
 

「
ベ
イ
ビ
ー・
ス
テ
ッ
プ
・
プ
ロ
グ
ラ
ム
」と
は
、東

京
都
高
校
進
路
指
導
協
議
会
で
都
立
南
葛
飾

高
校
の
下
西
美
穂
先
生
が
発
表
し
た
進
路
学

習
プ
ロ
グ
ラ
ム
。
前
任
校
の
都
立
葛
飾
総
合
高

校
時
代
に
考
案
し
た
も
の
だ
。

 

「
前
任
校
で
初
め
て
担
任
を
も
ち
ま
し
た
が
、

そ
の
ク
ラ
ス
の
卒
業
前
、最
後
に
は
な
む
け
に
な

る
こ
と
は
で
き
な
い
か
と
思
い
考
え
た
の
が
こ
の

ワ
ー
ク
で
す
」と
下
西
先
生
。生
徒
が
前
向
き
な

気
持
ち
で
卒
業
で
き
る
、主
体
的
に
動
く
こ
と

の
大
切
さ
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
、仲
間
の

大
切
さ
を
実
感
で
き
る
、そ
ん
な
ワ
ー
ク
を
目

指
し
て
つ
く
り
上
げ
た
と
い
う
。

　

発
想
の
元
に
な
っ
て
い
る
の
は
、下
西
先
生
が

個
人
的
に
セ
ミ
ナ
ー
を
受
け
て
い
た「
全
脳
思
考

®
」※
と
い
う
思
考
法
。生
徒
が
取
り
組
む
に
は

難
し
い
と
思
わ
れ
る
点
は
改
良
・
簡
略
化
し
、オ

リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
を
加
え
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
完
成
。

学
年
で
ほ
か
の
先
生
方
に
も
紹
介
し
、３
年
生

の
各
ク
ラ
ス
が
Ｌ
Ｈ
Ｒ
を
使
っ
て
実
施
し
た
。

　

プ
ロ
グ
ラ
ム
の
ね
ら
い
や
、実
施
の
具
体
的
な

方
法
、ワ
ー
ク
シ
ー
ト
例
は
左
ペ
ー
ジ
の
と
お
り
。

生
徒
が
考
え
込
ん
で
し
ま
っ
た
り
、ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
思
考
に
な
ら
な
い
よ
う
、ペ
ア
や
4
人
組
で
楽

し
く
実
施
す
る
の
が
コ
ツ
だ
。ま
ず
、ワ
ー
ク
シ
ー

ト
①
で
こ
れ
か
ら
や
っ
て
み
た
い
こ
と
を
ど
ん
ど

ん
書
き
出
す
。ワ
ー
ク
シ
ー
ト
②
で
は
、「
今
の
自

分
」を
ス
タ
ー
ト
地
点
と
し
、「
30
歳
で
ハ
ッ
ピ
ー

に
な
っ
て
い
る
理
想
の
自
分
」に
向
け
て
、人
生

の
さ
ま
ざ
ま
な
ポ
イ
ン
ト
で
起
こ
る
で
き
ご
と

を
想
像
し
書
き
込
ん
で
い
く
。
最
後
に
、ワ
ー
ク

を
し
な
が
ら
気
づ
い
た
、今
す
ぐ
に
や
れ
る
こ
と

（
ベ
イ
ビ
ー・
ス
テ
ッ
プ
）を
書
き
入
れ
る
。
そ
し

て
、グ
ル
ー
プ
内
で
宣
誓
し
、メ
ン
バ
ー
同
士
で
宣

誓
書
に
サ
イ
ン
し
て
終
了
す
る
。

　

結
果
、下
西
先
生
の
ク
ラ
ス
は
大
い
に
盛
り
上

が
り
、「
卒
業
す
る
前
に
背
中
を
押
し
て
あ
げ
ら

れ
た
」と
い
う
実
感
が
あ
っ
た
と
い
う
。生
徒
た
ち

に
も「
や
れ
そ
う
な
気
が
し
て
き
た
」「
も
っ
と
早

く
や
っ
て
ほ
し
か
っ
た
」な
ど
好
評
だ
っ
た
。

　
一
方
で
、あ
ま
り
盛
り
上
が
ら
な
い
ク
ラ
ス
も
あ

っ
た
。「
日
頃
か
ら
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
や
フ
ァ
シ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
に
慣
れ
て
い
な
い
と
難
し
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。コ
ツ
は
、楽
し
く
、否
定
し
な
い
で
、ゲ

