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ᇹᲬᇘ ોᑣ༿ǸȧȖȪȏーǵȫƷನ঺と実施手順

Ძ ǸȧȖȪȏーǵȫƷನ঺

(1) Ⴘႎ

ジョブリハーサルは、リワーク支援➼でᏛࢇだ知㆑やス࢟ルを実㝿の職場に㏆い⎔ቃで

実㊶・検証することにより、その実用ᛶを高めることを目ⓗとしています。

(2) ᝋᎍݣ

Ẽ分㞀ᐖ➼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ࡴね㐌㸳᪥のᏳ定㏻ᡤを確認できる、ࣟࣉグࣛム㛤ጞ㸳㐌目

௨㝆からジョブリハーサルに参ຍすることとしています。

(3) 実施᫁ࡇŴ実施଺᧓

ＪＤＳＰでは、㐌㸯回㸦ẖ㐌㸧、10 ᫬ 30 分㹼15 ᫬ 30 分㸦⣙㸲᫬間㸧で実施していま

す。

ᆅᇦࢭンターへの࢔ࣄリングㄪᰝによれࡤ、実施㢖度は、㐌㸯回、㸰㐌間に㸯回、᭶㸯

回など、実施᫬間は、㸰᫬間、㸲᫬間、または、㸯᪥ᩘ᫬間を㸳᪥間㐃⥆で行う施設も࠶

りました。

(4) ǸȧȖȪȏーǵȫƷᙲእ

ジョブリハーサルでは、実㝿の職場に㏆い場面設定とするために、次の㸲つの要⣲を取

り入れます。

ĬƞǇƟǇƳǿǹǯ

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、యㄪに࠶わせて負荷のㄪᩚを行います。別෉「タスクワーク㞟」

を参考にしてࡃださい。

ĭȎȫȞȷኛ஖Ʒᚨܭ

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

㝈)を設定します。౛えࡤ、ㄳồ᭩ 30 ᯛの㔠㢠のṇㄗ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、「課㛗」「୺௵」「ᢸᙜ者」のᙺ๭をᢸい、୍つのチームをつࡃります。

ジョブリハーサルでは、チーム内の課㛗もしࡃは୺௵がチームリーࢲーをᢸいます。㒊

㛗は必要に応ࡌて㓄⨨し、」ᩘのチームを⥲ᣓするᙺ๭をᢸいます。

④問題解決場面

受講者が職場で㐼㐝すると考えられるၥ題ゎỴ場面を設定します。౛えࡤ、ᛴな㏣ຍ指

示などのண定ኚ᭦や、❧場やព見の┦㐪に対する௚者との஺΅・ㄪᩚ、ୖྖへの報࿌・┦

談などです。

2．実施手順

ᨵⰋ∧ジョブリハーサルの実施ᡭ㡰は次のとおりです。

図 1 ಲ౮೚വؠת؄՛؟؋؜׭

ಲ౮೚വ

ン؜׬ー׻ンםリן
１ӧジ؋؜リ؄ーתルの目࿨とॗ要の๊ነ

㕲ӧ目標設定の方法の๊ነ

支援スタッフ

ಈ๶໫֠合わせ

１ӧ受講者のඡੳႾ࠶

㕲ӧ実施内ዴの検討

㕳ӧジ؋؜リ؄ーתル実施要ፚの作成

ジ؋؜リ؄ーתルの

実施

１ӧ実施๶ؔー׻ィンץ

ժවりᇪり׬ート（ಈ๶਋ႚጡ）の਋ႚի

㕲ӧ支援スタッフにׇる๊ነ・指示

㕳・タスクワークの実施

４ӧ支援スタッフにׇる観察

㕵ӧවりᇪりؔー׻ィンץ

ժවりᇪり׬ートの਋ႚի   

ժチーム内でのවりᇪり・࡝ଣ୪হի

ժවりᇪり内ዴの브ի

ժ支援スタッフにׇる受講者ַのフィードバックի

支援スタッフ

ಈ後໫֠合わせ

１ӧ受講者に৘するවりᇪり

㕲ӧ実施内ዴ、ࢪࢥに৘するවりᇪり

㕳ӧ໫合わせメַؗの਋Ꭹ

଼別面ཎ １ӧジ؋؜リ؄ーתルのවりᇪりと಑षの目標の決定
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実施ᡭ㡰の各項目のヲ⣽は次のとおりです。

