
活用・指導の手引



ーキャリア・ノート 指導・活用の手引きー はじめに

平成２９年３月に告示された学習指導要領第１章総則において、

と規定され、キャリア教育の要となる特別活動の学級活動の内容に「(3)一人ひとりのキャリア形成と自己実
現」が設けられました。
キャリア教育を効果的に展開していくためには、特別活動の学級活動を要としながら、総合的な学習の時間

や学校行事、道徳科や各教科における学習、個別指導としての教育相談等の機会を生かしつつ、学校の教
育活動全体を通じて必要な資質・能力の育成を図っていく取組が重要です。
また、将来の生活や現実の社会と関連付けながら、見通しをもったり、振り返ったりする機会を設けるなど、

主体的・対話的で深い学びの実現に向けた授業改善を進めることがキャリア教育の視点からも求められます。

【第４ 児童生徒の発達の支援】

児童生徒が、学ぶことと自己の将来とのつながりを見通しながら、社
会的・職業的自立に向けて必要な基盤となる資質・能力を身に付けてい
くことができるよう、特別活動を要としつつ各教科等の特質に応じて、
キャリア教育の充実を図ること。（その中で、生徒が自らの生き方を考
え主体的に進路を選択することができるよう、学校の教育活動を通じ、
組織的かつ計画的な進路指導を行うこと。）※（ ）内は中学校

キャリア教育・・・教育活動全体の中で基礎的・汎用的能力を育む

人間関係形成・
社会形成能力

自己理解・
自己管理能力 課題対応能力 キャリアプランニング

能力

特別活動が学校教育全体で行うキャリア教育の要

学級活動（３）
一人ひとりのキャリア

形成と自己実現

見通しと振り返り 小・中・高等学校の
つながりの明確化

教材の活用

意思決定

２の（３）の指導に当たっては、学校、家庭及び地域における学習や生活の見通しを立て、学ん
だことを振り返りながら、新たな学習や生活への意欲につなげたり、将来の生き方を考えたりす
る活動を行うこと。その際、児童生徒が活動を記録し蓄積する教材等を活用すること。

校長の
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職場見学等
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幅広い地域住民
等との連携・協働

キャリア教育を効果的に推進していくために

基礎的・汎用的能力
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キャリア・ノートとは 

２の（３）の指導に当たっては、学校、家庭及び地域における学習や生活の見通しを立て、学
んだことを振り返りながら、新たな学習や生活への意欲につなげたり、将来の生き方を考えた
りする活動を行うこと。その際、児童生徒が活動を記録し蓄積する教材等を活用すること。

学習指導要領 第６章特別活動 第２の３ 内容の取扱い（３）

〇振り返って気付いたことや考えたことなどを、児童生徒が記述して蓄積する、いわゆるポートフォリオ的な教
材のようなものを活用することを示している。

〇特別活動での実践や各教科等における学習過程に関することはもとより、学校や家庭における日々の生
活や、地域における様々な活動なども含めて、教師の適切な指導の下、児童生徒自らが記録と蓄積を
行うとともに、それらを振り返りながら、新たな生活や学習への目標や、将来の生き方などについて記録し
ていく教材のこと。

キャリア・ノートは、児童生徒の進級・進学時に次の学年・上級学校に持ち上がり、小学校から高等学校ま
で継続的かつ系統的に蓄積していきます。

キャリア・ノートを活用することの意義

教育活動全体で行うキャリア教育の要としての特別活動の意義の明確化

小学校から中学校、高等学校へと系統的なキャリア教育の推進に寄与する

児童にとって・・自己理解を深めるためのもの
教師にとって・・児童生徒理解を深めるためのもの

学習指導要領解説特別活動編（小学校 P81 P83、中学校P71 73）

指導に当たっては、キャリア教育の趣旨や学級活動全体の目標に照らし、書いたり蓄積したりする活動に偏
重した内容の取扱いにならないようにする配慮が求められます。また、プライバシーや個人情報保護に関して
も適切な配慮を行うことが求められます。
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キャリア・ノート活用の意義や効果は 

①児童生徒の自己理解を深める

キャリア・ノートは、児童生徒にとって、自己理解を深めるためのものになります。
学習や生活の「見通し」を持ち、「振り返り」を積み重ねることで、児童生徒は自分の変容や成長を自覚