ー
ム
感
覚
で
や
る
こ
と
。
私
は
、音
楽
を
か
け
た

り
、『
イ
エ
〜
イ
』『
頑
張
れ
〜
』と
声
を
出
し
た

り
し
ま
し
た
が
、先
生
の
カ
ラ
ー
が
出
て
も
い
い

と
思
い
ま
す
。
ま
た
、拡
大
し
た
ワ
ー
ク
シ
ー
ト

を
黒
板
に
貼
り
、私
も
一
緒
に
取
り
組
み
ま
し

た
。ゴ
ー
ル
は〝
夫
と
パ
リ
で
ク
リ
ス
マ
ス
パ
ー
テ
ィ

ー
を
し
て
い
る
ハ
ッ
ピ
ー
な
自
分
〞。
生
徒
に
お
も

し
ろ
そ
う
、や
っ
て
み
た
い
、と
思
わ
せ
る
場
づ
く

り
が
大
切
で
す
。

　

設
定
で
つ
ま
ず
い
て
い
る
生
徒
に
は
、「
想
像

だ
か
ら
何
で
も
い
ん
だ
よ
。
め
っ
ち
ゃ
ハ
ッ
ピ
ー
に

な
る
ス
ト
ー
リ
ー
を
考
え
て
」と
言
い
、書
き
込

む
途
中
で
止
ま
っ
て
い
る
生
徒
に
は「
い
い
じ
ゃ

ん
、こ
こ
で
上
が
っ
て
る
ね
。
何
が
あ
っ
た
ん
だ
ろ

う
。
26
歳
で
下
が
っ
て
い
る
け
ど
、何
が
起
こ
っ
た

ん
だ
ろ
う
。」な
ど
と
声
を
か
け
る
。
ど
の
よ
う

な
設
定
で
も
否
定
は
し
な
い
。

　

あ
る
生
徒
は
、ア
パ
レ
ル
の
店
長
と
し
て
成
功

し
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
も
積
極
的
に
取
り
組
ん
で

い
る
30
歳
の
自
分
を
想
定（
展
開
参
照
）。
前
半

Ｘ
年
後
の
ハ
ッ
ピ
ー
な
自
分
を
目
指
し
て

小
さ
な
一
歩
を
踏
み
出
す

ベ
イ
ビ
ー・ス
テ
ッ
プ
・
プ
ロ
グ
ラ
ム

卒
業
生
た
ち
へ
の
は
な
む
け
に

元
気
が
出
る
ワ
ー
ク
を
考
案

ゲ
ー
ム
感
覚
の
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で

自
信
を
つ
け
る
、や
る
気
に
さ
せ
る

で
は
人
脈
が
必
要
な
ス
ト
ー
リ
ー
が
で
き
た
。ペ

ア
の
生
徒
が「
い
ろ
ん
な
人
と
出
会
っ
て
い
く
に

は
ど
う
し
た
ら
い
い
？
」と
質
問
し
、人
見
知
り

を
な
お
し
た
い
、ど
う
し
よ
う
？
と
い
う
こ
と
で
、

ベ
イ
ビ
ー
ス
テ
ッ
プ
を「
い
つ
も
話
さ
な
い
人
に
あ

い
さ
つ
を
す
る
」と
決
め
た
。
今
取
り
組
め
る
小

さ
な
一
歩
に
気
づ
け
る
の
が
、こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

特
長
だ
。

　

下
西
先
生
が
葛
飾
総
合
高
校
に
残
し
た
置

き
み
や
げ
。
今
年
は
３
学
年
に
な
っ
た
ば
か
り
の

生
徒
た
ち
に
対
し
て
実
施
さ
れ
た
そ
う
だ
。
今

回
例
に
出
し
た
の
は
、卒
業
前
の
生
徒
が
30
歳

の
自
分
を
想
定
す
る
ケ
ー
ス
だ
が
、ゴ
ー
ル
は
１

年
後
で
も
い
い
し
、卒
業
ま
で
で
も
い
い
。
ま
た
、

ク
ラ
ス
全
員
で
実
施
す
る
だ
け
で
な
く
、課
題

の
あ
る
生
徒
と
教
員
が
面
談
の
方
法
と
し
て
１

対
１
で
取
り
組
む
こ
と
も
で
き
る
。

　

