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女性のためのキャリアコーチング無料相談会

特定非営利活動法人 ひととひと

第１回 2016年10月22日（土） 13時・14時・15時・16時

第２回 2016年10月27日（木） 10時・11時・13時・14時

第３回 2016年11月17日（木） 10時・11時・13時・14時

第４回 2016年11月26日（土） 13時・14時・15時・16時

第５回 2016年12月15日（木） 10時・11時・13時・14時

第６回 2016年12月17日（土） 13時・14時・15時・16時

第７回 2017年1月19日（木） 10時・11時・13時・14時

第８回 2017年1月28日（土） 13時・14時・15時・16時

第９回 2017年2月16日（木） 10時・11時・13時・14時

第１０回 2017年2月25日（土） 13時・14時・15時・16時

第１１回 2017年3月16日（木） 10時・11時・13時・14時

第１２回 2017年3月25日（土） 13時・14時・15時・16時

コミュニティスペースひとのば（京都市右京区西院西今田町12-16）

全１２回

計３７名
第１回４名、第２回４名、第３回４名、第４回３名、第５回２名、第６回２名
第７回４名、第８回３名、第９回３名、第１０回３名、第１１回４名、第１２回１名

実施概要

－実施概要－

「特定非営利活動法人ひ と と ひ と 」 は 、市民一人ひ と り の主

体的な思いや行動を引き出すこ と に焦点をあ て、特に 、働 く女
性を対象に 、 コ ーチングの技術を活用した支援の場作り を行っ

ていま す。 こ の 「女性のためのキ ャリア コ ーチング無料相談会 」
もそうした取 り組みの一環と して実施致しま した 。
2 0 1 6 年 1 ０月からスタ ー トし 、月に２回のイベントと して実

施してき た この会で は 、仕事や暮らし方の幅も様々な女性たち
と 直接にお会いする機会と な り ま した 。 それぞれの思いや社会 、

職場で の願いに向き合うこ と で 、一層コ ーチングの必要性 ・有
効性を実感しま した 。
今後は 、 こ の取 り組みで得た気づき や繋がり を ベースに 、 よ

り 多 くの人が自分の人生を主体的に生き られるように 、 で き る
こ と からチャレ ンジを進めていき たいと 考えていま す。

特定非営利活動法人 ひととひと

代表理事 高橋好美

－はじめに－
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実施概要

－告知物－
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アンケート結果

設 問 数

質 問 項 目

回 収 数

選択回答：１３問 自由記述：１問

◎選択解答
セッションについて、最も適当と思うものに丸を付けてください。 （ＳＡ）

□セッションには満足している
□セッションを継続して受けたいと思う
□セッションを他の人に薦めたいと思う

□自己肯定感（自分にはよい資質があると思う、自分自身を好ましく感
じる）によい変化があった

□自己効力感（問題解決行に向けて行動できる、困難な状況でも努力
することができる）によい変化があった
□自分の将来について肯定的に感じられるようになった

□自分がやりたいことを実現できると思う気持ちに、よい変化があった
□周囲とのコミュニケーションによい変化がありそうだ

□職場（仕事）での関わりや意欲によい変化がありそうだ
□子どもやパートナーなど、家族との関係によい変化がありそうだ
□PTAや自治体など、地域への関わりや意識によい変化がありそうだ

□新しいチャレンジへの機会が増えそうだ
□困ったときに相談できる人が周りにいる、または相談できる場所がある

と思えるようになった

※「５：非常にそう思う（「４：ややそう思う」「３：どちらともいえない」「２：あ
まりそう思わない」「１：全くそう思わない」の５段階評価で選択

◎自由記述
体験してみて、よかったことについてエピソードを交えながら具体的に教

えてください。 （ＦＡ）

３２件 ※第１０回実施分まで

－ア ンケー ト概要－

－集計結果－

今回の無料相談会で は 、 ３ ５～ ３ ９歳が8 名 、 ４ ０～ ４ ４歳が8 名 、 ４

５～ ４ ９歳が6 名と ３ ５～ ４ ９歳の方が参加者のボ リューム ゾーンと な っ
た 。

セ ッション受講時の職業は、自営業 ・自由業 ・経営者と いった自らが
責任の主体と な って働 く方が1 6 名 、公務員 ・会社員と いった被雇用者
が7 名 、専業主婦やパー トタ イム 等で働 く方は７名と な り 、 フルタ イム で

