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Date:

作ってみよう　私のトリセツノート　　7～16ページのトリセツシートの使い方
野際里枝さん　　　つくろう　話そう　トリセツワークショップから

まず、髙橋明希さんの「トリセツの

作り方」のおさらいから。

❶目的を確認する（右図）

❷手順

（1）自分を観察する

（2）書く（記録する）

（３）分析する

(1)自分を観察する

　一日を過ごす中で、自分の感情や状態に目を

向けてみましょう。たとえば今日、朝起きた時、食

事をしている時に、どんな状態、どんな気持ちで

したか。「イライラしている」と感じたことがあった

らそれは何をしているときでしょうか？　観察した

ら、さあ、書いてみましょう。

（2）書く

　7～14ページの記録シートを使います。1日1ペ

ージで8日分あります。必要に応じてコピーして

増やしてください。

　1ページを3つのエリアに分け、それぞれの欄に

①できごと②その時の自分の状態・感情・行動

を書いていきます（右図）。

　①に書くできごとは時間を入れ、時系列で書き

ましょう。②に書く感情や気分は、簡単な顔マー

クのイラスト（右図）や10点満点の点数で、視覚

化、数値化することがポイントです。あとから見返

した時に分かりやすくなります。

次ページの
野際さん作成の
記入例を参考に
▶▶▶　

野際　里枝さん
あびこ市民活動ステーションコーディ
ネーター。東京都足立区在住
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（３）分析する

　何日分か記録ができたら全体を分析して「自分のトリセツ」ページ（ｐ.15、p.16）にまとめましょ

う。記録を見て、どんな時、自分がどうなるのか、考えてみます。この時、顔マークや点数による視覚化

が役立ちます。それぞれの場面を思い浮かべて、「自分のリズムを保つ方法」「自分のパフォーマン

ス（集中力）を上げる方法」「心のデトックス（落ち込んだときにニュートラルに戻る方法）」を書いて

いきます。まさに、自分の取扱説明書の中心となるところです。

　この項目ができたら、「自分のポリシー（判断基準）」と、「自分へのメッセージ（高次元の自分から

のアドバイス）」の欄も考えてください。以上の５項目は髙橋明希さんが詳しく説明していますので、

読み返してみてください（p.5、p.6）。

　さらにシートにはもう一つ、「自分の〇〇〇方法」の欄（p.16上）を加えてみました。上の5項目以外

にも「問い」の切り口が見つかったら、使ってみてください。

　記入例を参考に、まず、一日を

書き出してみましょう。書くことに

あまり悩まず、あったことをそのま

まに。まずは「見えるように」する

ことが大事です。ただし、人に見

せるものではないので、汚い字

でも構いません。また、いいこと

ばかりでなく、よくないことも全て

書いてみてください。

　感情の視覚化を図りましょう。こ

こでは、顔マークを付けてみまし

た。感情という、見えないものを

見えるようにすると、思考の助け

になります。

　一日の記録を書き終えたら、全

体を眺めて気づいたことを「気づ

きメモ」欄に書きます。

1．どのような傾向が見られましたか

2.いつご機嫌が良くて、どんな時に

　　気分が落ち込みますか？

3.どんな時に集中していますか？

まだある、自分のトリセツづくりのヒント-1 

トリセツのバージョンアップで次世代のロールモデルに
室井宏之さん　　　分科会1　男のよろいを脱ぐ　男女の『らしさ』からの解放。　から

　就職支援の仕事をしていると、社会的な選

択肢は今なお男性有利にも関わらず「区別な

く採用すると女性ばかりになってしまうの

で男性にゲタを履かせる」という話が聞こえ

てきます。実は男性は、こんなふうに甘やか

された、弱い存在だということです。

　しかし男性は「男らしく、弱音をはかず、が

まんして、戦う」べきと、鎧（よろい）をまとい

ます。代表的な鎧が会社名や肩書です。怖く

て脱ぐことができません。そのうち鎧そのも

のが自分だと錯覚します。退職後もそれが邪

魔をして地域社会に溶け込めず、家庭内での

居場所まで失うことにもなります。女性の活

躍の幅が広がり、働くことが標準になった

今、男性のアイデンティティがピンチです。

　鎧を脱ぎましょう。男性も炊事・掃除・洗濯

などの生活力を身につけましょう。「男らし

く」がんばらなくてよいです。「漢（男の中の

男）として」、やらなくてはいけないことはま

ず、大切なパートナーとの関係構築です。そ

の際、完全に理解し合っているなんてあり得

ない、と心得ること。できるのは、お互いに認

め合い、そして歩み寄ることです。「自分のト

リセツ」づくりは、そのよいきっかけ。男性も

作って、自分を見つめ直しましょう。特に、自

分の弱さや不得手を把握し、それを自ら認め

て、パートナーや家族にも発信してくださ

い。それがお互いを認知する契機となりま

す。

　そもそも男女ではなく、個々人の違いがあ

るだけです。男女関係なく「自分のトリセツ」

を作って「その人らしさ」を発見しましょう。

　そのうえで「ちょっとがんばりたいこと」

を見つけて実践してください。今より「ちょ

っと上の自分」を目標に。キャリアは一日に

してならず。人生100年時代。スキルアップを

重ね「自分のトリセツ」をバージョンアップ

していきましょう。そしてあなたが、子ども

や孫、友人や後輩のロールモデルになってく

ださい。

気づきメモ
このページで気に入った言葉をメモしてみましょう。

室井 宏之さん
二松学舎大学キャリアセンター勤務、
男性学研究家、男子力アップセミナー
「男塾」塾長。我孫子市在住
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