ب؜׬՛׻بם؟ן

㕱 ኬ࿨֧ॗጅ๊֭ነ֭ؠת؄՛؟؋؜׭

ジョブリハーサルの目ⓗやᴫ要は、「࢜リ࢚ンテーション㈨ᩱ」(㈨ᩱ㸱)の「ジョブリ

ハーサルの目ⓗとᴫ要」をもとに、௨下のようにㄝ᫂します。

また、「参ຍに࠶たっての␃ព事項」をㄝ᫂します。なお、「参ຍに࠶たっての␃ព事

項」は、受講者が␃ព事項をᖖにព㆑できるように、「࢜リ࢚ンテーション㈨ᩱ」(㈨ᩱ

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

に࠶たっての␃ព事項」を支援ᐊに㈞っておࡃのも୍つの方ἲです。

ժジ؋؜リ؄ーתルの目࿨とॗ要ի

¾ ジ؋؜リ؄ーתルとは、実఑の職場にઝいৄ੩設定のなかで、ಛ分の行၌のၟ྇や౩

考のᇞをවりᇪり、リワーク支援့でॺגだཐಡやスעルを復職後にঊዿできるׇう

にリ؄ーתルする場であること。

¾ 実఑の職場にઝいৄ੩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」「؃ルؓ・Ⴖৼ」「チームと職位」「ኴ題श決場面」といった要

ຍが৞まれること。

ժ参加にあたってのጽ࡝ಈஶի

¾ ย්࿨・ි体࿨なストレスや負荷がかかることがມ定されること。

¾ 体調ᆊፕがある場合は、支援スタッフに෇し出ること。また、्ౡ後もኅጫせ֙に必

要な໴ശをすること。

¾ ジ؋؜リ؄ーתル中、支援スタッフはタスクワークの実施に໴するתポートは行わない

こと。

¾ うまくいかないときやႶၜできない場面があっても、職場復਀時のリ؄ーתルとと׈

え、ಛ分の౩考や行၌、気分のᇥँをׇく観察し、໴ശスעルを試す৿व、ಛ分の౩

考や行၌のᇞに気づく৿वとしてঊዿすること。

¾ ભ体࿨な目標を࡝ಡして、主体࿨に取り組ֿこと。
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。の項目や୺な内容は次のとおりです(図㸰)(㈨ᩱ㸱)「ンテーション㈨ᩱ࢚リ࢜」

図 2 資料֭ஶኬ֧೗֩ၾዴب؜׬՛׻بם؟ן

2 ኬᅮ็࿊֭ሑሓ๊֭ነ

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」(㈨ᩱ㸲)の「目標設

定の考え方」をもとに、௨下のようにㄝ᫂します。

ժןリםン׻ー؜׬ン資料のஶ目ի

1. ジ؋؜リ؄ーתルの目࿨とॗ要

2. ジ؋؜リ؄ーתルの要ຍ

3. ジ؋؜リ؄ーתルの֬׈い

4. ジ؋؜リ؄ーתルの標മスケジュール

5. 受講者のฤ

6. 参加にあたってのጽ࡝ಈஶ

ժ目標設定の考え方ի

¾ リワーク支援့でॺגだཐಡやスעルとᎌ၌させて目標設定やවりᇪりを行うこと。

¾ ໣面࿨な目標設定やවりᇪりがഓ要なこと。「生ঊ೺ষ・体調৉ጫ」「ストレス໴ശ」

。検討すること׈の４֣の౽࿾か「౗ಈの取組み方・။き方」「ン؜׬ュ؀ケーؔר」
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また、リワーク支援➼でᏛࢇだ知㆑やス࢟ルをࡩまえた目標設定が行えるよう、目標チ

ックリスト(図㸱)を参↷しながら、目標設定の㝿に╔目するとよいⅬを௨下のようにㄝ࢙

᫂します。

次に、ジョブリハーサルの目標設定のලయⓗな方ἲをఏえます。

᭱後に、目標チ࢙ックリストにᚑって、これまでのാき方や職業⏕活について⮬ᕫ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♏ຊの⬟ຊ要⣲の指標を用いて業ົ遂行⬟ຊ