することができます。それを基に、教師と対話したり、児童生徒同士と話合いをしたりすることを通して、自分
自身のよさ、興味・関心など、多面的・多角的に自己理解を深めることができます。

②教師による児童生徒の理解を深める

教師にとっては、「キャリア・ノート」を通して、児童生徒一人ひとりの様々な面に気付き、児童生徒自身
の自己の見通しに寄り添った関わりを通じて、理解を深めることができます。
また、各教科等の学習や学校行事等を計画・実践する中で、資質・能力が育成されているかを見取る

ツールとなります。

③主体性・協働性を育む

「キャリア・ノート」の活用を通して、育成すべき資質・能力を軸に学校の教育活動をつなげることで、学び
に向かう力を構成する主体性や協働性等を育むことができます。

④児童生徒への関わり方を家庭と共有する

保護者との個人懇談等の資料として活用することなどを通して、児童生徒一人ひとりのキャリア発達を促
す関わり方について共有することができ、学校と家庭が連携を深めることにつながります。

⑤系統的なキャリア教育の充実につながる

小学校から高等学校までの各段階で内容を蓄積していくことを通して、発達段階に応じた系統的なキャ
リア教育の充実につながります。
また、学年間・校種間連携の資料として活用できます。

⑥カリキュラム・マネジメントに役立つ

教育活動全体における学校行事や総合的な学習の時間、特別活動の位置付けが明確になるため、カ
リキュラム・マネジメントの評価・改善の材料として活用することができます。
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キャリア・ノート活用方法や内容は 

○「キャリア・ノート」は、各学年の初め、学期末、学年末に活用することを基本とします。

○各学年の初めに今の自分や将来の展望、今年度の目標等を考えます。

○各学期・学年の終わりに今までの自分を見つめ直し、目標の実現状況等を確認します。
記述されたものを活用して、今年度の振り返りを行います。

○振り返りを行うための基礎資料として、日常的に児童生徒の活動の記録等を蓄積しておきます。

○記述や自己評価の指導には、教師が対話的に関わり、一人ひとりの目標作成や修正などを支援します。
肯定的に関わり、個性を伸ばす指導を心がけながら、学校・家庭・地域における学びを自己のキャリア形
成に生かそうとする態度を養っていきます。

学年の始め 年間を通じて 学年の終わり

各教科等、学級活動、学校行事、
クラブ活動（小）、家庭・地域
での活動等に係る記録 など

○児童生徒が自ら記入し、学期、学年、入学から卒業までの学びを見通し、振り返るとともに、将来を
展望することができるような内容で構成しています。

○ 「キャリア・ノート」で扱うのは、学校生活全体及び家庭、地域における学びを含む内容となります。そのた
め、教科の学習のみ、学校行事等のみの自己評価表とならないよう、①教科での学習、②教科外での
学習、③学校外の活動などを含めた見通しや振り返りができるような内容としています。

○ 自己有用感の醸成や自己変容の自覚に結び付けられるように、周りの大人（家族や教師など）からの
コメントを記入する欄を設けています。家庭等の負担に配慮しつつ、各学校の実情に応じて、誰にコメント
を書いてもらうかを検討してください。
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振り返りの資料となる活動の記録の蓄積は 

○学校では、これまでも「○○ノート」や「〇〇の振り返り」などとして「キャリア・ノート」に
類する教材や各教育活動に関する活動で各校が用いているワークシートを作成・活用してきました。
それらは、キャリア・ノートの基礎資料となる活動の記録として活用が可能です。
（日頃から蓄積しているものを活用）

○ 蓄積に当たっては、「キャリア・ノート」の様式を基に、学年や入学から卒業までの中・長期的な振り返りと
見通しができるよう留意します。

○キャリア教育は、学校の教育活動全体で取り組むものであり、それぞれの取組が学級活動に偏らないよう
留意することが大切です。教科等や学校行事等での取組も考えられます。

