど
、チ

ー
ム

で
協

力
し

あ
え

て
い

た
と

こ
ろ

も
よ

か
っ

た
。

▲
企

画
書

の
「

イ
ベ

ン
ト

当
日

ま
で

に
行

う
準

備
」

の
項

目
に

つ
い

て
→

内
容

が
列

記
さ

れ
て

い
る

の
み

だ
っ

た
た

め
、実

現
で

き
る

よ
う

具
体

的
な

ス
ケ

ジ
ュ

ー
ル

と
役

割
分

担
ま

で
盛

り
込

ん
で

も
ら

い
た

い
。

▲
Ｍ

Ｗ
Ｓ

作
業

の
互

い
の

進
み

具
合

を
確

認
し

あ
う

様
子

が
な

く
、個

別
タ

ス
ク

の
進

捗
管

理
が

十
分

で
な

い
。遅

れ
へ

の
対

応
を

考
え

る
た

め
に

も
、チ

ー
ム

の
中

で
こ

ま
め

に
報

連
相

を
し

、状
況

を
共

有
す

る
こ

と
が

必
要

だ
と

思
う

。
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2  

 振り返り ー ィ  

【振り返り ー の 】

振り返りシートの表面は、チーム内での 共有のた に います（ ）。 

タスクワークの終了後、受講者は振り返りシートの「終了時の疲労・気分」を記入し、

タスクワーク終了後の疲労・気分の を します。 

また、「目標への取組み結果」「タスクワークの実施結果」欄に、「本日の目標」を意識し

た取組みができたか、また ル の達成を目 したスケジューリン や進捗管理ができた

かについて れ れ記入します。 

チームで実施した場合は、「チームの振り返り」欄に、コミュニケーションはどうだった

か、必要な や役割分担ができていたかなど、チームワークを るうえでのよかった点

や改善点について記入します。 

らに、他の受講者のよかったところ、参考にしたいと思ったところは、相 に伝えや

すいように I メッセージで記入します。 

「周囲からのコメント」欄には、他の受講者や支援スタッフからフィードバック れた、

よかったところやアドバ ス、自分自 で気づいた点を記入します。 

振り返りシートの 面は、受講者個 の振り返りに います 。 

リワーク支援等で取り扱う「生活習慣・体調管理」「ストレス対処」「コミュニケーショ

ン」「仕事の取組み方・働き方」の４つの視点による 目に対して４ で自 評 します。 

また、疲労・ストレスのサ ンや要 、コミュニケーションや仕事の取組み方の 、キ

リア・アン ーや役割について気づいた点を記入します。 

自ら実施した対処と の 果についても記入し、 の 体 な検 に活か

るようにします。 

「次回の目標」欄には、振り返りミー ィン の内容をふまえ、次回のジョ リ ーサ

ルで取り組みたい目標を記入します。なお、次回の目標は、後日実施する個別面談で、支

援スタッフと相談のうえ 終 に 定します。 

振り返りシートの記入には、 分 の時間を取ります。 
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 振り返り ー 表
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2  

 振り返り ー 表
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2  

 振り返り ー  

（感じた気分とその強さ） （自動的に頭に浮かんだ考え）

● 期待される役割についての気づき 【キャリア】

　（ チームで く は、自分の状況をしっかりと伝えることがチームメンバーとして必要だと感じた。                 　）

次回の
目標

・作業が終わらないときは、自分だけでどうにかしようと ず ルプを める。
・どんなに しくても、１時間に１回は 休憩を取る。

● 正確に作業を行えたか【作業遂行】 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 自分の仕事の取組み方についての気づき 【キャリア】

　（ 人の を りるのを遠慮してしまい、自分 とりで抱え込みやすい。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　          　　）

● 仕事に対する価値観（キャリア・アンカー）や強み、やりがいについての気づき 【キャリア】

　（ 「 任感」の価値観が い。自分のよさでもあるが、行き ると しい。人に頼ることも かも。 ）

仕
事
の
取
組
み
方
・
働
き
方

● 自分の目標ややるべきことに主体的に取り組めたか【主体性】 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 独りよがりになったり一人で抱え込まず、他者に働きかけ巻き込めたか【働きかけ力】・・・・・・・・・・・・・・・・