に㛵わる振り返り項目を設けていますが、ここでは、೺ᗣⓗでᏳ定した職業⏕活を㏦るた

めに必要な⬟ຊ要⣲はఱかというどⅬが㔜要で࠶ること、඲ての⬟ຊ要⣲に⚽でる必要は

ないことを受講者にㄝ᫂します。

その後、個別面談を実施し、目標チ࢙ックリストの⤖ᯝについて┦談を行い、次回௨㝆

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

リハーサルᙜ᪥に、「振り返りシート」㸦㈨ᩱ㸰㸧の「ᮏ᪥の目標」ḍに記入します。

ժ生ঊ೺ষ・体調৉ጫի

¾ 安定してジ؋؜リ؄ーתルに取り組ֿために、෱ኂ・ඳಈ・ࢥ၌などの生ঊ೺ষや体

調৉ጫができているか。

¾ 休憩の取り方や体調にあわせた౗ಈの؏ースვ分など、ᅀ᎕のؓ؂ジメントができて

いるか。

¾ ጐ日にᅀ᎕をಏ֠ࣁさないװルフケחができているか。   など

ժストレス໴ശի

¾ ಛ分のストレス要ࢀやストレスתインをؗ؀タリンץできているか。

¾ ストレッתーを૴ଲ・ൊੌする໴ശができているか。

¾ Ⴁཐの୿ᆍ・行၌の୿ᆍができているか。

¾ 。ポートをঊዿする໴ശができているかתルؘ׬ーײ

¾ ストレスᄗ応をし֙めるための໴ശができているか。   など

ժؔרュ؀ケー؜׬ンի

¾ 「ᄇම力」をঊዿできているか。

¾ 「૓ྐ力」をঊዿできているか。

¾ 。をঊዿできているか「ン؜׬ーתח」   など

ժ౗ಈの取組み方・။き方ի

¾ ಛ分の੫みをঊዿできているか。

¾ 組දにお֐るಛ分の役割や೮ࡗか׈ৼ໸されている役割をִまえたうえで行၌でき

ているか。

¾ ಛ分の「ؘעリחחンנー」とᅀ᎕・ストレスとの৘ᎌをጫशできているか。

¾ 「ೂव人基ຉ力」が示す㕳֣の能力・１㕲の能力要ຍに࣎って業ኃ遂行能力をවりᇪ

ったときに、安定した職業生ঊをຽるために検討するとׇい課題࿾はないか。  など
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図 3 ኬᅮ็࿊֭֭֞׀ಛୂל׶ッ؟פス׽(資料㕱) 

13

図 3 ኬᅮ็࿊֭֭֞׀ಛୂל׶ッ؟פス׽(資料㕱) 
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図 3 ኬᅮ็࿊֭֭֞׀ಛୂל׶ッ؟פス׽(資料㕱) 

14

図 3 ኬᅮ็࿊֭֭֞׀ಛୂל׶ッ؟פス׽(資料㕱) 
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「目標設定と振り返り」(㈨ᩱ㸲)の項目や୺な内容は次のとおりです(図㸲)。

図 4 ኬᅮ็࿊֪৘๊֘׊ነ資料֭ஶኬ֧೗֩ၾዴ

ժ目標設定に৘する๊ነ資料のஶ目ի

1. ジ؋؜リ؄ーתルの୲ऐ࿨な受講のために

2. 目標設定の考え方

「目標設定のためのಛୂチלックリスト」

Ғ生ঊ೺ষ・体調৉ጫ

ғストレス໴ശ

Ҕؔרュ؀ケー؜׬ン

ҕ౗ಈの取組み方・။き方
(参考資料 )組දにお֐る役割と೮ࡗか׈のৼ໸
(参考資料 )ೂव人基ຉ力とは
(参考資料 )人生 100 Ⴉ時༉にਿめ׈れるスעル

3. 目標設定の方法

4. වᇪりの方法

「වりᇪり׬ート」
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支援スタッフಈ๶打ち合わせ

支援スタッフは、事๓打ち合わせを行い、受講者の課題や目標、యㄪ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๓打ち合わせの流れは、下図のとおりです。