こ
の
ワ
ー
ク
を
通
し
て
、①
自
分
の
人
生
を
つ

く
る
の
は
自
分
の
行
動
、②
ス
タ
ー
ト
は
小
さ
な

こ
と
か
ら
、③
自
分
の
人
生
に
責
任
を
も
つ
、④

お
互
い
に
尊
重
し
応
援
で
き
る
仲
間
を
も
つ
こ

と
も
大
事
、と
い
う
４
つ
の
こ
と
を
伝
え
た
い
と

い
う
下
西
先
生
。「
人
生
は
上
が
っ
た
り
下
が
っ
た

り
で
す
が
、な
る
べ
く
下
が
ら
な
い
よ
う
に
ど
う

す
る
か
、下
が
っ
た
と
き
に
ど
う
す
る
か
、上
向

き
に
す
る
た
め
に
は
ど
う
す
る
か
、と
い
う
考
え

方
で
い
る
こ
と
が
大
切
。
そ
れ
が
主
体
的
意
志

決
定
で
あ
る
と
思
い
ま
す
」

伝
え
た
い
こ
と
は

主
体
的
意
思
決
定
の
大
切
さ

※全脳思考®神田昌典氏（経営コンサルタント・作家）考案。
１枚のチャートを完成させながら右脳と左脳を活性化させ、論理と感性を同時に満たすクオリティの高いアイデアを生み出す思考法。

東京都立 南葛飾高校
下西美穂先生 

取材・文／永井ミカ
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■  展開

■  ワークシート書き方例

■  ねらい

ワークシート①
人生で、やりたいこと、
実現させたいことを書き出してみよう

宣誓書

ワークシート②
理想の自分になるための作戦を考える！

■  指導にあたっての工夫

●目標や生き方など、個人的で繊細なものを扱うため、「否定しない、受け入れる、
　許可を得ないで口を挟まない」などのルールを徹底する。
●他者の視点、存在の重要性を実感させるため、ペア活動やグループ活動を取り入
れる。
●前向きな姿勢で楽しく取り組ませるため、ゲームの要素を取り入れ、音楽も活用する。
●作業内容に戸惑わせないため、大きなワークシートで実践しているところを見せる、
型を決める、例を多く挙げるなど、作業内容をさまざまな方法で提示する。
●深く考えこませない、深刻にさせないため、作業時間を短く設定する。

●自分の人生を作るのは、自分の行動だということ
を実感する。
●主体的に意思決定を行い、自分の人生に責任を
もって生きる姿勢を育てる。
●目標までを見据えて、小さなことから実行する姿
勢を育てる。
●他者の力の大きさを実感する。

仕事でも、学びでも、遊びでも、いろいろな観点で、と
にかく「やってみたいこと」を書き出す。下西先生のク
ラスでは教科学習などでも「マインドマップ」を活用し
ていたため、マインドマップ形式で書き出した生徒もい
たが、書き方にルールはなく、箇条書きでも何でも書き
やすい方法でよい。

30歳で実現させることなどを書き入れ、みんなの前
で宣誓する。一緒にワークに取り組んだメンバーや
先生から、証人署名をもらう。

左下にいるのが今の自分、右上にいるのが「ハッピー
になっている30歳の理想の自分」。グラフの線は人
生の中での浮き沈みを表す。線は利き手と反対の手
で一気に適当に書くが、必ず右上がりになるようにす
る。つまり細かい浮き沈みはあっても、全体的には人
生が上がっていくということを表す。
右上にいる自分に向かってこれから起こるできごとを
線の下に想像で書いていく。例えば、下り坂では「卒
論が大変すぎる」、上り坂では「希望の仕事に就けた」
など。今度はペアになり、ストーリーに沿って、目標実
現のための作戦を考え、線の上部に書き込んでいく。
書き終わったら、「今すぐに実行できること」を考えてみ
る。それを「ベイビー・ステップ」として書き入れる。

ベイビー・ステップ・プログラムの指導

高校生のためのキャリアデザイン入門　　    3章

※ダウンロードサイト：リクルート進学総研 ＞＞ 発行メディアのご紹介 ＞＞ キャリアガイダンス（NO.49）
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