
2024 夏期合宿 

名前（　　　　　　　）

ワークシート



ワーク① 欲求の強さを調べよう！

◉あなたはどの欲求が強かったですか？そこから人生において求めるものを書いてみよう！

A 生存の欲求　　　　　　C   力の欲求　　　　　E  楽しみの欲求 
B  愛・所属の欲求　　 　 D    自由の欲求　



ワーク① 生活スタイルを明確にしよう！

◉あなたはどんな生活スタイルを求めていますか？



ワーク① 仕事のスタイルを明確にしよう！

◉あなたはどんな仕事のスタイルを求めていますか？



モチベーションのメカニズム 
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ワーク①：自分の欲求を決める！



ワーク① 価値観を明確にしよう！



ワーク①：理想の自分を見つける

あなたが『一生付き合いたい』『ずっと仲良くしたい』 
と思える理想の友人像を思いつくままに 
下のスペースにご記入ください。

前項で書いてもらった理想の友人像こそが実はあなたのなりたい姿であり、 
あなたの未来の可能性です。『こんな人になりたい』と真似をしたい人、 
友人や大人、実際に会ったことがある人の中から３～５人あげてください

１　　
理由

２　　
理由

３　　
理由

４　
理由

５　
理由



ワーク①：理想の自分を見つける

⬜︎活気 
⬜︎躍動 
⬜︎堂々 
⬜︎元気 
⬜︎気迫 
⬜︎平和 
⬜︎継続 
⬜︎絆 
⬜︎楽しみ 
⬜︎向上 
⬜︎愛情 
⬜︎思いやり 
⬜︎受容 
⬜︎親切 

⬜︎出会い 
⬜︎愛 
⬜︎信用 
⬜︎信頼 
⬜︎仲間 
⬜︎共感 
⬜︎家族 
⬜︎感謝 
⬜︎正直 
⬜︎誠実 
⬜︎素直 
⬜︎気合 
⬜︎本気 
⬜︎優しさ 

⬜︎応援 
⬜︎謙虚 
⬜︎貢献 
⬜︎使命 
⬜︎衝撃 
⬜︎成長 
⬜︎努力 
⬜︎自身 
⬜︎価値 
⬜︎存在 
⬜︎決断 
⬜︎上質 
⬜︎希望 
⬜︎未来 

⬜︎笑顔 
⬜︎ユーモア 
⬜︎ポジティブ 
⬜︎感動 
⬜︎涙 
⬜︎情熱 
⬜︎熱中 
⬜︎スマイル 
⬜︎発見 
⬜︎熱中 
⬜︎熱心 
⬜︎夢中 
⬜︎意思 
⬜︎貢献 

⬜︎ピース 
⬜︎優雅 
⬜︎綺麗 
⬜︎承認 
⬜︎友達 
⬜︎親孝行 
⬜︎連鎖 
⬜︎つながり 
⬜︎共創 
⬜︎顔晴る 
⬜︎夢 
⬜︎育成 
⬜︎最高 
⬜︎頂点 

⬜︎達成 
⬜︎万全 
⬜︎一貫 
⬜︎奇跡 
⬜︎表現 
⬜︎自由 
⬜︎発信 
⬜︎独自性 
⬜︎無邪気 
⬜︎公平 
⬜︎魂 
⬜︎好奇心 
⬜︎挑戦 
⬜︎最善 

⬜︎温厚 
⬜︎配慮 
⬜︎可愛い 
⬜︎健康 
⬜︎安らぎ 
⬜︎連帯感 
⬜︎交流 
⬜︎真面目 
⬜︎礼儀 
⬜︎傾聴 
⬜︎確信 
⬜︎改善 
⬜︎選択 
⬜︎意志 

○理念キーワードチェック表 自分がこの言葉大切にしたい！大事だなと思うことにチェックをつけましょう！ 
必ず10個以上にチェックをつけましょう！

○その中でも大事なものを10個書き出しましょう。

○その中でも気になるものを3個以内で書き出しましょう。

○なぜその3つを選びましたか？



ワーク②：人生の目的を見つける
✴︎大前提 
夢は100%（　　　　　　　　）から生まれる！

✴︎目的と目標とは？ ※アンパンマーチ 

あなたの人生にはどんな意味があるでしょうか？ 
なんのために生まれて、誰のためになんのために生きていますか？ 
その人生の目的をこれから決めていきましょう！

人生でうまくいく人とうまくいかない人は何が違うとおもいますか？ 
夢を叶える人と夢を叶えない人は何が違うと思いますか？ 
勉強やスポーツが伸びる人は伸びない人は何が違うと思いますか？

自分の可能性（未来の力）は 
今の力の何倍あるとおもいますか？



ワーク②：人生の目的を見つける
○あなたはどんな人を救っていきたいですか？ 
（その人の性格・状況・今までその人の人生背景・どんな悩みを持っている）

○あなたと接することでその人にどうなってもらいたいですか？ 
（その人がどんな気持ちでどうなってもらえたらベストか・その先の人生どうなったら最高か 
　何を与えたからそのようになったか。その状態になった人からどんな感謝をされていますか）