㕱 ೥஬ೄ֭ඡੳႾ࠶

事๓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。

ஶ   ኬ ၾ   ዴ

ਂᇀՔ໲ྔ֭Ⴞ࠶

 ジ؋؜リ؄ーתルは、ย්࿨・ි体࿨に負荷がかかることか׈、ಈ๶に

受講者の気分・体調に֣いてႾ࠶し、ジ؋؜リ؄ーתルの参加に支ඏ

がないか、ጽ࡝࿾がないか॰Ⴁします。

ఢ઄෵பႷ፛  受講者の日֓ろの作業ඡੳ、作業能ጴ、正॰ตなどを॰Ⴁします。

ኬᅮ֧ड༎
 「目標チלックリスト」の内ዴや「වりᇪり׬ート」のಛୂᅴअଅऐ、๶
षのジ؋؜リ؄ーתルのඡੳか׈、受講者の目標や支援課題を॰Ⴁし
ます。

໴ࣤඑ֭ጽ࡝ಈஶ

 受講者のؔרュ؀ケー؜׬ンのၟ྇や受講者၍ౠのະୗ作ዿのඡੳ

を॰Ⴁし、支援スタッフにׇるऴႚの必要ตやጽ࡝ಈஶに֣いて検討

します。

೥஬ೄ֭

ඡੳႾ࠶

ಲ౮ၾዴ֭

ଙ၀

ゝタわキタスカゑ゜ズ

ಲ౮ጅፚ֭

ఢถ
ଙ၀
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㕲 ಲ౮ၾዴ֭ଙ၀

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。

ஶ   ኬ ၾ   ዴ

スؚ׭צ՛ؠ  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ؤפ՛פ

 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。

支援スタッフ֭ဴ႘

֭ዂআᇀ༶
 支援スタッフの当日の役割を決めます。

ࡔ՛ؕஓถ֧ධ׶

 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。

৑ళ׃フט՛؅׾ッ

࿾౽֭פ

 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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㕳 ಲ౮ጅፚ֭ఢถؠת؄՛؟؋؜׭

