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　社員の仕事ぶりを正しく理解す
るには，その人が「仕事以外でど
んな状態にあるのか」を把握する
ことが欠かせません。健康状態や
家庭環境，人間関係や趣味から得
られるエネルギーが，仕事の成果
に直結しているからです。
　職場だけを見ていては，本当の
パフォーマンスの背景を理解でき
ません。

社員の考えを可視化できる
「ライフバランスシート」とは？
　社員の仕事以外の状態をどう把
握すればよいのでしょうか。その
答えの 1つが「ライフバランスシ
ート」です。
　ライフバランスシートは，仕事・
キャリア／お金／健康／家族／友
情／自己成長／娯楽・趣味／環境
といった 8分野を10点満点で自
己採点し，可視化するためのツー
ルです。点数をグラフに記入する
ことで，本人も上司も「どの領域
に課題や不足があるのか」を客観
的に捉えられるようになります。
結果として表れるのは，個々人の
「人生のバランスの地図」です。
　このシートの大きな特徴は「主
観を尊重する」ことです。外部評
価ではなく，本人の感じ方を点数
化するため，普段は言葉にしづら
い課題や満足感が自然と浮かび上

がってきます。

仕事とプライベートのバランスを
把握する！自己採点をするメリット
　ライフバランスシートの利点
は，社員自身が自ら気づきを得ら
れる点にあります。
　例えば「仕事は順調だが，健康
が 5点で家庭も 6点。自分では無
理していないつもりだが，実はプ
ライベートで疲労や摩擦を抱えて
いるのかもしれない」と気づきま
す。あるいは 「お金や環境に不
満はあるけれど，友情と趣味は充
実している」といった強みを再確
認できます。
　自己採点を通じて「見過ごして
いた生活の偏り」や「無意識に満
たされている要素」が明確にな
り，社員は主体的に改善の行動を
選びやすくなります。さらに会社
にとっても，社員の本音に基づい
た支援や配置が可能になります。
　メリットをまとめると，まず仕
事以外の領域が自分のパフォーマ
ンスにどのように影響しているか
を理解できることで自己認識が高
まります。
　次に，健康や家族関係などの不
調を早期に発見し，深刻化する前
に対応することが可能になりま
す。
　そして最後に，上司との対話を

通じて「自分の人生を大切にして
くれている」と社員が感じられる
ことで信頼関係が強まり，心理的
安全性が高まります。

社員が自ら気づくライフ
バランスシートを活用した
1on 1の進め方
　このシートを使った 1 on 1面談
では，上司は「評価する人」では
なく「伴走者」として関わること
が重要です。
　進め方としては，まず本人にシ
ートを記入してもらいます。点数
は直感で答えてもらい，深く考え
すぎないことが大切です。
　その後，グラフを一緒に眺めな
がら全体の感想を尋ね，「ワーク
をしてみてどんな気づきがありま
したか？」といった問いかけを通
じて本人の認識を確認します。
　さらに掘り下げは上司が主導す
るのではなく，本人の意思を尊重
することがポイントです。「なぜ
この点数なのか」と追及するので
はなく，「どの項目を特に高めた
いと思うか」「どうすれば点数を
上げられそうか」といった質問を
投げかけることで，社員自身に考
えてもらいます。
　そして「健康を 7点にしたいな
ら，どんなことから始められそう
か」といった形で具体策を言語化

-JZ-

… 第2回 社員が自然に成長する！ワークシートを使った1on1の進行法 第 3回 1 on 1が楽しくなる！ 前向きな空気をつくる簡単なコツ

第4回自己採点×質問で仕事以外の部下の状態を知るワーク 第5回 「嫌い」をリストアップして生産性を上げよう！ …
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してもらい，「週 2回ジムに通う」
といった行動に落とし込むので
す。
　この過程を通じて，社員は「自
分の人生にとって何が優先度が高
いのか」を再認識できます。上司
は同時に「どこで支援できるの
か」を把握でき，双方にとって意
味のある対話となります。

事例：ワークライフバランスを
改善して生産性が向上した社員のケース
　ある若手社員Bさんは，仕事の
自己評価を 7点と付けましたが，
健康は 5点，自己成長は 4点と低
めの結果になりました。理由を尋
ねると「昼休みもデスクで簡単に
済ませてしまい，気分転換ができ
ていない」と話してくれました。
上司はその結果を受け，「昼休み
には外の空気を吸ってリフレッシ
ュするといいよ」と声をかけまし
た。
　Bさんはそれをきっかけに，昼
休みに同僚と一緒に散歩する習慣
を取り入れました。すると気分が
切り替わりやすくなり，午後の集
中力が増しました。本人も「自分
を整える時間を持つだけで違う」
と実感し，チームへの発言も前向
きになりました。
　このようにライフバランスシー
トは，特別な制度や大きなコスト
をかけなくても，社員が日常の過
ごし方を見直すきっかけとなり，
自然にエンゲージメントが高まり

ます。

まとめ
　ライフバランスシートは，社員
の「仕事以外の側面」に目を向け
ることで，自己理解を深め，職場
での信頼関係を築くためのシンプ
ルかつ強力なツールです。社員自
身が気づきを得て行動に移すきっ

かけとなり，結果として生産性の
向上や定着率アップにつながりま
す。
　大切なのは，仕事の成果だけを
評価するのではなく，社員の人生
全体を尊重する姿勢です。その姿
勢が心理的安全性を高め，社員が
主体的に動き出す「自走型」へと
成長する第一歩になります。

●ライフバランスシート活用のポイント

〈ライフバランスシートのワークの進め方とコツ〉
●点数は直感で記入
●本人に気づきや感想を言ってもらう
●上司はアドバイスより質問中心
●本人が点数を高めたい分野について具体化するサポートをする

〈ライフバランスシートのメリット〉
1. 自己認識を向上させることができる：仕事以外の領域が及ぼす影響を本人が
理解できる。

2. 早期に課題を発見することができる：健康や家族関係などの不調が深刻化す
る前に把握できる。

3. 信頼関係を強化することができる：上司との対話で「自分の人生を大切にし
てくれている」と感じ，心理的安全性が高まる。

〈ライフバランスシートの会社での活用方法〉
●定期的な 1on 1面談の材料にする
●組織全体の傾向を分析し，福利厚生や制度設計に反映
●チーム内で共有する場合は，任意とし「安心できる場」でのみ行う
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