キャリア・ノート以外にも、活動の記録を蓄積していかなければならないのですか？

みなさんの学校では、学校行事のあとや総合的な学習の時間などに振り返りを児童生
徒が書いていませんか？それを蓄積・活用するとよいです。

なるほど！今、実践していることを蓄積・活用すればいいのですね。例えば、宿泊学
習のしおりに記入した振り返りも基礎資料になりますか？

十分活用できるものとなります。その際、宿泊学習のねらい（めあて）を明確にして、
振り返りを書けるように支援していくことが大切です。

これまで担任した学級では、年度初めに自己紹介カードを教室に掲示したり、学期末
や学年末に振り返りの時間を設けたりしてきましたが、それらの取組もつながります
か？

それらは、まさに「キャリア・ノート」そのものです。また、児童生徒の活動の記録
にもなりますね！

【振り返りの資料となる活動の記録蓄積のポイント】

○キャリア教育は学校の教育活動全体で取り組むものであり、「キャリア・ノート」は児童生徒一人ひとりの学
びや育ちを「轍」として蓄積するものです。

○各学校においては、これまでの教育活動で取り組んできたことをキャリア教育の視点からとらえ直しつつ、こ
れまでの取組を生かすことが大切です。
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小学校・中学校における活用イメージは 

○「キャリア・ノート」は、児童生徒一人ひとりの“自己理解の深まり”や“自己実現に向
けた意欲の高まり”などを継続的・系統的に支援していくために、小学校から中学校卒
業までの９年間、引き継いでいきます。

○学年・校種を超えて指導に活用し、学びの見通しや振り返りに生かしていきます。
○学校段階を超えて、将来への展望や見通し、自身のキャリア形成に生かせるように
していきます。

○各学校においては、「キャリア・ノート」を活用し、児童生徒一人ひとりのキャリア発達
を支援することが大切です。

【キャリア発達についての捉え方（平成１４年 国立教育政策研究所生徒指導研究センター）】
小学校 中学校 高等学校

進路の探索・選択にかかる基盤形成
の時期

現実的探索と暫定的選択の時期 現実的探索・試行と社会的移行準
備の時期

・自己及び他者への積極的関心の
形成・発展

・身のまわりの仕事や環境への関心・
意欲の向上

・夢や希望、憧れる自己イメージの
獲得

・勤労を重んじ目標に向かって努力
する態度の形成

・肯定的自己理解と自己有用感の
獲得

・興味・関心等に基づく勤労観、
職業観の形成

・進路計画の立案と暫定的選択
・生き方や進路に関する現実的探索

・自己理解の深化と自己受容
・選択基準としての勤労観、職業観
の確立

・将来設計の立案と社会的移行の
準備

・進路の現実吟味と試行的参加

自分の考えを発表で
きるようになりたい

まずは好きな算数で、
どんどん手をあげる！

年度始めに目標を書き、１
年間の見通しをもちます。
学期末や年度末に書いたも
のと比べ、振り返ります。

６年間分を読み
返すと、何が好
きで、何をがん
ばってきたかが
分かりました。

まちがいをおそれないで、自分の考えを
発表するようにした。

誰とでも仲よく行動できるように、すすんで声
をかけた。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

小
学
校

中
学
校

高等学校へ

苦手な教科を克服する 先生に質問する
家庭学習時間を確保する
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「キャリア・ノート」を活用する時期は 

学習指導要領解説特別活動編（平成２９年７月）なども確認して、ご指導ください。

「〇年生のわたし」と「〇年生（〇学期）のわたしをふり返って」が「キャリア・ノート」です。
それをつなぐ日々の活動の記録の蓄積がポイントです。

年度の始め（４月） 年度の終わり（３月）

自己の気付き
「今の自分について」

今年度の目標
「１年間の目標を
考えてみましょう」

周りの大人からのコメント

A

B

C

気付き

気付き

学期の
振り返り

自己の気付き
「今までの自分を
振り返りましょう」

今年度の振り返り
「今までの自分を
振り返りましょう」

周りの大人からのコメント

D

E

F

日
々
の
活
動
の
記
録

日
々
の
活
動
の
記
録

★ ★

○キャリア・ノートの構成は、次の通りです。

◆【年度の始め】に記入するページ・・・A・B・C

◆【学期末】に記入するページ

◆【年度の終わり】に記入するページ・・・D・E・F

◆キャリア・ノートに振り返り等を記入する際の基礎資料となる、「日々の活動の記録」・・・★

学期末
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「キャリア・ノート」を活用する時期は 

年度の始め（４月）「キャリア・ノート」（A・B・C）の活動

自己の気付き
「今の自分について」

今年度の目標
「１年間の目標を
考えてみましょう」

周りの大人からのコメント

A

B

C

４月 【〇〇年生のわたし】 今の自分・今年度の目標・将来への展望

A

B

◆学級活動（３）一人ひとりのキャリア形成と自己実現
◆特別の教科 道徳
◆（生活科）総合的な学習の時間
◆ その他の教育活動

C 家族や教師などのコメント

※各教科等の特質及びねらい、学習過程を踏まえる。

※「キャリア・ノート」の意義やねらい、活用イメージについて
事前に保護者にも説明し協力を依頼する。

A・Bをそれぞれ異なる時間で取り組むことも考えられる。

各学校において、すでに取り組んでいることと重なる部分があります。
「〇〇年生のわたし」をどの時間に・どのように記入し、活用するのかイメージしておくこ
とが大切です。