事๓打ち合わせの内容をࡩまえて、ジョブリハーサル実施要㡿(㈨ᩱ㸳)㸦௨下「要㡿」

という。㸧を作成します(図㸳、㸴)。ＪＤＳＰでは、要㡿の㸯࣌ージ目のスࢣジࣗール、

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

ています。

図㕵 ਋ႚၾዴ(፯)֧(ኬ׭㕱؏՛)ಲ౮ጅፚؠת؄՛؟؋؜׭

ジョἨリἡーサル実施要᪸

【実施ଐ】 〇࠰ 〇உ 〇ଐ（〇） 〇〇 ᾉ 〇〇῍ 〇〇 ᾉ 〇〇   【実施場所】 〇〇  

１ᾉスケジュール

Ḥ体調管理（˞কを取るなど）を行いながら取り組んでくださいẇ

２ᾉἑスἁὁーἁ実施計画୿の作成

３ᾉἑスἁὁーἁ

【実施ɥのသ意事᪮】

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

・ᩓ話ᡲዂがλったᨥは、ϋܾをᎥき、対ࣖしてくださいẇ

時間 ϋ   ܾ ੩  出  ᝻  ૰

10ᾉ3ᵓ ・ẐӋьにあたってのသ意事᪮ẑのᛟଢ

・チームನ成のਦᅆ

・ἑスἁὁーἁのਦᅆ

□Ӳἑスἁὁーἁの੩出ཋ

14ᾉ30 までに、ᢿᧈに作業進捗إԓとすべ

ての੩出ཋの੩出をすること

10ᾉ40 ・ἑスἁὁーἁ実施計画୿の作成

・ἑスἁὁーἁ᧏ڼ

1ᵐᾉ00 ᾋଷ˞কᾍ

13ᾉ00 ・ἑスἁὁーἁϐ᧏

14ᾉ1ᵓ ・ኽ果発表とឋွࣖሉ

14ᾉ30 ・ኳʕ

14ᾉ30 ・ਰりᡉりシートのᚡλ □ਰりᡉりシート
ੲスἑッἧに੩出するૅ、ࢸ要ሖ所をᚡλ࣏

こと
14ᾉ4ᵓ ・ਰりᡉりミーἘỵンἂ

・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。  

ἑスἁὁーἁӸ ᚸ価᪮目 ੩出ཋᵍዸ切り

ὁーἁ（成࢟ӳ意）コンセンサスی

Ẑ適切な人஬を੔用しようẑ

□ਦ定されたルール
（ਦᅆ୿などでਦ定されたルールにࢼっているか）

□Сᨂ時間
（デỵスカッションやἩレἎンἘーションをਦ定され

たСᨂ時間ϋにኳえているか）

【੩出ཋ】

チーム᚛ᜭኽ果ᵆ４ᢿᵇ 

【ዸ切】14:1ᵓ 

ኽ果発表

ᾜᾦᾢ౨ኧ̲正ی

ᵆᾛᾅᵋ１῍ᾛᾅᵋ２ᵇ 

□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ཋを仕

ɥậているか）

□ኛ期
（ਦ定された時間や期間をᢝ守して੩出してい

るか）

【੩出ཋ】

実施ኽ果ἧỳイルのҮТཋ

【ዸ切】14:30  

ᾜᾦᾢૠ値チỹッἁی

ᵆᾛᾅᵋ１῍ ᾛᾅᵋ５ᵇ  

Ḥᚐሉの確認作業は、チームϋの

Кਃ࢘者に̔᫂するẇ ᵆˌɦ、ӷಮᵇ

□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ཋを仕

ɥậているか）

□ኛ期
（ਦ定された時間や期間をᢝ守して੩出してい

るか）

【੩出ཋ】

作業用ኡ

ᵆᚐሉ確認ฎᵇ 

【ዸ切】14:30 یᾜᾦᾢ作業ଐإᨼ計

ᵆᾛ５ᵋ３ᵋ１῍ᾛ５ᵋ３ᵋ２ᵇ 

ᾜᾦᾢཋԼᛪ൭୿作成ی

ᵆᾛᾅᵋ1῍ᾛᾅᵋ２ᵇ 

説
明
・
指
示

タ
ス
ク
ワ
�
ク
の
実
施

振
り
返
り
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図㕶  ਋ႚၾዴ(፯)֧(ኬ׭㕲؏՛)ಲ౮ጅፚؠת؄՛؟؋؜׭

【ˌɦは、ૅੲスἑッἧのみの情إσஊ ḤӖᜒ者には１Ἤージ目のみ੩ᅆ】

４ᾉૅੲスἑッἧの࢘ଐの役割
・ૅੲスἑッἧᾐ・・・ᢿᧈ（ਦᅆを出す、إԓをӖける）

・ૅੲスἑッἧᾑ・・・إ࠼課のਃ࢘者（ᡙь作業のϋዴᡲዂをする）

５ᾉ᝟ᒵの設定

ᾋᡙь作業のਦᅆᾍ

・13ᾉ00 に、Ẑ社ϋإのコἻム作成Ẓᅶのストレスᚐෞ法ẓẑのᡙь作業（ዸ切り 13:30）をਦᅆするẇ

者（ૅੲスἑッἧᾑ）がϋዴでᡲዂするẇ࢘課のਃإ࠼

  

ᾋࠀ৏しのਦᅆᾍ

・੩出ཋにᛚ܌やᏮ܌があった場ӳは、ᢿᧈ（ૅੲスἑッἧᾐ）から課ᧈに対して、10 分ˌϋに̲正してϐ੩出す

るようਦᅆするẇ

ᾅᾉチームನ成、Ӗᜒ者の目標、観ݑ・ἧỵーἛἢッἁのᙻໜ

Ꮀ 位 Ӗᜒ者Ӹ 目 標 観ݑ・ἧỵーἛἢッἁのᙻໜ

課 ᧈ ᾐさん  ・ɧܤな時はセルἧトーἁで対処するẇ

・໰って仕事をࡽきӖけないで、アサー

ἘỵἨに断るẇ

・ᡙь作業を、すべて自分でࡽきӖけずに、

ਃ࢘者に割りਰれたかẇ

・ɧܤがあったときに、対処できたかẇ

主 ˓ ᾑさん ・自分の意見をアサーἘỵἨに伝えるẇ ・チームで౨᚛するᨥの発ᚕや७ࡇẇ

・アサーションを意識しているかẇ

ਃ࢘者 ᾒさん ・計画的に作業をすすめるẇ

・計画ᡫりにኳわらない場ӳは、ଔめに

ԓ・相ᛩするẇإ

・相ᛩ・إԓができているかẇ

・伝え方、ἑイミンἂは適切かẇ

ਃ࢘者 ᾓさん ・自分の意見ばかりᚕいすẩないẇ

・相手の話をஇࢸまでᎥくẇ

・チームで౨᚛するᨥの発ᚕや७ࡇẇ

・相手の話をஇࢸまでᎥいているかẇ

ਃ࢘者 ᾔさん  ・ҜЭとҜࢸに、１回ずつ˞কを取るẇ ・目標のとấりに˞কが取れたかẇ

῍ૅੲスἑッἧᾑのセリἧ῍

Ẑ࣯ᢣ、社ϋإにᆰきスἬースができてしまい、３Ӹ分のコἻムが࣏要になりましたẇ

13 時 30 分までに、Ẓᅶのストレスᚐෞ法ẓというἘーマで 400 のコἻムの３Ӹ分作成をấᫍい܌

しますẇᢿᧈあてに、ᛟଢ૨୿と੩出ಮࡸをメールᡛ信したので、それにᚡ᠍してくださいẇ

社ϋإのҮТまでに時間がないので、ᛚ܌Ꮾ܌がないようにしてくださいẇẑ

19
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  のಲ౮ؠת؄ー؟؋؜׭ 

㕱 ಲ౮๶ؔー׻ィץب 

【振り返り׬ー׽Ӳಈ๶਋ႚጡӴの਋ႚ】 

受講者は、ジョࣈリࣁーサル実施前に振り返りシート�㈨ᩱ㸰�の「᫖ᬌの╧╀」「体調」

開始前の「疲労」「気分」を記入します�ᅗ㸵�。 

 これにより開始時点の自分の体調や気分の状ែをᐈほⓗにᢕᥱし、ࡑの日の体調や疲労

ᗘにあわࡏて、ఇ᠁を取る、࣌ース㓄分をするなどの対処方ἲを検ウします。 

また、「本日の目標」の記入により、ジョࣈリࣁ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ࡑの内容を発表しあいます。 

