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1 ．はじめに

　障害者職業総合センター職業センター（以下「職
業センター」という。）では，気分障害等により休
職中の方々の職場復帰を支援する「ジョブデザイン・
サポートプログラム」，発達障害者の就職・職場定
着を支援する「ワークシステム・サポートプログラ
ム」および高次脳機能障害者の就職・職場定着支援
プログラムを実施しています。これらのプログラム
を通して，就職や復職に必要なスキルの習得を支援
するとともに，効果的な支援技法の開発にも取り組
んでいます。
　こうした取組の中で，全国の地域障害者職業セン
ター（以下「地域センター」という。）からは，ス
トレス対処など職場適応に関する課題に対応したグ
ループワーク（小集団形式）プログラムの内容を，
個別の相談支援（マンツーマン）にも活用できる教
材やツールの開発を求める声が寄せられました。
　このニーズを受け，職業センターでは令和 4年
（2022年） 4月から令和 6年（2024年） 3月にか
けて，「職場適応を促進するための相談支援ツール
集」の作成に取り組みました。本報告では，地域セ
ンターにおけるツールの活用事例等を通じて，効果
的な支援方法を検討した結果を紹介するとともに，
相談支援ツール集の活用にあたっての工夫点や留意
事項について報告します。

2 ．相談支援ツール集の作成について

　令和 4年（2022年），全国の地域センター52所（支
所含む）を対象に「支援技法の開発ニーズ等に関す
るヒアリング調査」を実施しました。この調査で，
個別の相談支援において活用したい支援プログラム
のテーマについて尋ねたところ，「生活習慣に関す
る支援（生活習慣の改善，習慣化のコツ）」「ストレ
ス対処に関する支援（怒りの対処策，ストレス対処）」
等のニーズが上位に挙げられました（図 1）。
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図 1　希望の多かったテーマ（20所以上希望があったもの）

　また，支援プログラムを個別相談に転用する際に
活用したい場面や活用を促進するための方法につい
て尋ねたところ，表 1のような回答が寄せられま
した。

障がい者の職業能力開発への取り組み 2

生活習慣やストレス対処等支援技法の 
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　これらの意見を踏まえ，職業センターではこれま
でに実施してきた「生活習慣」「ストレス対処」に
関連するツールについて，個別相談における導入・

動機づけ，知識付与，対処方法の検討，定着・習慣
化の各段階に対応できるよう改良することとしまし
た。また，改良にあたっては，職業センターのプロ
グラム利用者との個別相談の場面で試行を重ねなが
ら，相談内容の「可視化」や「コンパクトな相談」
への対応が可能となるよう，ツールの使用感の検証
を行いました。改良されたツールの一例を図 2に
示します。

技能と技術　3/2025

図 2 　改良した相談支援ツールの例「体験整理シート」

説明用　資料「体験整理シートを書いてみよう」 
1

このような困りごとはありませんか？

ストレスを感じた出来事を整理する・対処方法の検討に役立つ

「体験整理シート」を書いてみよう①

2

体験整理シートとは

私たちの思考・気分・身体・行動はそれぞれ影響しあっています。

ストレスを感じた出来事(ストレス体験)を，「状況」「思考（考え）」
「気分」「身体の変化」 「行動」に分けて書き出していくことで，
ストレスに感じた体験を整理し，対処方法を考えるためのシートです。

（認知行動療法の基本的な考え方を参考にしています。）

【認知行動療法の基本的な考え方】

気分
思考
（考え）

身体
の変化

行動

【環境】 【個人】

相互作用状況

「書き出す」と，視覚的
に距離を置いて眺め
られるようになり，生じ
ている悪循環を客観
的に理解しやすくなり
ます

12

ここまでストレス体験を客観的に整理し，全体像を把握したことをふまえ
ここからは「ストレス対処」について考えてみましょう。

⑥【これまでに試してみた対処方法】
☆よい結果が得られていない場合には別の対処方法を検討し，

効果があったものは再度応用し試してみるのも一方策です。

□

□

□

対処方法を検討しよう ⑥これまでに試してみた対処方法
＜記入のPOINT＞

□これまでにみなさんが試してみた対処方法を書きます。
□対処方法を試した結果，よい結果が得られていないものでも
かまいません。
・その対処方法が，ストレスを感じた場面で生じている悪循環を生む
要因の一つになっていないか？検証に役立てることができます。