● 社会のルールやチームのルール、ビジネスマナーを守ることができたか【規律性】・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 優先順位や所要時間をふまえた計画を立て、進捗を管理しながら取り組めたか【計画力】・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● ノルマの達成を目ざし、計画を実行に移し、やり抜くことができたか【実行力】 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 現状を分析し、問題を認識したうえで、取り組むべき課題を設定できたか【課題発見力】・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 固定観念にしばられずアイデアを出し、チームに貢献できたか【創造力】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 自分とは異なる考え方や意見を、否定せず尊重することができたか【柔軟性】 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 自分がやるべきこと・できることと、そうでないことを的確に判断し行動できたか【情況把握力】・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

（ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 自分の意見を正確、簡潔に、わかりやすく伝えられたか【発信力】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 他者の話や意見を傾聴できたか【傾聴力】 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 相手の気持ちや立場を尊重した表現で、自分の意見を率直に伝えられたか【アサーション】 ・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

（ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● Iメッセージで伝えられたか【アサーション】 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 自分のコミュニケーションについての気づき

コ
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シ
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思考

● ストレスに気づき、適切に対処できたか ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 自覚したストレスサイン　（ ☑身体面 ☑心理面 　□行動面 ）

　（ 時間に追われる状況、「自分だけでなんとかしなければならない」と追い込む思考。　　　　　　　　　　　     　　　）

ス
ト
レ
ス
を

感
じ
た
場
面

状況

（５W１Hで具体的に）

自分の 当作業が終わらないと気がついたとき

気分
（％）

● DESC法を活用できたか【アサーション】・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　（ 相談することがやっぱり苦手。何をどう伝えたらいいのかわからないのかもしれない。　　　　　　　　　）

　（ が くなる、 が する、気ばかり り 中できない。　　　　　　　　　　　　　　　　　     　　　　　　　  　　）

● 考えられるストレスの要因　

● 実施した対処

 ( 「 ち いて。できる、できる」とセルフトーク。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　             　）⇒ 効果 〇・×

（ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

ス
ト
レ
ス
対
処

り 、 張 は自分で 任を持って終わら る きだ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　４－できた　　３－だいたいできた　　２－あまりできなかった　　１－できなかった

● 自覚した疲労のサイン  ( のこり、 の重さ                             　　　　　　　　　　   　　　　　　      　　　　　　)

● 考えられる疲労の要因 ( 午後、休憩を取らずに作業に したこと   　　　　　 　　　　　　　　　　　       　　　　　）

● 実施した対処・予防                                   

 ( 午 中 １時間に１回 、 まわりのストレッチ   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　             　）⇒ 効果 〇・×
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【チーム内での振り返り・意見交換】 

