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キャリア自律セミナー
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講師 紹介
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●志村亜希子（しむら あきこ） 旧姓竹原亜希子

●２００３年４月 第一生命保険株式会社 １６年勤務
①首都圏コンサルティング営業室
・本社表彰入賞や支社大会等に入賞

②第一生命ベトナム Agency Training部門
・２００７年１２月スタートアップ時にベトナムへ

③八王子支社 職域・採用育成担当兼務
・第一子は４か月で職場復帰、２人目育児休業取得

●２０１９年６月 国家資格キャリアコンサルタント

Career-Nowとして独立
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Career-Now 概要
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従業員が自らのポテン
シャルを信じ、絶え間な
い環境の変化を受け入
れ、主体的に学習や行動
を続けることができるよう
伴走します

従業員が経営理念や行動
指針を理解し、仕事に対し
て、誇りと喜びをもって行
動できるよう伴走します

社内の全ての人がお互い
のポテンシャルを信じ、尊
重し合い、良好なパート
ナーシップを構築できるよ
う伴走します

Career-Nowは、人を生かす経営のお手伝いをします。

従業員に対する定期的なキャリア・ケア面談

目標設定 支援 スケジュール設定 支援 実行 支援プラン策定 支援
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本日の流れ
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1. 今日お伝えしたいこと『キャリア自律』
・キャリア自律が必要な背景
・キャリア自律とは
・最近のキャリア自律な人たちの動き

2. 自身のキャリア自律を考える
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今日お伝えしたいこと
『キャリア自律』



Ⓒ Career-Now All Rights Reserved. 6

いつの時代も充実し納得できる人生を歩みたい

しかし労働市場は大きな変革期に突入
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労働人口増加 減少

これまで
の時代

これから
の時代

労働市場の変化

就労モデル定年引退・3ステージ 定年長期化・複層ステージ

雇用モデルメンバーシップ型 ジョブ型

キャリア自律
によって充実し納得できる人生をあゆむ

人口構造・社会・政治・科学技術

キャリア自律とは キャリア自律すると「自律」と「自立」の違い
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人口減少に伴い、働き手である生産年齢人口が減少する見込み。

① 労働人口
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これまで
の時代

これから
の時代

増加 減少

出典：内閣府

15～64歳
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長寿命化等に伴う人生の多様化により、就労期間は長期・複層化していく。

② 就労モデル

9



Ⓒ Career-Now All Rights Reserved.

メンバーシップ型から、ジョブ型雇用が浸透していく。

③ 雇用モデル
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情報活用が自動化および人工知能化され、技術革新が急速に進行中。

③ 雇用モデル （背景：デジタル技術の革新）
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これまで
の時代

これから
の時代

人が情報分析 人工知能が情報分析

出典：内閣府出典：内閣府

サイクルがより高速・膨大化



Ⓒ Career-Now All Rights Reserved. 12

労働人口増加 減少

これまで
の時代

これから
の時代

労働市場の変化

就労モデル定年引退・3ステージ 定年長期化・複層ステージ

雇用モデルメンバーシップ型 ジョブ型

キャリア自律
によって充実し納得できる人生をあゆむ

人口構造・社会・政治・科学技術

キャリア自律とは キャリア自律すると「自律」と「自立」の違い
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キャリア自律とは
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我々は競争力あるスキルを持ち、キャリアを自らマネージする必要がある。
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キャリア自律という言葉の定義や解釈は多様。

キャリア自律とは

14

米CAC（キャリアアクションセン
ター）

めまぐるしく変化する環境の中で、
自らのキャリア構築と継続的学習
に積極的に取り組み、生涯にわた
るコミットメント（Career-Self-
RelianceModel）

花田光世教授（慶応義塾大学）

他者のニーズを把握し、それとの調
整をはかりながら、自らを律し、長
期的なキャリアビジョンに基づき自
らのキャリアを構築する状態

キャリア自律人材とは自分の価値観
をベースとしたキャリア開発の重要
性を認識し、自分自身を継続的にモ
チベートし、
自分の意思をベースに主体的に行
動でき、チャンスを能動的にとらえ、
事態を切り開くことができる人材

岡田昌毅教授・堀内泰利教授（筑
波大学）

自己認識と自己の価値観、自らの
キャリアを主体的に形成する意識
をもとに（心的要因）、環境変化に
適応しながら、主体的に行動しキャ
リア開発に取り組んで的に行動し、
いること
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環境を受け入れ、自ら目標を設定し、具体行動を主体的にとること。

キャリア自律とは （Career-Nowの解釈）
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目標

自分はどうありたいか
自ら目標を設定する

自ら掲げた目標の実現に向け
自ら考え具体的に行動する

２

３

自らのポテンシャルを信
じ、絶え間ない環境の変
化を受け入れ、主体的
に学習や行動を続ける
こと

環境の変化や周囲のニーズを
受け入れる

１
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自・他の要求をコントロールしながら自己実現することが重要な違い。

「自立」と「自律」の違い
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変化の著しい時代に対処でき、充実し納得できる人生を歩むことができる。

キャリア自律すると
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労働人口増加 減少

これまで
の時代

これから
の時代

労働市場の変化

就労モデル定年引退・3ステージ 定年長期化・複層ステージ

雇用モデルメンバーシップ型 ジョブ型

キャリア自律
によって充実し納得できる人生をあゆむ

人口構造・社会・政治・科学技術

キャリア自律とは キャリア自律すると「自律」と「自立」の違い
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キャリア自律の事例紹介
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３０代
男性

特
任
教
授

5０代
女性

会
社
員

4０代
女性

看
護
師

6０代
男性

製
造
業

営業

エンジニア

E資格

企業のDX化や
IT化に貢献したい

目標

財務会計

MBA
学び直し

会社をより
円滑に経営したい

目標

看護師

MBA
学び直し

従業員・患者双方に
良い組織を作りたい

目標

特任教授

薬剤師

機械学習
学び直し

医療・創薬分野で
機械学習を普及させたい

目標
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自身のキャリア自律を考える
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周囲の期待は何か

ワーク
４分

出典：厚生労働省 ジョブ・カード 活用ガイドより

他者のニーズ把握
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ワーク

プライベートに関する事項の整理
４分

出典：厚生労働省 ジョブ・カード 活用ガイドより

自己理解
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ワーク

仕事をするうえでの価値観など

該当する項目に〇をつける
※ 複数選択可

１分

出典：厚生労働省 ジョブ・カード 活用ガイドより

自己理解
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ワーク

◎…非常に自信がある
〇…ある程度自信がある
△…あまり自信がない
×…自信がない
※ すべての項目に印をつけなくてよい

自分の強みと弱みを整理する
１分

出典：厚生労働省 ジョブ・カード 活用ガイドより

自己理解
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ワーク

２年後に仕事で実現したいこと
５分

２年後に仕事で
実現したいこと
【WILL】

どのように取り組むか
【MUST】

●何を

●いつまでに

●どうやって

自分のできること
【CAN】
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