働 く方が過半数を超えた 。 ま た 、起業準備中の方も参加されていた 。

参加者の属性について

※第10回実施分まで
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アンケート結果

年齢 人数
２５～２９歳 1

３０～３４歳 3

３５～３９歳 8

４０～４４歳 8
４５～４９歳 6

５０～５４歳 3

５５～５９歳 2

無回答 1

職業 人数
自営業・自由業 12

パート・アルバイト（フリーター） 4

公務員 3

会社員 4
働いていない 2

専業主婦（主夫） 3

経営者・役員 2

その他 4

※第10回実施分まで

「 セ ッションで は主にど ん な テーマで 話を しま したか？ （複数回答可 ） 」

と いう問いに対しては 、 「 仕事 」 を 選択した人は 2 8 名にのぼり 、 「 家族 」
が 1 1 名 、 「 その他 」 が４名 、 「 趣味 」 が２名 、 「 余暇 ・遊び 」 「 お 金 」 が１

名ずつと な った 。

「セッション受講時の職業を教えてください。」（MA）「セッション受講開始時の年齢を教えてください。」（SA）

選択回答の詳細は次ページに円グラフ と 集計原表を掲載するため詳

細は割愛するが、大き く以下の３点が特筆される 。

（ １ ） セ ッション体験の満足度 （ 「 ５非常にそう思う 」 「 ４ ややそう思う 」
の割合 ） が 1 0 0 ％ と な った

（ ２ ） 全回答の平均値が4 . 3 4 と な り 全体と して高い評価を得た

（ ３ ） 「 仕事 」 を テ ーマと して扱った人は 、関係する項目への評価が全
体平均より高 く現れた

選択回答について

セッションには満足している

5 4 5 2 1 無回答

セッションを継続して

受けたいと思う

5 4 5 2 1 無回答

セ ッションを他の人に

薦めたいと思う

5 4 5 2 1 無回答
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アンケート結果 ※第10回実施分まで