◆【年度の始め】に記入するページ・・・A・B・Cについて

○A 「今の自分について」 B「今年度の目標」を記入する時間としては、
・学級活動（３）一人ひとりのキャリア形成と自己実現 の時間
・特別の教科 道徳
・生活科や総合的な学習の時間
・その他の教育活動 が考えられます。
その際、各教科等の特質やねらい、学習過程を踏まえることが大切です。
A・Bをそれぞれ異なる時間で取り組むことも考えられます。

○C 「周りの大人からのコメント」欄には、児童生徒がA・Bを記入した後に、家族や教師からのコメント
を記入します。
・保護者には、「キャリア・ノート」の意義やねらい、活用イメージについて、事前に説明し協力を依頼して
おくことが大切です。

・大人が対話的に関わり、児童生徒のキャリア発達を促すことが重要です。児童生徒の実態を踏まえ、
誰にコメントをもらうか設定します。
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年間を通じた「日々の活動の記録」の蓄積

４月 ３月（学期ごと）

【学校行事】

・運動会 ・学習発表会 ・修学旅行
・宿泊学習 ・校外学習 等

日々の活動の記録★

生活科・総合的な学習の時間
・生活科の内容（１） （９）
・体験活動（職場体験等）
・探究的に学習してきた内容 等

特別の教科 道徳 各教科等 学級活動、クラブ活動、
児童（生徒会）活動

学校や家庭・地域生活

「キャリア・ノート」を活用する時期は 

【★日々の活動の記録】について

○P５でも説明していますが、キャリア教育は、学校の教育活動全体で取り組むものです。各教科等や
学校行事等での取組も考えられます。

○各学校では、これまでも、学校行事や各教科等、特別活動、その他の学校生活等において、日常
的に振り返り等を記録していると思います。それを基礎資料として活用できるように蓄積しておきます。
学期末や学年末にキャリア・ノートを記入する際、児童生徒が蓄積しておいた基礎資料の中から自由
に選択し、「○○のわたしを振り返って」の記述に生かします。

○これまでも取り組んでいたこと、日常的に取り組んでいたことを、基礎資料として活用するのです。
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「キャリア・ノート」を活用する時期は 

学期末・学年末の「キャリア・ノート」（D・E・F）の活動

学期末
学年末 【〇〇のわたしを振り返って】 期末・年度の振り返り（自己の気付き・将来展望）

自己の気付き
「今までの自分を
振り返りましょう」

今年度の振り返り
「今までの自分を
振り返りましょう」

周りの大人からのコメント

D

E

F

D

E

◆学級活動（３）一人ひとりのキャリア形成と自己実現
◆特別の教科 道徳
◆（生活科）総合的な学習の時間
◆ その他の教育活動

F 家族や教師などのコメント

※各教科等の特質及びねらい、学習過程を踏まえる。

D・Eをそれぞれ異なる時間で取り組むことも考えられる。

◆ 活動の記録を蓄積したり、「キャリア・ノート」を記入したりするだけでなく、それらを用いて話し合う活動など
を取り入れるとより効果的な振り返りになります。

◆ 「キャリア・ノート」を「書かせて終わり」とするのではなく、日々の教育活動の中で育成される「振り返る力」と
「キャリア・ノート」を関連付けることを意識することが重要です。各学校が日常的に取り組んでいる、各教科
等や様々な教育活動で自身の考えを振り返ったり、表現したりする機会を活用することが考えられます。

◆【年度の終わり】に記入するページ・・・D・E・Fについて

○D・Eは「今までの自分を振り返る」もので、記述したり、○を付けたりします。記入する時間としては、
・学級活動（３）一人ひとりのキャリア形成と自己実現 の時間
・特別の教科 道徳
・生活科や総合的な学習の時間
・その他の教育活動 が考えられます。
その際、各教科等の特質やねらい、学習過程を踏まえることが大切です。
D・Eをそれぞれ異なる時間で取り組むことも考えられます。