振り返りシートを記入した後は、チーム内での振り返りと意見交換を行います。 

チームリーダーの進行のもと、振り返りシート表面の「終了時の疲労・気分」「目標への

取組み結果」を受講者全員が発表したあと、「タスクワークの実施結果」、「チームの振り返

り」について意見交換します。タスクワークの達成状況やチームとしての取組みについて

話し合うことで、作業遂行計画は適切だったか、進捗が遅れている際に必要な対処ができ

たか、上司に相談・交渉が必要な場面はなかったか、役割をふまえた行動ができていたか、

チームのコミュニケーションは十分だったかといった、業務遂行やチームワークに関連す

る課題を検証します。 

「他の受講者へ一言」では、アサーションの実践を意識して、I メッセージでお互いの

よいところ、参考にしたいところを伝えあいます。受講者どうしで互いのよいところをフ

ィードバックすることは、自分の強みの発見や自信の回復につながるとともに、他者のよ

いところを自分の行動に取り入れるきっかけにもなります。 

【振り返り内容の発表】 

チーム内での振り返り・意見交換のあと、話し合った内容についてチームリーダーが発

表します。 

【支援スタッフによる受講者へのフィードバック】

チームリーダーの発表を受け、支援スタッフから、「チーム」と「受講者」に対してフィ

ードバックを行います。フィードバックする内容は、開始前に受講者間で共有した目標や

チーム全体の課題と関連するものとし、集団場面で取り扱うことが適当でないと思われる

内容は、個別面談の場で伝えます。 

 チームに対しては、チームで取り組んだタスクの遂行状況の講評や、チームワーク（進

捗管理や役割分担、コミュニケーションなど）についてよかった点、改善が望まれる点を

伝えます。受講者に対しては、「本日の目標」への取組み状況について気づいた点をフィー

ドバックします。 

また、「生活習慣・体調管理」「ストレス対処」「コミュニケーション」「仕事の取組み方・

働き方」の４つの視点と関連づけながら、リワーク支援等で学ぶ知識やスキルに沿った振

り返りをうながします。 

受講者には、他の受講者や支援スタッフからのフィードバックの内容と気づいた点につ

いて「周囲からのコメント」欄に記入してもらい、次回以降の目標設定の参考となるよう

にします。
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支援スタッフ 打ち合わせ  

ジョブリハーサル実施後は、支援スタッフ間での事後打ち合わせを行い、各受講者の取

組みや、実施内容・運営について検証を行います。ＪＤＳＰでは、振り返りミーティング

終了後に、20 分程度で実施しています。

支援スタッフ事後打ち合わせの流れは、下図のとおりです。

各受講者について、記録シートに基づき、目標の取組み状況や、タスクワークの遂行状

況、把握された認知・行動面の特徴、振り返りミーティングでの発言内容や状況などを情

報共有します。

そのうえで、個別面談での確認や振り返りが必要な事項、復職に向けた課題、次回のジ

ョブリハーサルで目標として取り組めるとよいことなどについて話し合います。

実施のねらいに沿ったタスクワークの選択、ノルマの設定、チーム構成や職位の設定が

できていたかについて、受講者の感想や作業状況、提出物の完成度、納期の達成度などか

ら検討します。負荷が低すぎる、または高すぎると判断した場合は、タスクワークの難易

度や分量、納期の設定、チーム構成について次回の実施に向けて見直しを行います。

また、指示の出し方など受講者への対応は適切だったか、休憩をうながすなどの介入が

必要な場面はなかったのかなど、支援スタッフの対応についても振り返りを行います。

打ち合わせメモ

討議した内容は、個別面談や次回のジョブリハーサル準備の参考とするため記録します。

なお、ＪＤＳＰでは、記録様式として「支援スタッフ打ち合わせメモ」(図 12)を活用して

います。

打ち合わせメモ
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図 12 支援スタッフ打ち合わせメモ(資料８) 

記録者

　　【チーム構成（案）】　美浜さん（課長）、千葉さん（主任）、幕張さん（社員）

　　【タスクワーク（案）】　・コンセンサスワーク
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ・MWS（レベル３～４を中心に）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ・文章作成の個別タスク
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ・追加作業（複数人で手分けしなければ終わらない書籍の受注作業を課長に指示）

　【支援スタッフの体制】　■■（上司役）、●●（別部署社員）→書籍の受注作業を内線で依頼

実施内容、運営についての振り返り （タスクワークやノルマの設定、支援スタッフの対応 など）

支援スタッフ 打ち合わせメモ

受講者についての振り返り（把握された課題、個別面談で確認・振り返りが必要な事項、次回以降の目標 など）

〇　年　　△　月　　×　日

次回の実施に向けた申し送り （チーム構成・タスクワークの案、支援スタッフの体制 など）

　　【千葉さん】
　　　　・課長の役割を意識した行動（チームタスクを率先して進行、休憩の声かけなど）が見られた点はよかった。
　　　　・目標としていた他の人の意見を尊重することや、アサーションの実践は引き続きの課題。
　　　　　　⇒個別面談で美浜さんへの伝え方を振り返り、Iメッセージで伝えることを提案してみる。
　　　　・イライラへの対処や、進捗が遅れているときの対応についても、何かよい方法が考えられるか一緒に検討する。

　　【美浜さん】
　　　　・作業手順をわかりやすく説明したり、聞き手が理解しやすいようプレゼンを行うことができていた。
　　　　・相手に配慮したコミュニケーションができる一方、自分の気持ちや困りを発信することは遠慮する。そうしてしまう背景に
　　　　　思考の癖や価値観の影響がないか、個別面談で確認してみる。ストレスを軽減するためにも「１人で抱えず相談するこ
　　　　　と」が次回も目標となるだろう。
　　　　・午後は取ることができなかったが、休憩の効果は感じたようなので、個別面談で忘れず取るための工夫を話し合う。