自分がやりたいことを実現

できるという気持ちに

よい変化があった

5 4 5 2 1 無回答

周囲とのコミュニケー

シ ョンによい変化が

あっ た

5 4 5 2 1 無回答

職場 （仕事）での関わりや

意欲によい変化があった

5 4 5 2 1 無回答

子どもやパートナーなど、

家族との関係によい変化があった

5 4 5 2 1 無回答

PTAや自治体など、地域への関わりや

意識によい変化があった

5 4 5 2 1 無回答

新しいチャレンジへの

機会が増えた

5 4 5 2 1 無回答

困ったときに相談できる人が

周りにいる、または相談できる

場所があると思えるようになった

5 4 5 2 1 無回答

自己肯定感に

よい変化があった

5 4 5 2 1 無回答

自己効力感に

よい変化があった

5 4 5 2 1 無回答

自分の将来について

肯定的に感じられるようになった

5 4 5 2 1 無回答
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アンケート結果

選択項目

セッションに

は満足して
いる

セッションを

継続して受
けたいと思

う

セッションを

他の人に薦
めたいと思

う

自己肯定

感（自分に
はよい資質
があると思

う、自分自
身を好まし

く感じる）に
よい変化が

あった

自己効力

感（問題解
決行に向け
て行動でき

る、困難な
状況でも努

力すること
ができる）に
よい変化が

あった

自分の将来

について肯
定的に感じ
られるように

なった

自分がやり

たいことを
実現できる
と思う気持

ちに、よい
変化があっ

た

周囲とのコ

ミュニケー
ションによい
変化があり

そうだ

職場（仕

事）での関
わりや意欲
によい変化

がありそうだ

子どもや

パートナー
など、家族
との関係に

よい変化が
ありそうだ

PTAや自治

体など、地
域への関わ
りや意識に

よい変化が
ありそうだ

新しいチャ

レンジへの
機会が増え

そうだ

困ったとき

に相談でき
る人が周り
にいる、ま

たは相談で
きる場所が

あると思え
るようになっ

た

全体

32
件

5 26 14 21 16 13 15 17 14 18 12 9 18 21
4 6 13 8 12 14 12 10 12 8 8 5 10 10

3 0 5 3 4 5 5 5 6 6 8 14 4 1

2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 0 0

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

無回答 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 3 0 0

「とても・やや」率 100 .0% 84 .4% 90 .6% 87 .5% 84 .4% 84 .4% 84 .4% 81 .3% 81 .3% 62 .5% 43 .8% 87 .5% 96 .9%

仕事

28
件

5 23 14 19 15 12 14 16 12 17 10 8 17 19

4 5 10 6 9 13 10 9 12 7 8 5 10 8

3 0 4 3 4 3 4 3 4 4 6 11 1 1

2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 1 0 0
1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

無回答 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 3 0 0

「とても・やや」率 85 .7% 53 .0% 71 .1% 56 .7% 45 .9% 53 .0% 60 .2% 45 .8% 63 .6% 37 .9% 30 .1% 63 .8% 71 .3%

全体平均 4.90 4 .58  4 .72  4 .72  4 .65  4 .72  4 .72  4 .65  4 .72  4 .26  4 .26  4 .79  4 .79  

仕事－平均 4.57 4 .10  4 .39  4 .28  4 .03  4 .21  4 .24  4 .03  4 .35  3 .81  3 .91  4 .25  4 .36  

※第10回実施分まで

集計原表

「 体験 してみ て、 よかった こ と についてエ ピ ソー ド を交えな がら具体的

に教えてくだ さ い 。 」 と いう項目に対して、回答の趣旨から大き く以下
の３つのニ ーズがあ るこ と がわかる 。

① 「思いを整理したい ・明確にしたい 」 ニ ーズ
② 「 あ り のま ま を知 り たい ・受け止めてもらいたい 」 ニ ーズ

③ 「仕事の相談がしたい 」 ニ ーズ

①「思いを整理したい・明確にしたい」ニーズ

「 仕事 」 に主体的に取り組む女性は、 「 こ うしたい 」 と いう意図はあ り
な がらも 、日々のその他の役割の中で思いが不明確にな ると いうこ と
が起こ っている 。 そうした思いに応える場と してコ ーチングが機能した 。

自由記述について

＜回答＞

□ 自分の中で悩んでいたり、モヤモヤしていた事が、話してみて具体的になっ
たと思う。今のままで進んでいいのかなと少し自信につながったように思う。気

持ちの整理が少しできました。サボタージュの存在など、今まで知らなかった事
もわかり、上手くつきあっていけたらなと思います。

□ 自分自身の本当の気持ちに気付けたような気がしました。そこを引っぱり

出してもらうと、実は答えのようなものもそこにあって、発見→整理→分析まで
をスムーズに明確に出来たと思います。あとは一度行動に移してみて、また考

えようという気持ちになれました。自分の気持ちを深く掘り下げる作業は定期
的に続けていきたいです。
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アンケート結果

