






こう聞かれたら、君はどのように答えるだろうか？
「キャリアアンカー」とは、個人が自らのキャリアをつくる上でもっとも大切で、
譲ることのできない価値観や欲求のこと。周囲が変化しても、自分の内面で不動なもの、
キャリアにおけるアンカー（錨＝不動点）を表している。（エドガー・Ｈ．シャイン）

2021年の平均寿命は男性81.47歳、女性87.57歳。君たちの2人に1人は100歳まで生きる、
人生100年時代が到来した。日本では少子高齢化が進み、生産年齢人口はどんどん減って
いる。結果、１社で生涯働き続け、60歳から年金暮らしをする昭和の人生とは大きく
変わる。君たちがもらえるであろう年金は減り、体が動くうちはずっと働き続け（60-65
歳での引退はほぼなし）、転職や起業をする。

かつては人生に目指すべきモデルがあり、自然と人生設計ができていた。しかし現代は何
をやったら「合格」「100点」か誰もわからない。
人生100年時代、自分の生き方を自分で決断することが必要だ。
そしてそこに必要なのは、「連続スペシャリスト（専門性）」、「協力して起こす
イノベーション（人的ネットワーク）」、「情熱を傾けられる経験（生き方・価値観）」
の3つだ。つまり、できること、君のために動いてくれる人、譲れない大切なもののが
人生100年時代には必要となる。

じゃあどうすればいいのか。
君たちの先輩には、歩みたい人生を切り拓いていく人たちがいる。彼らは、自分は何者か
を振り返り、VISIONやWILLを設定している。VISIONは将来やりたいこと、WILLは
VISION達成のためにやるべきことだ。キャリアや働き方の概念は大きく変化しても、
VISIONを細かく設定し、WILLを達成すべく努力することで、自分の生きたい人生に
近づける。

自分の頭で考えて行動し、発言すること、上手くいかなくても明るくポジティブに考える
ことが大事だ。成長できる時期は短い。

君はどんな人生を生きたいか。先輩たちの例を参考にしながら、早速考えてみよう。

君はどんな人生を生きたいか？
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出典：
エドガー・Ｈ.シャイン（2003）.『キャリア・アンカー―自分のほんとうの価値を発見しよう』.白桃書房
厚生労働省.「令和３年簡易生命表の概況」.厚生労働省.
https://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/life/life21/index.html

https://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/life/life21/index.html


私の履歴書の書き方
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WILLはより具体的に
書いてみよう！振り返って、
達成したかどうか判断できる
書き方にしよう！

人生でうまくいった
ところだけじゃなくて、
モチベーションが下がっている
ところや失敗談も書くことが
大事だよ！

もし今の時点でわからなくて
も仮で考えてみることが大事
だよ！どんな人生を過ごして
いたら君は嬉しいかな？

思い出せる時期から書いて
みよう！正解も不正解もな
いから、勇気出して本音で
書くことだ大事だよ！



中高生に向けた大学生によるワークブック
キャリア編

P５　法政大学 現代福祉学部　南光 海斗
 　　   #心のきらめき #ヤングケアラー #ALS #社会資源の情報不足 #福祉

P７ 　慶應義塾大学  総合政策学部　大沢 香晴　
　　　#秋田県 #探究設計 #産官学連携 #演劇教育 #脚本家

P９ 　ドルトン東京学園高等部　竹迫 莉
　　　#環境問題  #起業  #トビタテ留学　

P11　 慶應義塾大学 総合政策学部　片野 里菜
　　　＃新体操 ＃スポーツ ＃教育 ＃シンクタンク ＃AO受験　

P13　 慶應義塾大学 環境情報学部　落合 真弘
　　　＃さかな ＃魚ロボット ＃環境教育 ＃海ゴミ問題 ＃探究教育

P15    慶應義塾大学 環境情報学部　安宅 佑亮
　　　#公共 #地方余生 #能登 #ワクワク #お花
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私が小学生の頃に母がALS（徐々に全筋肉が動かなくなっていく難病）を発症し、私はケアと不登校を経験しまし
た。できないことが増えていく母の想い、重度の介護、感情が爆発する家族、未来の見えない生活、直面するケ
ア・学校・部活の両立、色んなものに訳も分からないまま揉まれながら、たくさん「生きること」と向き合いま
した。本当に苦しかったし後悔も山ほどあるけれど、その経験が世界を広げ、今の私を形作っています。

法政大学　現代福祉学部

南光  開斗
#心のきらめき #ヤングケアラー #ALS 
#社会資源の情報不足 #福祉
出身：兵庫県宍粟市
高校：兵庫県立千種高等学校
中高の部活：剣道部、
ボランティア部、生徒会執行部