　　【幕張さん】
　　　　・初めての参加だったが、目標を意識して、自分ができることに積極的に取り組むことができていた。
　　　　・午後、眠そうな様子があった。就寝時間など生活習慣上の課題がないか、個別面談で確認する。
　　　　・ストレスに感じる場面がなかったか、対応に困る状況がなかったかを振り返り、次回の目標を検討する。
　　　　・MWS作業の正確性は高いが、慎重な分平均より時間がかかっていた。次回以降、慣れとともにペースアップできるか
　　　　　観察する。

　　・初参加者がいることをふまえて、MWS作業は少なめにしており、負荷の設定としては適当だった。
　　　チームで早めに進捗を共有し手分けていれば、ちょうど終わるくらいの分量だったと思われる。
　　　３人ともミスはほとんどなく、MWSのレベル１～３では易しかったかもしれない。

　　・企画書は締切には間に合ったが、指定した内容を十分に盛り込めていなかった。
　　　⇒次回以降は負荷を上げるため、差し戻すことを検討する。

　　・自分の考えを伝えることや、他者の意見を尊重することが課題となっているメンバーが多いので、ルールにしたがって合意
　　　を形成するコンセンサスワークを設定すると、目標に取り組みやすいかもしれない。

　　・次回は美浜さんを課長とし、メンバーへ相談・依頼をすることが必要となる場面を設定する。

　　・支援スタッフからの介入が必要と思われる場面はなかった。

支援スタッフ●●
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ジョブリハーサル終了後、次回実施までの間に受講者と個別面談を行います。個別面談

では、ジョブリハーサルにおける受講者のよかった や課題を らためて振り返り、次回

の目標を 定します。

個別面談では、振り返りシートの内容をもとに、目標を した取組みができていたか

を振り返ります。そして、振り返りシート 面の「 活 ・ 」、「スト ス対 」

「 ミ ーション」、「 事の取組み方・ き方」の各項目に対する や、ジョ

ブリハーサルを て づいた 考・行動・ き方の 向に基づいて、復職に向けて取り

組 必要が る課題を し、次回の目標について 談します。また、支援スタッフの

や事業 から提示されている課題とも らし合わせながら、 実 な目標設定ができる

ように 言します。

課題を まえて設定した目標の を に示します。

ッ ス

休憩を取 作業に し、

後に い を感じた

なタイ ン 、方法で休憩を取

る

１時間に１ 、 法をして 体

を るめる

スをすると「 分は がで

きない」という 定 な考えが

かびストレスを感じた

イ スの考えが か だときは、

気分を にする 実 な考えに

り える

「 でも スをすることはある。

目の にある作業に集中し う」と

ルフトークをする

者 と が したとき

や、提 出 を差 し戻 されたと

き、イライラを 度に出してし

まった

のストレス 応をし めるため

の ( 、リラク ー ン

など)を行う

りをし めるためにリラックスす

る やストッ 法を実 する

指示や に いての 合

や い みがあった

内 の や質 を行

い、 の を正しく する

指示内 は復 して し、正

に する

え方に み、作業の い

を できなかった

法や メッ

ージで える

法を って や気 、

提 を 体 に して える

当 の りも進捗が れ

ていたが、 も ができ 、

タスクワークが しなかった

進捗を し、 れや

題が生じている場合は、必要な

の しを行う

進捗が れている場合は、役割分

担の しや、 の など

の をする

課長だか と 人で くの作

業を え み、負担を感じた

り がりになった

り 人で え ま 、 者に き

か き

「 ル を 成するためにはチーム

で 力することが必要」と考え、メ

ンバーと作業を分担する

「 」や「 」の 観が

あり、 が でも作 業を わ

せ うと 分 を追 い み、

を感じても しなかっ

た

分の「 リ ・ ン

ー」と ・ストレスとの を

まえた き方ができる

作業を わ せ うと い ード

になったときは、 にいった

を め インドフル スをする

※ は ラムで だ ・ス ル
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