 体調や気分の୙調や╧╀୙㊊などがᢕᥱࡉれた受講者は、㈇Ⲵのかかる活動への参ຍに

↓理がないかを個別に相談し、必要な場合は参ຍを見合わࡏます。 

෨ ԁ 振り返り׬ー׽ ಈ๶਋ႚጡ 

㕲 支援スタッフによる๊ነ・౪ಘ

 支援スタッフは、࢜リ࢚ンࢸーション㈨ᩱ�㈨ᩱ㸱�により「参ຍにあたっての␃意事㡯」

をㄝ᫂します。 

 次に、チームᵓ成やྛ受講者の役割�課㛗、୺௵、担当者�などの実施体ไをㄝ᫂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ㄝ᫂します。ᣦ♧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」、「ཱྀ㢌で伝える�ᣦ♧᭩で伝える」、「開始時にす࡭

てのタスクワークをᣦ♧する�㏣ຍ作業をᣦ♧する」など、チームᵓ成や受講者の支援課題

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

みとし、ຠ⋡ⓗな実施方ἲやඃඛ㡰఩は伝えまࡏん。 

൞ Ӹ

ẅή ᧏ڼЭ

ẅή ኳʕ଺

  Ṽ ợẦẾẺểẮỨẅ

  Ṽ ỴἛἢỶἋẅ

  Ṽ ờỤẾẺἅἳὅἚẦỤỉൢỀẨẅ

ẅẅ ẅ   ẰỮồẅẐ ẑ
ẅẅ      ẰỮồẅẐ ẅẑ
ẅẅẅ ẅ      ẰỮồẅẐẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅ ẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅ ẑ
ẅẅẅẅ       ẰỮồẅẐẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅẅ ẅ ẑ

ᾋ ԗ׊ẦỤỉἅἳὅἚ ᾍ Ḥ˂ỉӋьᎍẆૅੲἋἑἕἧẦỤỉᚕᓶửᚡλ

    ᧏ڼЭ

   ኳʕ଺

ᾋ ஜଐỉႸ೅ ᾍ

ᾋ Ⴘ೅ồỉӕኵỚኽௐ ᾍ

ᾋ ἑἋἁὁὊἁỉܱ଀ኽௐ ᾍ

  Ṽ ἓὊἲểẲềỉӕኵỚỊỄạẻẾẺẦẅίợẦẾẺໜẆپ߻ẲẺໜẆӒႾໜểોծሊὸẅ

  Ṽ ˂ỉӋьᎍồɟᚕίợẦẾẺểẮỨẆӋᎋỆẲẺẟểẮỨὸẅḤ Ⴛ৖ỆӼẬề ᵧἳἕἍὊἊỂᚡλ

ẅṼ ἠἽἰỊᢋ঺ỂẨẺẦẆᚘဒểܱ଀ểỉࠀỊỄạẻẾẺẦ

ᾋ ἓὊἲỉਰụᡉụ ᾍ

ἊἹἨἼἡὊἇἽ ਰụᡉụἉὊἚ
○ ẅ࠰ △ẅஉẅẅ×ẅଐẅẅίӋьẅ ẅׅႸὸ

ᾋ ମୌỉზ჈ ᾍẅẅ ẅ   ଺᧓ẅ    Ў ᾋ ˳ ᛦ ᾍẅẅᑣڤẅὉẅɧᑣẅίẅ                  ὸ

ᾋ ၅ і ᾍ ᾋ ൢ Ў ᾍ

ὼ5ί˯ὸ 0 5ί᭗ὸ

ὼ5ί˯ὸ 0 5ί᭗ὸ
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㕳 タスクؤークのಲ౮

 受講者は、ᣦ♧᭩に♧ࡉれたタスクワークの内容や分㔞、⥾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Ỵࡵ、タスクワーク実施計画᭩（ᅗ㸶）を作成

します。計画がỴまったら、受講者はࡑれࡒ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ࡃ、タスクワークに取り組みなが

らストレスをឤࡌる場面や㈇Ⲵのかかる場面で⌧れる自らの思考や行動の≉ᚩをᐈほⓗに

ほᐹし、復⫋後にồࡵられる考え方や対処方ἲを実践・検ウします。 

  