○できるようになったかだけでなく、できるようになるために児童生徒が努力したことを肯定的に捉えることが
できるような言葉かけが大切です。

○F 「周りの大人からのコメント」欄には、児童生徒がD・Eを記入した後に、家族や教師からのコメント
を記入します。
・児童生徒に近い存在である大人からのコメントが児童生徒に与える影響は大きいです。児童生徒の
家庭状況に配慮しつつ、保護者からコメントを書いてもらうよう、事前に依頼しておくことが大切です。
児童生徒の努力やがんばりを認める等、励ましたり、背中を押したりする言葉かけを意識します。
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「キャリア・ノート」活用・指導上の留意点は 

②教師等との対話、児童生徒同士の話合いを大切にする

「キャリア・ノート」を用いて、できる限り大人（家族や教師など）が対話的に関わるようにしてください。
また、教師が記録を活用してカウンセリングを行うなど、児童生徒の理解や一人ひとりのキャリア形成に努

めることが重要です。書かせて終わりではなく、児童生徒のがんばりを教師等の大人が認めているというメッ
セージを返すことも有用です。
ただし、特別活動の内容である学級活動の時間の中で、個別の面接や面談を実施することは、学習指

導要領の内容と合わないため適切ではありません。

③指導する時に配慮すること

「キャリア・ノート」は、学習活動で活用することから、日常の活動記録やワークシートなどの教材と同様に
次のような指導上の配慮が必要です。
◆児童生徒の個々の状況を踏まえ、本人の意思とは異なる記録を強いたり、無理な対話に結び付けた
りしないようにすること。

◆たとえば、書くこと等支援が必要な児童生徒には個に応じた適切な対応を行うようにすること。
◆学年間・学級間で「キャリア・ノート」の活用や指導状況に差が生じないようにするため、学年会等にお
いて適宜進捗を確認するようにすること。

◆「自己への気付き」「自己の振り返り」等、主に児童生徒の自己評価が中心であるため、「キャリア・ノー
ト」の記述や取組状況をそのまま学習評価としないこと。

④配慮を要する児童生徒への対応

特別支援学級に在籍する児童生徒、通級による指導を受ける児童生徒、特に特別な配慮を要する児
童生徒については、個々の障害の状態や特性及び心身の発達の段階等に応じた記録・蓄積・指導とな
るよう配慮してください。

⑤保護者への周知と協力の依頼

「キャリア・ノート」の取組については、学校だよりなどにおいて、保護者に周知してください。その際、キャリ
ア・ノートは「小学校入学から中学校卒業まで、その後の進路も含め、児童生徒のキャリア形成の過程を
記録し、学校段階を超えて活用することを目的とするため、進学先の学校に持ち上がっていくこととなる」旨
を伝えてください。
また、必要に応じて児童生徒への言葉かけを行ったり、コメントを記入してもらうようにするなどの依頼を

行ってください。

①「キャリア・ノート」の管理について

○ 「キャリア・ノート」の管理は、原則として学校が行ってください。
○ 「キャリア・ノート」には個人情報が含まれる場合があるため、紛失しないよう十分留意してください。
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「キャリア・ノート」はどのように引き継げば 

①学年間

学校で管理することから、原則として教師間で行うようにしてください。

②校種間（小→中、中→高）

① 県内の公立学校に進学する場合（小学校→中学校）
原則として、小学校卒業時に進学先の中学校ごとにとりまとめ、児童が進学する中学校へ提出するよう

にしてください。確実に引き継ぐため、教師間で行うようにしてください。

②県内の県立学校に進学する場合（中学校→高等学校等）
原則として、中学校卒業時に、「キャリア・ノート」を生徒に返却し、生徒自身が保管します。
県立高等学校のキャリア・ノートに、中学校時代の振り返りを書くページがあるので、それを書くときの参考

とすることが考えられます。

③ 国立学校、他県の公立学校、私立等の学校に進学する場合
卒業時に「キャリア・ノート」を児童生徒に返却し、児童生徒自身が保管します。進学先の学校からの指

示があれば、それに沿って対応するようにします。

③転出・転入等

転出する児童生徒に「キャリア・ノート」を返却し、転入する学校に提出するよう指示をしてください。
また、転入してきた児童生徒には、転入前の学校で作成した「キャリア・ノート」の提出を必ず指示してくだ