　 なんこう　　　　かいと

ヤングケアラー時代の経験から「社会
資源の情報不足」の解消を目指し活動
しています。その他、世界最大の国際
若者コミュニティや、障害福祉×デザ
インのプロジェクト、中高における教
育活動などに取り組んでいます。

僕の人生一の出来事
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福祉の活動
20%

大学
20%

仕事
20%

家族・友人・趣味
20%

その他学習
20%

座右の銘

日常の時間配分

とにかく辛い経験が後から唯一
無二の力になることも。振り返
りと挑戦！（でも逃げるのも忘
れるのもアリ）

ALSの母との生活や不登校を経て、
「生きやすさ」だけでなく「生きたいと思
えるかどうか」を重視するようになった。
心を照らせる生き方をしていきたい。

 Light Up
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「バレエの道しかない」と思っていたし、周りにその道しかないと言い聞かされた高校生時代。その人生設計が
断たれた時、どうして生きているのか、生きる意味が見出せなかった。「選択肢のない状態」は、人の人生を台
無しにしてしまう恐れがあることを知り、価値観が大きく変わった。

#秋田県 #探究設計 #産官学連携 #演劇教育 #脚本家

慶應義塾大学　総合政策学部

出身：秋田県大館市
中高：秋田県立大館鳳鳴高校
中高の部活：演劇部

秋田県大館市で１８年間育ち、バレエ
ダンサーを目指すも経済的側面で挫
折。「選択肢を自分で選べる社会にし
たい」と思い、慶應SFCに入学し秋田
県を中心とした教育改革を実践。ま
た、脚本家として様々な地域での舞台
制作を通じて未知を企てるべくまちを
「演出」している。

大沢香晴
おおさわ　　　かおる

大挫折！
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演劇
25%

秋田
25%研究会活動

20%

インターン
10%

読書
10%

日々のワクワク探し
10%

生きてりゃなんとかなります。
自分の人生ですので、
何やってもいいです。
自分で選んで、自分の満足いくまで
遊び尽くしてください。

座右の銘

日常の時間配分

「人生の主人公になれ！」とよく言われるけ
ど、生きた証や意味は、どれだけの人に影響
を与えられたかだと思う。100年たてば皆忘れ
去られる人間の生きた証。しかし、シェイク
スピアのや三島由紀夫の作品はいつまでも残
り続ける。自分の言葉や行動が、いつまでも
心に残り続けるならば、私はいつまでも誰か
の中に生き続け力になれると思う。

誰かの人生の
「名脇役」になる
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2020年の夏(中学2年)校内の起業家育成プログラム「起業ゼミ」に参加し始めたことが、全ての活動の原点です。
中学時代の約2年間は、ここに所属していくつかビジネスをやっていました。小学生の頃からTBSの報道特集が大
好きだったり、社会問題に関心はあったものの、「自分に何ができるか」なんて考えたことがありませんでし
た。社会が身近になり、問題を自分ごととして捉えられるようになったのは起業ゼミでの経験のおかげです。

ドルトン東京学園高等部

竹迫 莉
#環境問題 #起業 #トビタテ留学
出身：0歳~4歳:東京都調布市　
　　　4歳-現在: 神奈川県相模原市
高校：ドルトン東京学園高等部2年
中高の部活：中学生:合唱部(代表)　    
　　　　　　高校生: 帰宅部

　 たけさこ　　　れい

小学生の頃海洋汚染に関心を持ち、
中学生でソーシャルビジネスに触れ
たことがきっかけで、今では様々な
活動を行っています。「環境意識の
高さ、低さを問わず誰でも環境に配
慮できる社会」を目指して日々活
動・勉強中です。

私の人生一の出来事

9



 

高校
34.6%

勉強(テスト 検定 課題...)
26.9%

課外の活動
23.1%

遊び・休暇
7.7%

読んでくださりありがとうご
ざいます。
私はまだ未熟な人間ですが、
同じ高校生として少しでも参
考になったら嬉しいです。

座右の銘

日常の時間配分

自信を無くして「なんで自分は何もできな
いんだ…」と弱音を吐いていた時、母から
言われました。向き不向きはありますが
「やるからできる！」 これ以上の真理はな
いと言い聞かせて、頑張っています！