෨㕸 タスクؤークಲ౮૱बിӲಃፍ㕶Ӵ 

ἑスἁὁーἁ実施計画୿
உ  ଐ  ࠰

                 

                     ൞Ӹ             （ஜଐのᎰ位ᾉ      ）

１ᾉἑスἁὁーἁ達成のための計画 ᾋᾣι ᾓι 、役割分ਃ 、実施スケジュールᾍ

  

２ᾉသ意事᪮ ᾋ計画ᡫりにいかないときの対ࣖ方法、実施ɥのپ߻ᾍ

課ᧈ 主˓

  

□

□

□

□
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㕴 支援スタッフによる৑ళ

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

状況をほᐹし、ほᐹした事㡯は、ジョࣈリࣁーサル記㘓シート（ᅗ㸷）（以ୗ「記㘓シート」

という。）に記㘓します。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ࡑれࡒれの欄に記㘓します。

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」欄に記㘓します。 

 なお、支援スタッフがほᐹした事㡯は、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ᅉ・サ࢖ンなどを知るᮦᩱとなるたࡵ、終了後の振り返りミーࢸ

ィンࢢ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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෨ ԃ ؄؟؋؜׭ーؠת਋Ꭹ׬ー׽Ӳಃፍ㕷Ӵ 

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� 

㕵 振り返りؔー׻ィץب 

【振り返り׬ー׽の਋ႚ】

振り返りシートの表面は、チーム内での᝟ሗ共有のたࡵに⏝います（ᅗ ��）。 

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ኚ໬をᢕᥱ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ࣀル࣐の達成を目ࡊしたスケジューリンࢢや進捗管理ができた

かについてࡑれࡒ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༠ຊや役割分担ができていたかなど、チームワークをᅗ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ᡭに伝えやࡉ

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ࡉれた、

よかったところやアドバ࢖ス、自分自㌟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 �ᅗ ���。 

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つの視点による㡯目に対して４ẁ㝵で自ᕫ評౯します。 

また、疲労・ストレスのサ࢖ンや要ᅉ、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ࡑのຠ果についても記入し、෌ఇ⫋ண㜵⟇のල体ⓗな検ウに活かࡏ

るようにします。 

「次回の目標」欄には、振り返りミーࢸィンࢢの内容をふまえ、次回のジョࣈリࣁ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Ỵ定します。 

振り返りシートの記入には、�� 分⛬ᗘの時間を取ります。 
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෨ ӻӺ 振り返り׬ー׽Ӳ表ኜӴ
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2� 

෨ ӻӻ 振り返り׬ー׽ӲጮኜӴ 

（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ف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④ルプをѯめる。
・どんなにౝしくても、１時間に１回はފ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උをۺ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】

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

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
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン

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०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。　　　　　　　　　）

　（ ծѩがࢍくなる、ҧが⑔␸⑔␸する、気ばかりޣ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গ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ޣ ⊃≺≯、Ӈ張 ⊂≺≯ 任を持って終わら⏳る␑きだ࡭は自分でڦ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　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  ( Ւ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౹੸したこと   　　　　　 　　　　　　　　　　　       　　　　　）

● 実施した対処・予防                                   

 ( 午ࢦ中 １時間に１回ܓ、Ւまわりのストレッチ   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　             　）⇒ 効果 〇・×

生
活
習
慣
・
体
調
管
理

● 睡眠や食事などを適切にとり、体調を整えたうえで臨めたか・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 疲労に気づき、適切に対処できたか・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

（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ف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④ルプをѯめる。
・どんなにౝしくても、１時間に１回はފ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උをۺ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】

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

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
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン

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०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。　　　　　　　　　）

　（ ծѩがࢍくなる、ҧが⑔␸⑔␸する、気ばかりޣ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গ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ޣ ⊃≺≯、Ӈ張 ⊂≺≯ 任を持って終わら⏳る␑きだ࡭は自分でڦ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　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  ( Ւ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౹੸したこと   　　　　　 　　　　　　　　　　　       　　　　　）

● 実施した対処・予防                                   

 ( 午ࢦ中 １時間に１回ܓ、Ւまわりのストレッチ   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　             　）⇒ 効果 〇・×

生
活
習
慣
・
体
調
管
理

● 睡眠や食事などを適切にとり、体調を整えたうえで臨めたか・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ （ ４ ・ ３ ・ ２ ・ １ ）

● 疲労に気づき、適切に対処できたか・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

I
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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ಈଢ଼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。