さい。

④引き継ぎ対象

「キャリア・ノート」のみを引継ぐこととします。
原本を引継ぎ、写しを学校において保管する必要はありません。
なお、児童生徒の進学先・転学先の学校から「キャリア・ノート」以外の教材（活動の記録等）の提供

を求められた場合は、当該の児童生徒の実情に応じて、学校間で相談してください。
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「キャリア・ノート」の記入に際しての留意点

○次のページから、各学年における「キャリア・ノート」の記入・活用に際しての
ポイントを示しています。

○それぞれの項目における記入・活用についてご確認ください。
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★児童に「キャリア・ノート」を記入するねらいを説明するページ

★児童自身にも、「キャリア・ノート」を持ち上がっていくことを自覚させる。
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★低学年の児童を対象に、キャリア・ノートのねらいを説明するページ

★低学年の発達段階に応じた「基礎的・汎用的能力」を示している。
　学校で付けたい資質・能力と関連付けるとより効果的である。

【人間関係形成・社会形成能力】

【自己理解・自己管理能力】

【課題対応能力】

【キャリアプランニング能力】
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★年度初めに、「自己理解」をするためのページ。
　記入したシートは、教室に掲示するなどの活用も考えられる。

★年度初めは、文字を書くことが難しく、個人差がある時期である。
　文字での表現が難しいようであれば、絵などで表現することも考えられる。

★また、１年生の目標を年度始めに立てることは難しいこと、学級や学年の実態を
　考慮して、記入する時期を設定することも考えられる。
★例えば、１学期の終わりや２学期の始めに書く、といったことも考えられる。

★大人が対話的に関わり、児童のキャリア発達を促すことが重要である。
　児童や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。

★家庭でがんばることについて書くことから、家庭で児童と話し合って書くことを
　事前に連絡するなど、保護者にも「キャリア・ノート」の活用や意義について
　伝えておくことも考えられる。
★必要に応じて、児童が「キャリア・ノート」を持ち帰り、保護者に見せるなどの
　活用も考えられる。
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★１学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。

★学級活動や生活科、学校行事、教科等の振り返りや記録を見返す等して
　振り返り、１学期間で自分が頑張ったと思うことを書く。児童が書きたい
　内容を重視して書くようにする。
★様々な経験が、今の自分につながっていることに気付かせたい。
★文字だけでなく、絵や写真等を使ってもよい。

★自分で決めたことや家庭で頑張ったことなどについて書く。
★必要に応じて、児童と保護者が話し合い、家庭で書く場面を設けるなどの
　工夫も考えられる。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★保護者や担任など、児童に近い存在である大人からのコメントが児童に与える
  影響は大きい。児童の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントをもらう
  ことも考えられる。
★児童の努力やがんばりを認める等、児童を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。
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★２学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★学年末（３月ごろ）に、これまでに自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。

★学期ごとのページや、これまでに蓄積した基礎資料を見返すなど
　しながら、１年間のがんばり等について書く。

★学期ごとのページを見返すなどしながら、１年間のがんばりを保護者とともに
　振り返って書く。

★１年間の児童のがんばりや成長について、児童の意欲を喚起する
　ような肯定的な言葉かけを意識する。
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★年度始めに「自己理解」をするためのページ。
　記入したシートは、教室に掲示するなどの工夫も考えられる。

★顔写真を貼り付けることも
　考えられる。

★１年生のときにできるようになったことを振り返り、
　２年生でできるようになりたいことを考える。

★学級での役割（当番活動など）を自覚するなど、
　自分自身のみならず周囲へ目を向けた目標を考え、記入する。

★大人が対話的に関わり、児童のキャリア発達を促すことが重要である。
　児童や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。

★全ての項目を書く必要はなく、児童が書きたい
　項目について書くようにする。
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★１学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。

★学級活動や生活科、学校行事、教科等の振り返りや記録を見返す等して
　振り返り、１学期間で自分が頑張ったと思うことを書く。児童が書きたい
　内容を重視して書くようにする。
★様々な経験が、今の自分につながっていることに気付かせたい。
★文字だけでなく、絵や写真等を使ってもよい。

★係活動や当番活動など、自分が頑張ったことを振り返ることで、
　学級における自分の役割を自覚できるようにする。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★自分で決めたことや家庭で頑張ったことなどについて書く。
★必要に応じて、児童と保護者が話し合い、家庭で書く場面を設けるなどの
　工夫も考えられる。