□これまでに試してよい結果が得られたことがある，
有効だったことがある対処方法があればあげてみてください。

⑦【これから試してみたい対処方法】
☆思考・行動・身体…まず何にアプローチしてみるか考えてみましょう。自分でできることだけでなく，相手に働きかけること，

周囲のサポートを得て対処することも含めて考えてみるのも一方策です。

□

□

□

⑦これから試してみたい対処方法
＜記入のPOINT＞

思いつきづらい方は
「ストレス対処を考えよう」
を参照してください。

①【ストレスを感じた状況 】

いつ

誰と（関係する人）

どこで

どんなことが起きた

②【そのとき頭に浮かんだ考え】 ③【そのとき感じた気分（強さ％）】

（気分）

⑤【そのとき自分がとった行動】 ④【そのとき感じた身体の変化】

％

（気分）
％

（気分）
％

（気分）
％

□頭が痛い □頭が重い
□頭がぼーっとする □頭に血が上る
□めまい □目が痛い
□目が充血 □涙がでる
□顔が引きつる □息苦しい

□肩や首筋がこる □胸が痛い
□胸が苦しい □汗が出る
□お腹が痛い □吐き気

□足ががくがくする □全身が震える
□その他（ ）
□その他（ ）

日付： 年 月 日

ストレス体験

対処方法を検討しよう

⑥【これまでに試してみた対処方法】
☆よい結果が得られていない場合には別の対処方法を検討し，

効果があったものは再度応用し試してみることも一方策です。

□

□

□

⑦【これから試してみたい対処方法】
☆思考・行動・身体…まず何にアプローチしてみるか考えてみましょう。自分でできることだけでなく，相手に働きかけること，

周囲のサポートを得て対処することも含めて考えてみることも一方策です。

□

□

□

※試してみたものに，☑を入れましょう。

体験整理シート（2023版）

状況

思考 気分

行動 身体

日付： 年 月 日対処方法を検討しよう（効果を検証しよう）

【これから試してみたい対処方法（ふり返り以後）】

□

□

□

⑦【これから試してみたい対処方法】 としてあげたもの （転記してください）

□

□

□

※試してみたものに，☑を入れましょう。

体験整理シート（ふり返り用）

日付（試した日） 効果（〇，△，×） 感想（やってみて得られた効果など） 難しかったこと・どういう試しだとできそうか

【対処方法を試せた場合】 【対処方法を試せなかった場合】

【周りの人からのアドバイス（会社の担当者，支援者，ジョブコーチなど）】

★よい結果が得られていない場合には別の対処方法を検討し，
効果があったものは引き続き試してみるとよいでしょう。

＜体験整理シート（2023 版）＞

・�「体験整理シート」は，対象者がストレスを感じた状況，

出来事を整理するところから相談を行いたい場合に活

用することができます。

・�対象者の状況やニーズによっては，「対処方法を検討

しよう」から行うこともできます。

　私たちの思考・気分・行動はそれぞれ影響しあってい

るため，「状況」「思考」「気分」「身体の変化」「行動」

に分けて書き出すことで，俯瞰して見ることができ，生

じている悪循環を客観的に理解しやすくなる効果があり

ます。

　専門的な知識が少ない場合であっても，このような

シートの使い方や効果が説明できるよう，説明用の「資

料」も併せて作成しましたので，ご活用ください。

【相談への活用例】

・�事前にシートを記入してもらい相談することで，状況等

を一から確認する必要がなく，相談時間が短縮できる。

・�オンライン相談の場合も，事前準備や場面の共有がス

ムーズにでき，効果的に相談ができる。

　�（e- ラーニングを活用した訓練や職場体験実習など，

訓練場面やストレスに感じた場面が見えない場合の振

り返りや相談にも活用できる。）

表 1 　支援プログラムの個別相談への転用に係るニーズ
（抜粋）　　

活用したい場面 活用促進の方法
・導入・動機づけ
・知識付与
・対処方法の検討
・定着・習慣化を目指す支援

・可視化できる
・�コンパクトな相談に対応
できる

・自学自習できる
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　改良したツールについ
ては，主に知識付与に関
するツールを「資料」，
状況や捉え方，考え方な
どを可視化できるワーク
シートやチェック表等を
「シート」として区分し，
これらを整理・統合し「職
場適応を促進するための
相談支援ツール集」とし
て取りまとめました（表 2参照）。