㕱 ೥஬ೄ֪৘֘׊ව׉ᇪ׉

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。

㕲 ಲ౮ၾዴՒ֪ࢪࢥ৘֘׊ව׉ᇪ׉

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。

㕳 打ち合わせメモַ֭਋Ꭹ

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。

೥஬ೄ֪

৘֘׊

ව׉ᇪ׉

ಲ౮ၾዴՒࢪࢥ

֪৘֘׊

ව׉ᇪ׉

打ち合わせメモ

ַ֭਋Ꭹ
ව׉ᇪ׉
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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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଼ᇠኜཎ

㕱ӧ؄؟؋؜׭՛֭ؠתව׉ᇪ֧׉಑ष֭ኬᅮ֭ଂ࿊

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Ⅼや課題を࠶らためて振り返り、次回

の目標をỴ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ព㆑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⩦័・యㄪ⟶⌮」、「ストࣞス対ฎ」

の各項目に対する⮬ᕫホ౯や、ジョ「௙事の取組み方・ാき方」、「ーションࢣࢽミࣗࢥ」

ブリハーサルを㏻ࡌてẼづいたᛮ考・行動・ാき方のഴ向に基づいて、復職に向けて取り

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

౯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ຓ言します。

課題をࡩまえて設定した目標のලయ౛を⾲㸯に示します。

ᅳ㕱 ड༎ִֽבև֥็࿊֖֞ኬᅮ֭ભ໲፯

ड༎֞׋֔࠶Ⴞ֦ؠת؄՛؟؋؜׭ ৘ᎌ֘׊ኬᅮל׶ッ؟פス֭׽ஶኬ ड༎ִֽבև֞ભ໲࿨֩ኬᅮ

໲
ྔ
৉
ጫ

休憩を取֙׈作業に቉၈し、

೸ፇ後に੫いᅀ᎕を感じた

࿪โなタイؔンץ、方法で休憩を取

る

１時間に１ष、ખདྷো法をしてි体

をׅるめる

⽶
⾅
⾩
⽶
໴
ശ

ؔスをすると「ಛ分は౗ಈがで

きない」というᄵ定࿨な考えが

ᆘかびストレスを感じた

ؓイ׿スの考えがᆘかגだときは、

気分をॼにするଵ実࿨な考えにโ

り໼える

「༱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װ

໢ 者 と࡝ ଣ が໴ ጵ したとき

や、提 出 ᆾ 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ᄗ応をし֙めるため

の໴ശ (ෆାਹ、リラクױー؜׬ン

など)を行う

ယりをし֙めるためにリラックスす

るାਹやストッ،法を実๯する

⽰
⾜
⾢
⾈
⽮
⼇
⽴
⾤
⾰

指示や๊ነに֣いてのວ合࿾

や౩い௔みがあった

ժ ૓ྐ፛ ի内ዴの॰Ⴁや質ኴを行

い、ະ೚のᎭを正しくጫशする

指示内ዴは復൓して॰Ⴁし、正॰

にጫशする

࿿え方にႴみ、作業の೚࿿い

をࡕጘできなかった

ժתח՛ب؜׬ի㕽㕾㖌㕼法や㖂メッװ

ージで࿿える

㕽㕾㖌㕼法をౚってඡੳや気ಏ֠、

提ࡎをભ体࿨にธጫして࿿える

౗
ಈ
⼵
೘
ຎ
⽆
ሑ
ヅ
။
⼔
ሑ

当ഷの૱बׇりも進捗がཛれ

ていたが、ःも໴ശができ֙、

タスクワークがরፇしなかった

ժ૱ब፛ի進捗を৉ጫし、ཛれやኴ

題が生じている場合は、必要な૱

बのଣྞしを行う

進捗がཛれている場合は、役割分

担のଣྞしや、එ౜ַのະཎなど

の໴ശをする

課長だか׈とࡴ人で໣くの作

業をሎえ௔み、負担を感じた

ժ။֌֊֐፛իၤりׇがりになった

りࡴ人でሎえ௔ま֙、໢者に။き

か֐বき௔ֿ

「؃ルؓを༥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

「੡ຮ 」や「ྉ๗ 」のअཏ観が

あり、ःがः でも作 業を೸わ

せׇうとಛ׈ 分 を追 い௔ み、

ᅀ᎕を感じても໴ശしなかっ

た

ժח؟ؘעիಛ分の「ؘעリח・חンנ

ー」とᅀ᎕ ・ストレスとの৘ᎌをִ

まえた။き方ができる

作業を೸わ׈せׇうと๗いؗード

になったときは、࡝ಡ࿨にいったג

೚を౱めؓインドフル؂スをする

※฾ಌは،ץآラムでॺגだཐಡ・スעル
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