○人生の目的のオススメの決め方

誰に ＋ 何を与えたいか・どうなってもらいたいか？

○あなたの人生の目的は何ですか？



ワーク②：ワクワクする夢を考えよう
神様が現れて、『このノートに書いたものは全て叶う！と言われたら何を書く？

○あなたがお金を払ってでもやりたいと思うことはどんなことがありますか？

○絶対成功するとわかっていたら何をしますか・

○なんとなく諦めてしまったことはどんなことがありますか？

○『こうなっていたら嬉しい』という状況を思いつくままできるだけ具体的にペンを 
    止めずに一気に書いてください



ワーク②：職業を考えよう
○この中で興味があるものに○をつけておこう

○それぞれどんなものがあるか調べてみよう！気になることを調べよう！

○その中でも興味があるものトップ５を決めていこう アンケート



ワーク③：夢リスト10を書こう
自分がたった一回の人生でやりたいと思うこと10個書きましょう！ 

この10個を実現したら私の人生に後悔はないと言える10個を書いてみましょう！ 
短期・中期・長期と夢を考えてもOKです！これができたら良いなと思ったらそれは夢です！

番号 夢リスト10 いつまで

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

＜目標設定のポイント＞　『SMARTな目標設定』 
• Specific：「具体的、分かりやすい」　　　　
• Measurable：「計測可能、数字になっている」
• Achievable：「同意して、達成可能な」
• Relevant：「関連性」　目標を達成した先には何があるのか・何のために目標を達成するのか
• Time-bound：「期限が明確』



受験校を決めよう！
◉あなたはどんな高校生活・大学生活を送りたいですか？

◉高校・大学に求める条件を5つ挙げてください（最低3つ以上）

1 4

2 5

3

◉なぜその条件にしましたか？

◉志望校を決めましょう

高校・大学名 良いと思ったポイント

第一志望

第二志望

第三志望



ワーク④　頑張る理由

今死んだら何に後悔するだろうかというアンケート結果では 
『死んだ父を許してあげられなかった』（49歳男性）、『親の愛情に気づけなかったこと』（37歳男性） 

『親が死ぬまでにしたい55のこと』という本の中に、親と離れて暮らしている場合でも 
あと何時間親と過ごせるのか。およその目安で掲載されていました。 

親が60歳から80歳まで生きるとして 
親の残された寿命（20年）×1年に会う日数（6日間）×1日に一緒にいる時間(11時間) 

衝撃の余命2ヶ月ということになります。 

では、あなたの正直な気持ちを両親に伝えるために次の質問に答えてみましょう。

お父さん、お母さんの好きなところや感謝したいこと 
『この親のもとに生まれてよかった』と思えることを全部で5つ挙げてみよう。

1

2

3

4

5



脳の燃え尽きを防ぐためには今から行う喜ばせたい人を書き、 
自分の心の支えとなる喜ばせたい人を設定することが必要になってきます。 

この喜ばせたい人の存在があなたのあきらめない心と『なんのために』という使命感を与えてくれます。

名前 喜ばせたい理由

喜ばせたい人からのメッセージ

喜ばせたい人への決意

ワーク④　頑張る理由



イチローが小学校6年生の時に書いた作文

「夢」 

ぼくの夢は、一流のプロ野球選手になることです。 

そのためには、中学、高校と全国大会に出て、活躍しなければなりません。 

 活躍できるようになるには、練習が必要で す。 ぼくはその練習にはじしんがあ

ります。 

ぼくは３歳の時から練習を始めています。 ３歳から7歳までは半年位やっていま

したが、３年生の時から今までは、365日中、360日ははげしい練習をやってい

ます。 

 だから、一週間中で友達と遊べる時間は、５時間～６時間の間です。 

そんなに、練習をやっているんだから、必ずプロ野球の選手になれると思いま

す。 そして、中学、高校でも活躍して高校を卒業してからプロに入団するつもり

です。 そしてその球団は、中日ドラゴンズか西武ライオンズが夢です。ドラフ

ト入団で、けいやく金は１億円以上が目標です。ぼくがじしんがあるのは、投手

と打げきで す。 去年の夏、ぼくたちは全国大会に行きました。 そして、ほとん

どの投手を見てきましたが、自分が大会NO.1投手とかくしんできるほどです。

打げきでは、県大会4試合のうちに、ホームランを3本打ちま した。 そして、全

体を通した打りつは、5割8分3りんでした。 

このように、自分でもなっとくのいくせいせきでした。  

そして、ぼくたちは、1年間まけ知らずで野球ができました。  

だから、このちょうしでこれからもがんばります。 

そして、私が一流の選手なって試合に出れるようになったら、 お世話になった

人に。招待券をくばって、おうえんしてもらうのも夢の一つです。 

とにかく、一番大きな夢は、プロ野球の選手になることです。



本田圭佑が小学校6年生の時に書いた作文

ぼくは大人になったら、世界一のサッカー選手になりたいと言うよりな
る。世界一になるには、世界一練習しないとダメだ。 

だから、今、ぼくはガンバッている。今はヘタだけれどガンバッて必ず
世界一になる。そして、世界一になったら、大金持ちになって親孝行す
る。 

Ｗカップで有名になって、ぼくは外国から呼ばれてヨーロッパのセリエ
Aに入団します。そしてレギュラーになって10番で活躍します。一年間
の給料は40億円はほしいです。 

プーマとけいやくしてスパイクやジャンバーを作り、世界中の人が、こ
のぼくが作ったスパイクやジャンバーを買って行ってくれることを夢み
ている。 

一方、世界中のみんなが注目し、世界中で一番さわぐ4年に一度のW
カップに出場します。 

セリエAで活躍しているぼくは、日本に帰りミーティングをし10番をも
らってチームの看板です。 

ブラジルと決勝戦をし2対1でブラジルを破りたいです。 

この得点も兄と力を合わせ、世界の強ゴウをうまくかわし、いいパスを
だし合って得点を入れることが、ぼくの夢です。 



メモ



メモ