3 ．活用事例を通しての効果検証

　令和 5年（2023年），東京，千葉，静岡，栃木，
鳥取の 5つの地域センターを対象に相談支援ツー
ル集の活用事例の収集および各センターの支援担当
者を対象としたグループヒアリングを実施し，ツー
ルの使用感や支援効果に関する意見の把握を行い，
効果的な活用方法について検討を行いました。活用
事例の一例を表 3に示します。

障がい者の職業能力開発への取り組み 2

表 2 　相談支援ツール集の構成

図 3 　相談支援ツール集
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目的 内容 ツール

生
活
習
慣

導入
「生活習慣」
との関連を
考える・振
り返る　　

資料 考えてみませんか？
　「生活習慣」

シート 生活習慣　自己チェック表

知識
付与

「睡眠」 資料 「睡眠」
「食事」 資料 「食事」
「運動」 資料 「運動」

目標
設定 「習慣化」についての資料，シートを活用

ス
ト
レ
ス
対
処

導入
・
知識
付与

「状況」を
整理する
（「体験整
理シート」
の紹介）　

資料
ストレスに感じた出来事を整理する・
対処方法検討に役立つ「体験整理シー
ト」を書いてみよう①

資料 「体験整理シート」を書いてみよう②ストレス対処を考えよう

資料 「体験整理シート」を書いてみよう③「対処方法」を検討しよう（効果の検証）
シート 体験整理シート（2023版）

対処
方法
の
検討

「思考（頭
に浮かんだ
考え）」に
アプローチ
する　　　

資料 コラムシートを書いてみよう
シート コラムシート

資料 セルフトークを考えてみよう

「気分」に
アプローチ
する　　　

資料 「怒りのしくみ」を知ろう
シート 怒りへの対処方法リスト
資料 アンガーログを書いてみよう
シート アンガーログ（2023版）

「身体」に
アプローチ
する　　　

シート リラクゼーション　対処方法リスト

シート
対処方法　リラクゼーション
（呼吸法，漸進的筋弛緩法，
ウォーキング，ストレッチ）

「行動」に
アプローチ
する　　　

資料 問題状況分析シートを書いてみよう

シート
問題状況分析シート
（職場での解決策検討用，
　主治医との相談・通院用）

シート ちょっぴり楽になる考え方・行動を考
えるシート

資料 コミュニケーションスキル
　～アサーション～

シート DESC法　ワークシート

その他

シート ストレス対処整理シート
シート 生活記録表（ 2週間版，月間版）

シート 業務日報（体調・作業状況週報版，週
報版）

習
慣
化

目標
設定

「習慣化」
について
学ぶ・取
り組む　

資料 「習慣化をめざそう」
シート「行動目標を考えよう」
シート「行動ノート」

活用事例 活用したツール
【課題】
夏場の体調不良による早退・欠勤があった
　（朝食を食べる習慣がなかった）
【結果】
「フルタイムで働きたい」を目指し，体力を
つけるために今できる行動目標として「朝ご
はんを毎日食べる」に取り組んだ結果，食習
慣が改善でき，体力が向上，欠勤が大幅に減っ
た（R4夏10回→ R5夏 1 回）
〇行動ノートの活用で習慣化が図れた

＜資料＞
・食事
・習慣化をめざそう

健康的で安定した職業生活
～将来的にめざしたい自分のイメージ～

よい生活習慣の継続
～３か月後のイメージ～

習慣化したい行動目標

健康的に働き続ける

無理のない運動を継続し、体力がついている

１駅分歩く

行動目標を決めるコツ その１

～将来の目的を意識しよう～

行動目標

将来的な目的

３か月後には

ポイント！

メリットも考えて
おきましょう

＜シート＞
・行動ノート

行動ノート

目的

行動目標

結果 ★行動目標に取り組んだ日に〇をつけましょう！

１週目

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）
合計

/ 

ふり返り

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど

２週目

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）
合計

/ 

ふり返り

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど

３週目

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）
合計

/ 

ふり返り

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど

４週目

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）
合計

/ 

ふり返り

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど

①身体の変化を感じましたか？

□体力 □体調 □生活リズム □変化なし □その他

②気分の変化を感じましたか？

□楽しい □嬉しい □わくわく □幸せ □自信 □リフレッシュ □安心 □達成感

□落ち着き □つらい □悲しい □うんざり □落ち込み □変化なし □その他

【課題】
ストレスや疲労の影響が，頭痛等身体的不調
として現れやすい傾向があった
【結果】
休憩時間の過ごし方（疲労の対策）を具体的
に行動レベルで検討できた
（同僚の話を断るという考えはなく聞き続け
て疲れていたが「その場の立ち去り方」等
を考えることができた）
〇�本人がどのような場面でどう感じているの
か，どこで疲れるのかを可視化でき，周囲
のスタッフとも共有できた