★保護者や担任など、児童に近い存在である大人からのコメントが児童に
　与える影響は大きい。児童の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★児童の努力やがんばりを認める等、児童を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。
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★２学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★学年末（３月ごろ）に、これまでに自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。

★学期ごとのページや、これまでに蓄積した基礎資料を見返す
　などしながら、１年間のがんばり等について書く。

★学期ごとのページを見返すなどしながら、１年間のがんばりを
　保護者とともに振り返って書く。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★例えば、生活科で学習した「地域と生活」を振り返って
　書くことが考えられる。
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★２学年間の学校生活を振り返って書く。

★できるようになったことだけでなく、できるようになるために
　自分自身が努力したことを肯定的に捉えるようにする。

★新学年に向けて、児童の意欲を喚起するような肯定的な
　言葉かけを意識する。

★多様な他者との交流や出会い等を通しての気付きを振り返って書く。
★生活科や道徳、特別活動（学校行事）等、他者との関わりの中で気付いたり感じ
　たりしたこと、役割の自覚という視点で書くようにする。

★１・２年生でのできごと等を振り返って、
　３年生での自分の姿を思い描きながら書くようにする。

★学習や生活の中で出会った人々について考えるページ。
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★３・４年生の段階で身に付けたい「基礎的・汎用的能力」を示している。

【人間関係形成・社会形成能力】

【課題対応能力】

【自己理解・自己管理能力】

【キャリアプランニング能力】

★中学年の児童を対象に、キャリア・ノートのねらいを説明するページ。
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★年度始めに、「自己理解」をするためのページ。
　記入したシートは、教室に掲示するなどの活用も考えられる。

★P11の「どんな３年生になりたいですか。
　せん言しよう！」を転記する。

★学級における自分の役割を
　自覚することできるよう促す。

★家庭における自分の役割を
　自覚することできるよう促す。

★大人が対話的に関わり、児童のキャリア発達を促すことが重要である。
　児童や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。

★なりたい自分になるために具体的な目標を
　意思決定し、記入する。

★小学校２年生の自分を振り返り、
　なりたい自分について考える。

★全ての項目を書く必要はなく、児童が書きたい
　項目について書くようにする。
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★学級活動や学校行事、教科等の振り返りや記録を見返す等して振り返り、
 １学期間で自分が頑張ったと思うことを書く。児童が書きたい内容を
  重視して書くようにする。
★様々な経験が、今の自分につながっていることに気付かせたい。
★文字だけでなく、絵や写真等を使ってもよい。

★係活動や当番活動など、自分が頑張ったことを振り返ることで、
　学級における自分の役割を自覚できるようにする。

★自分で決めたことや家庭で頑張ったことなどについて書く。
　必要に応じて、児童と保護者が話し合い、家庭で書く場面を設けるなどの
　工夫も考えられる。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★保護者や担任など、児童に近い存在である大人からのコメントが児童に
　与える影響は大きい。児童の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★児童の努力やがんばりを認める等、児童を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。

★１学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★２学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。



31

★学期ごとのページや、これまでに蓄積した基礎資料を見返すなど
　しながら、１年間のがんばり等について書く。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★新学年に向けて、児童の意欲を喚起するような肯定的な言葉かけを意識する。
保護者や、指導に関わった先生から書いてもらうことが考えられる。

★学年末（３月ごろ）に、これまでに自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★大人が対話的に関わり、児童のキャリア発達を促すことが重要である。
　児童や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。

★年度始めに、「自己理解」をするためのページ。
　記入したシートは、教室に掲示するなどの活用も考えられる。

★学級における自分の役割を
　自覚することできるよう促す。

★家庭における自分の役割を
　自覚することできるよう促す。

★なりたい自分になるために具体的な目標を
　意思決定し、記入する。

★小学校３年生の自分を振り返り、
　なりたい自分について考える。

★全ての項目を書く必要はなく、児童が書きたい
　項目について書くようにする。
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★保護者や担任など、児童に近い存在である大人からのコメントが児童に
　与える影響は大きい。児童の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★児童の努力やがんばりを認める等、児童を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。

★学級活動や学校行事、教科等の振り返りや記録を見返す等して振り返り、
　１学期間で自分が頑張ったと思うことを書く。児童が書きたい内容を
　重視して書くようにする。
★様々な経験が、今の自分につながっていることに気付かせたい。
★文字だけでなく、絵や写真等を使ってもよい。