成せばなる成さねば
ならぬ何事も 
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新体操を14年続け、中高では全国大会などにも多数出場。その実績のおかげで、大学受験も大して苦戦せず、合
格しました。その時に、出会った塾の先生に「あなたはどんな人生を送りたいか」を問われ、今まで避けてきた
問いにぶつかりました。大学に入学してみて、いろんなことを頑張っている同世代の仲間に刺激され、自分の居
場所や自分の生きている意味ってなんだろうと悩みました。その中でも、親や社会、周りに流されず、何がした
いのか、という意志がとても大切なのだなと感じました。

慶應義塾大学　総合政策学部

片野里菜

＃新体操 ＃スポーツ ＃教育 ＃シンクタンク
＃AO受験
出身：横浜生まれ→
愛媛/ソウル/佐賀/川崎/世
田谷育ち
高校：駒場学園高等学校
中高の部活：新体操

かたの　　　　りな

私の人生一の出来事

2年間、塾や学校などの教育現場に携わ
る中で、探究学習における経済格差や地
域格差にもどかしさを感じる。そのもど
かしさから、現在は誰もが生まれた地域
や家庭に左右されることなく、探究でき
るアプリケーションの開発を行う。株式
会社LogicLink創業のほか、一般社団法
人マイパレの共同代表理事。
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自分の会社
60%

大学
20%

恋愛
10%

シンクタンク
10%

周りから何を言われようと
自分の意見を大切にしてみて
ください！

座右の銘

日常の時間配分

恩送り、恩返し。 
恩師からもらった言葉で、
恩師からの恩を誰かに届けたいと
思ったから。
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中学生の頃、担任の先生に勧められ東京で開催されたアイデアコンテストに参加した。チームメンバーに自己紹
介をしたところ、魚関係の趣味が多く「さかなくんじゃん！」と言われた。その時初めて自分の個性が魚好きだ
ということがわかった。そこで、魚好きを活かして誰かのために活動できればと考えた。その後、探究活動の際
に本物の「さかなクン」に出会い、自分の活動を認めてもらえた。その瞬間にこれからも頑張ろうと思えた。

出身：三重県鈴鹿市
高校：鈴鹿中等教育学校
中高の部活：
中学:硬式テニス部
高校:自然科学部

慶應義塾大学　環境情報学部

落合真弘

＃さかな＃魚ロボット＃環境教育
＃海ゴミ問題＃探究教育

おちあい　　まさひろ

私の人生一の出来事

あだ名は「さかな」。無類の魚好き
で、中学生の頃から環境保全団体を立
ち上げ、魚型の泳ぐロボットを作って
環境教育をしている。現在は、教育に
ついて学び、教育の会社を立ち上げ活
動している。
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自分の会社の活動
22.2%

探究学習の活動
22.2%

大学
22.2%

バイト
22.2%

公友
11.1%

僕は、学校外に出てみた経験が非
常に現在のキャリアに生かされて
います。皆さんもぜひ外に一歩出
てみてね！

座右の銘

日常の時間配分

下学上達 
身近なことから学んで、次第に深
い学問にすすんでいくこと。身近
なことから探究することが大事だ
と思っているから
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令和6年能登半島地震を経験したこと。当時1月1日、自分は海外の留学先におり、自分以外の家族が全員死ん
でしまったと思った。1月4日に緊急帰国をしなんとか現地に到着（周りの人からは危ないので帰ってはいけな
いと言われていた）、その後復旧支援や被災者支援、まちづくり活動などを地域内外のステークホルダー達と
実施。その際、NPO・民間企業・行政・国など様々なセクターの人たちと現場で協働したが、国の立場から公
共に携わることに一番納得感を感じ官僚志望となる。

慶應義塾大学　環境情報学部

安宅 佑亮

#公共　#地方余生　#能登　#ワクワク　
#お花
出身：石川県珠洲市
高校：石川県立金沢泉丘高
等学校
中高の部活：バスケットボ
ール・バレーボール

私の人生一の出来事

人口1万人ほど・高齢化率50%以上の
町に生まれ、この町にいても成長でき
ないと思い高校から一人暮らしをしな
がらで金沢へ進学。大学では、インタ
ーン・起業・留学などを経て能登半島
地震で被災。

あたか                  ゆうすけ
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勉強・大学・研究

40%

インターン・仕事
30%

1人の時間・趣味
20%

恋愛・交友関係
10%

人生を変えるきっかけは向こ
うから勝手にやってくる。
感受性と直感を磨いてその時
にどう受け取るかが大事。

座右の銘

日常の時間配分

論理の土壌の上に
感情の花を咲かせる 

自分の意見を他者に伝えないといけな
い時や自分自身を納得させないといけ
ない時、感情ばかりに頼っていてはだ
めだし、論理だけで圧倒しようとして
も不十分である。
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