＜資料＞
・�体験整理シートを�
書いてみよう
　①②

＜シート＞
・体験整理シート
　（2023版）

　※図 2参照

【課題】
怒りによる衝動的な行動をとることがあった
（大きな音を立てて突然退室する等）
【結果】
「怒りが生じる」前にとり得るストレス対処
を，「怒りへの対処方法リスト」を参考に検
討し，怒りの感情に巻き込まれることなく行
動できるようになった
〇他者の取組例を参考に検討ができた

＜資料＞
・�「怒りのしくみ」を�
知ろう

人間関係が
ぎくしゃくする

心と身体の
健康に悪い
影響が出る

自分を責めて
しまい、つらくなる

怒りが続くとどうなる？

怒りのしくみを知ることで、
つらさや悪影響を軽減できることがある

集中力が下がる
仕事でミスを
してしまう

「怒りのしくみ」を知ろう

＜シート＞
・�怒りへの対処方法�
リスト

□ 距離を取る 相手に伝えた上で、席を立つ、トイレに行くなどその場から離れる方法です。

□ 深呼吸をする 深くゆっくりと息を吐く、吸うを繰り返します。

□ 水分をとる 水やお茶、好きなドリンクなどを飲んで気持ちを落ち着けます。

□ ６秒数える 心のなかでゆっくり６秒数えます。

□ セルフトーク
自分自身を落ち着けるための言葉を心のなかで自分に語りかけ、怒りの発生や広がりを防ぎます。スト
レスへの対処方法としても効果的です。
　例）「なんとかなる」「まぁいいか」「目の前のことに集中しよう」など。

□ 目的に集中する
自分が果たすべき目的を思い出すことで、目の前の怒りから気持ちをそらします。
　例）「電車に乗る自分の目的は、安全に時間通り出勤することだ」など。

□ 笑顔をつくる 笑顔を作ることでポジティブな気持ちになれる効果があります。

□ 点数をつける 怒りを10点満点で点数をつけます。
　例）「並んでいた列に割り込まれたので６点」など。

□ 書き出す・視覚化する
怒りを感じた出来事、自分の考えを紙などに書き出します。視覚化することで、自分を客観的に見ること
ができ、怒りを軽減することができます。

□ ストレッチをする ストレッチをして身体を緩めます。

□
心が安らぐ風景を
思い浮かべる

自分が安らいだり、落ち着ける風景を想像し、怒りと距離をとります。

□
好きなものや人の

写真を見る
ペットや家族、風景などの写真を見て、気持ちを落ち着けます。

□ 他人目線をもつ
自分がどう思っているのか考えてみる、第三者の目線から見てみる方法です。一歩離れたところから他
人目線で自分の思考を考えてみると、別の視点から検討できます。

□ ユーモアをもつ
おもしろおかしい一面に目を向けようと意識してみると、怒りを抱えることがばかばかしくなり、怒りの感
情を追い払えることがあります。
　例）「この状況、アニメの名場面に似てるかも」など。

□
相手への期待を

検証する

相手に期待していること、相手から期待されていることを見直して、期待のずれに対処することができれ
ば、不満や怒りを和らげることができます。
　例）「上司に期待しすぎていたかも。上司は頼めば多少は助けてくれる」など。

□ 入浴する 湯船にお湯をはり、ゆっくりと浸かります。

□ 一晩眠る とにかく眠って、疲れによる怒りの増加を防ぎます。

　自由記述（上記以外で、取り組みたい対処方法があれば、書き出してみましょう）

□

□

□

怒りへの対処方法リスト

　次回試してみようと思う対処方法（同じものを続けて取り組んでもよいです）

～対処方法を試したふり返り～

　効果（試した結果、工夫したこと、よかった点や改善点など）

　試した対処方法：

試してみる

表 3  相談支援ツールを活用した支援事例（一例）
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　活用事例を通して以下のような傾向がみられまし
た。
① 導入・動機づけや知識付与のために，講座資料を
コンパクトにまとめた「資料」を活用する。