□ 自分の中にあるからまりあった問題点をひとつずつ解きほぐしたうえで、何

がとういう風に負担になっているのか、どうしていくと(どうなると)良いと思える
状態になるのかを質問してくださったことで、自分の考えを整理でき、今すべき

ことに目を向けられて良かった。漠然とした不安が、自分で守るところを決める
ことで、自分の意思でコントロールできると思えて気持ちが楽になった。

□ 初めてコーチングというものを受けて、今まであまり他人に相談できずにい

たことを話せて、良かったと思いました。進みたくても進めない…サボタージュ
の存在を改めて認識しました。何か一歩ふみだせそうな気がします。ありがとう

ございました。

□ 自分自身の気持ちの整理や、引き止めているものが何かということが言葉
にできて良かったです。

□ 自分の中で散らばっていたり離れ分けていたものが、１つにまとまり統合さ
れました。一番自分が求めていることに気づけ、しっくり腑に落ちました。あた

たかな気持ちが全身にめぐり、自由にクリエイトしていこうという原動力になる
ものに気づけたのは大きかったです。短い時間だったのにすごい！！ありがと
うございました。

□ ・できている事と課題へのアプローチの仕方が見えたのでスッキリした。
・できる事があるとわかった。

・できている事があることもわかった・夢が現実にかわるように思えた。

□ 自分の思いが自然にひき出されて、整理された。モヤッとひっかかっていた
ことはやっぱりちがうとハッキリした。自分が仕事で大切にしいていきたいこと

が明確になった。

□ ひとりでもやもや、グルグル考えていたことが、話すことで自分の中で整理

されました。ネガティブに見えていた現象を見方をかえせばポジティブに見えると
いう発見にはっとしました。まず、第一歩としてやること。具体的なテーマが見え
たのでこれを頑張りたいです。

□ 自分の頭の中がまとまりました。自分が何をやりたいのか、どんな思いがあ
るのかが明確になった。やるべきことも見えてきたのでよかったです。セッション

の説明の内容も好き♡

※第10回実施分まで

②「ありのままを知りたい・受け止めてほしい」ニーズ

仕事に生活に 、様々な シーンで 主体的に行動していると 、 「 本当の自
分はど う感じているのか 」 を 押 し殺してしま うと き があ る 。 あ り のま ま の

自分が何に対してポジテ ィブ な 、 あ るいはネガテ ィブ な 感情を抱いてい
るのかを知るこ と で 、自分の原点に立ち返るこ と がで き る 。 ま た 、 そうし

た自分を否定せずに応援してくれるコ ーチに出会うこ と で 、自然と 力を
取 り戻し、自分の力で行動を始める人も少な くな い 。
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アンケート結果

＜回答＞

□ 「自分に価値がない」という思いが深くあったんだと気づきました。“自分を
喜ばせること、自分につらいことをしない”自分のつらい思いに気づこうとしな

いで傷つけ続けてきたことを思いました。傷つけられてきた自分をいたわるイ
メージは家でもできそうです。やってみようと思います。

□ 自分がほんとうにやりたいことから考えを広げて、コーチングが展開されて、

毎日のしなければならないことに視野が狭くなっていたことに気付きました。ま
た自分のリフレッシュポイントや、好きなもの大切にしているものに気付けて、新

鮮なよろこびがありました。

□ ネガティブな言葉が良く出てきますねと言われたことが発見でした。言い方
を変えることや変わって出てくる自分が居ればよいなと思いました。なかなか自

分についてどうなのか日常おちついて考えたり、整理したりするチャンスがない
ので、良い機会になりました。

□ 普段面と向かって聞かれない自分自身のこと(内面)などを質問してもらっ
て、それについて答えることで自分のことを話す難しさも感じたし、自分自身と
向き合ういい機会になったと思う。自分の話したことや思ったことを整理して言

い直してもらったり、同意してもらえたことで、これでいいんだと感じることがで
きた。

□ ぽかぽかとあたたかくなりました。周りにたくさんの人がいて一人じゃない。
個人なんだけどつながっている。幸せのセーフティーネットにくるまれてる。心地
よい時間 ありがとうございました。

□ 自分の思っている事を、安心して言葉に出せて、優しく寄り添っていただき、
自分に又自信をもつことができた。認めてもらえるというのは心からうれしい。

又、一歩すすむ勇気をいただけた！すがすがしい気分です。ありがとうございま
した。

□ 私が話す事を、コーチがまとめて、コーチの言葉でまた違う言い方に変換し

てくれる事で、自分も「大丈夫」という思いで話が聴けました。怒りだったり、悲
しみを話しましたが、そこには愛があるからこその事だと。「自分の持っている

大事にしている事は、他人にも言って大丈夫です。」は、とても嬉しい言葉でし
た。

□ 自分自身の今後の事を聞いてくださって、本当にうれしいし、ここち良い気

分です。これから先が楽しみです。わくわくしています。

※第10回実施分まで

③「仕事の相談がしたい」ニーズ

働く女性にと って、自分の仕事の相談が真剣にで き る人はと ても貴
重な存在で あ る 。 ビ ジネスを理解し、働 く こ と を通じて自己実現するこ

と を支援する 「 キ ャリア コ ーチ 」 の存在は 、 そうした生き方全般は勿論 、
いま差し迫っている仕事上の課題まで も相談するこ と がで き 、普段の生

活で はな かな か得るこ と がで き な い関係性と な る 。
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アンケート結果

＜回答＞

□ ・自分が考えていなかった職種(企画)もありだと教えて下さったこと、確か
にそれだと、自分の持ってるものが活かせるなと感じました。

・自分が今の仕事について何がいやか、何が満たされてないからいやだと感じ
るのかが分かりました。

□ 具体的にお話してみて、自分を満たす事を忘れていたのを思い出しました、

日々の業務の中でも、自分の本当にやりたい事を中心に、生活に生かしてい
きます。来年の夏以降の指針まで短い時間の中で明確になり本当に有りがた

いです。

□ 価格帯の見直し、付加価値の見直し、感覚のまひ、見直そうと思いました。

□ 今まで仕事の中心においていたことがちがっていて、インテリアコーディネー

ターとしてしっかり持ち出していくことがこれからの仕事の仕方であることに気
づきました。なんとなく、こうかなとわかっていたことが、「それでいい」といって

もらえたと思います。少し前に出る勇気がもてました。

□ ・集客は「集める」んじゃなくて「集まる」んだと教えていただけたのがおもし
ろかったです。

・英会話レッスンの料金体系についても相談に乗って頂きアドバイス頂けて良
かったです。

□ ・話を聞いていただいて、“感受性がたかい人”という意外な一面を知り、
今の仕事に活かせるスキルだと言ってもらえて嬉しかったです。
・交流会と中小企業庁の創業スクールの情報は調べて参加してみようと思い

ます。
・宿題をもらったのでやります。

※第10回実施分まで

「女性のためのキ ャリア コ ーチング無料相談会 」 で は 、 キ ャリア に悩み

や不安を抱えな がらも 、自己実現や生き がいを求める方が多 く参加さ
れていたように感じた 。

こ うした方々は、一見 、周囲からはエ ネルギーの高い自立した女性と
思われつつも 、他方で は 、 「 自分自身の気持ちや感情と ど う向き合って
い くか 」 と いった 、人には相談しづらい課題を抱えている人が少な くな

い 。実際 、ア ンケー トで も見受け られるように 、参加者からで てき た言
葉からは 、 「 仕事 」 や 「 キ ャリア 」 と いう文脈を超えて、自分の気持ちや

感情を扱い、一個人と しての自分が受容 ・承認 ・応援される場へのニ ー
ズがあ るこ と が感じられた 。自分と 向き合い、環境に働き かけ るこ と に
踏み出すためにも 、 コ ーチングと いう手法が有効で あ った と 考える 。女

性の活躍を支援すると いう文脈において、表面的にな らな い心理的な
意識の変化 、意欲の変化 、関係性の向上を生み出すこ と がで き た 。

こ うした 、表にはな かな か現れな い働 く女性の思いを汲み取り 、一人
ひ と り の生き方を支えてい くた めにも 、 コ ーチングを個別かつ継続的に
行う機会は今後も継続して実施していき たい 。

－総括－