② 課題への対処方法を利用者と一緒に検討するため
に，「体験整理シート」や「対処方法リスト（怒
りへの対処方法リスト等）」を活用する。

③ 取組目標の定着・習慣化を目指す支援のために，
「行動ノート」の活用等，支援場面に応じて期待
される相談支援ツールを活用する。

図 4 　取組目標の定着・習慣化を目指す支援に
　　　活用できるツール（資料・行動ノート）

行動ノート

目的

行動目標

結果 ★行動目標に取り組んだ日に〇をつけましょう！

１週目

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）
合計

/ 

ふり返り

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど

２週目

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）
合計

/ 

ふり返り

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど

３週目

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）
合計

/ 

ふり返り

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど

４週目

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）

/ 

（ ）
合計

/ 

ふり返り

得られた効果・来週に向けた改善点・周りの人と話したことなど

①身体の変化を感じましたか？

□体力 □体調 □生活リズム □変化なし □その他

②気分の変化を感じましたか？

□楽しい □嬉しい □わくわく □幸せ □自信 □リフレッシュ □安心 □達成感

□落ち着き □つらい □悲しい □うんざり □落ち込み □変化なし □その他

これなら
できそう

３か月後に、その行動を継続できていると、８０％思うものを目標に

しましょう。
例）毎日、ジョギングを１時間する（達成度30％）よりも、

週３回、１駅分歩く（達成度80％）とする。

複数のことを同時に行わず、“１つに絞って”やってみましょう。
例）「早起きして、散歩もする！」 よりも 「帰宅時に１駅分歩く」 から始める。

負荷の低い目標からはじめて、それができてから、目標を上げていき

ましょう。
例）週３回、１駅分歩くことができたら、次に、週５回や行き帰りにしてみる。

行動目標を決めるコツ その２

～達成できそうな目標にしよう～

健康的で安定した職業生活
～将来的にめざしたい自分のイメージ～

よい生活習慣の継続
～３か月後のイメージ～

習慣化したい行動目標

健康的に働き続ける

無理のない運動を継続し、体力がついている

１駅分歩く

行動目標を決めるコツ その１

～将来の目的を意識しよう～

行動目標

将来的な目的

３か月後には

ポイント！

メリットも考えて
おきましょう

　また，相談支援ツール活用後に実施したヒアリン
グでは，以下のような効果が確認できました。
① 相談内容を可視化でき，課題への対処方法を検討
するための情報整理がしやすくなった。

② 気分や思考，身体の反応などを外在化して意識化
することに役立った。

③相談の見通しを示すことができた。
④短時間で効果的な相談が可能となった。

　一方で，相談支援ツールの活用にあたっては，「ク
ライアントの理解度や関心に応じて，伝える内容や
説明の仕方に工夫が必要である」との意見も聞かれ
ており，ツール活用に際しての留意点として考える
必要があります。

4 ．まとめ～今後の課題～

　本報告では，「職場適応を促進するための相談支
援ツール集」について，地域センターでの活用事例
を通じて得られた工夫点や留意点を述べました。
　本ツール集に掲載されている資料やツールは，幅
広い相談支援場面で活用できるよう，「障害」とい
う言葉をあえて使用せずに構成しています。そのた
め，障害者手帳の有無にかかわらず，情報の可視化
や外在化を通じて相談内容を整理しやすくする支援
が可能となっており，職業訓練の受講生の目標設定
や振り返りなど，さまざまな場面での活用が期待さ
れます。
　さらに，企業等において社員の職場定着を支援す
るスタッフからも，本ツール集の活用を希望する声
が寄せられています。現在，雇用管理担当者と社員
がともに学ぶ形式をとることで，双方向のコミュニ
ケーションを円滑に進め，信頼関係を築くきっかけ
となるよう，本ツール集を基に視聴覚教材の作成と
その有効な使用方法等について検討を進めていま
す。
　視聴覚教材は，誰もが心当たりのある「睡眠」「食
事」「習慣化」「怒りのしくみ」といったテーマを選
定し，より多様な利用者に対応できるよう字幕入り
の動画としました。
　なお，現在改良中の視聴覚教材や，それを活用し
た相談支援場面における留意事項，具体的な活用方
法については，令和 8年（2026年） 3月に実践報
告書として取りまとめ，発行する予定です。
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