★係活動や当番活動など、自分が頑張ったことを振り返ることで、
　学級における自分の役割を自覚できるようにする。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★１学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★２学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★学期ごとのページや、これまでに蓄積した基礎資料を見返すなど
　しながら、１年間のがんばり等について書く。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★学年末（３月ごろ）に、これまでに自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★多様な他者との交流や出会い等を通しての気付きを振り返って書く。
★総合的な学習の時間や道徳、特別活動（学校行事）等、他者との関わりの中で気付いたり
　感じたりしたこと、役割の自覚という視点で書くようにする。

★２学年の学校生活を振り返って書く。

★できるようになったことだけでなく、できるようになるために
　自分自身が努力したことを肯定的に捉えることができるようにする。

★新学年に向けて、児童の意欲を喚起するような、
　肯定的な言葉かけを意識する。

★例えば、これまでの高学年の児童の姿や取組などを想起させたり、
　自分自身の目標を考えさせたりしながら書くことが考えられる。

★学習や生活の中で出会った人々について考えるページ。
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★高学年の児童を対象に、キャリア・ノートのねらいを説明するページ。

【キャリア・プランニング能力】
【課題対応能力】

【人間関係形成・社会形成能力】

【自己理解・自己管理能力】

★５・６年生の段階で身に付けたい「基礎的・汎用的能力」を示している。
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★大人が対話的に関わり、児童のキャリア発達を促すことが重要である。
　児童や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。

★年度始めに、「自己理解」をするためのページ。
　記入したシートは、教室に掲示するなどの活用も考えられる。

★学級における自分の役割を
　自覚することできるよう促す。

★家庭における自分の役割を
　自覚することできるよう促す。

★なりたい自分になるために具体的な目標を
　意思決定し、記入する。

★小学校４年生の自分を振り返り、
　なりたい自分について考える。

★全ての項目を書く必要はなく、児童が書きたい
　項目について書くようにする。
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★保護者や担任など、児童に近い存在である大人からのコメントが児童に
　与える影響は大きい。児童の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★児童の努力やがんばりを認める等、児童を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。

★学級活動や学校行事、教科等の振り返りや記録を見返す等して振り返り、
　１学期間で自分が頑張ったと思うことを書く。児童が書きたい内容を
　重視して書くようにする。
★様々な経験が、今の自分につながっていることに気付かせたい。
★文字だけでなく、絵や写真等を使ってもよい。

★係活動や当番活動など、自分が頑張ったことを振り返ることで、
　学級における自分の役割を自覚できるようにする。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★１学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★２学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★学期ごとのページや、これまでに蓄積した基礎資料を見返すなど
　しながら、１年間のがんばり等について書く。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★新学年に向けて、児童の意欲を喚起するような肯定的な言葉かけを意識する。
保護者や、指導に関わった先生から書いてもらうことが考えられる。

★学年末（３月ごろ）に、これまでに自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★大人が対話的に関わり、児童のキャリア発達を促すことが重要である。
　児童や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。

★年度始めに、「自己理解」をするためのページ。
　記入したシートは、教室に掲示するなどの活用も考えられる。

★最高学年としての１年間がスタートすることについて考えさせる
　際には、例えば、これまでの６年生の姿や取組などを想起させたり、
　教師が紹介したりするなど考えられる。

★学級における自分の役割を
　自覚することできるよう促す。

★家庭における自分の役割を
　自覚することできるよう促す。

★なりたい自分になるために具体的な目標を
　意思決定し、記入する。

★小学校５年生の自分を振り返り、
　なりたい自分について考える。
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★保護者や担任など、児童に近い存在である大人からのコメントが児童に
　与える影響は大きい。児童の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★児童の努力やがんばりを認める等、児童を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。

★学級活動や学校行事、教科等の振り返りや記録を見返す等して振り返り、
　１学期間で自分が頑張ったと思うことを書く。児童が書きたい内容を
　重視して書くようにする。
★様々な経験が、今の自分につながっていることに気付かせたい。
★文字だけでなく、絵や写真等を使ってもよい。

★係活動や当番活動など、自分が頑張ったことを振り返ることで、
　学級における自分の役割を自覚できるようにする。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★１学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★２学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★学習や生活の中で出会った人々について考えるページ。

★多様な他者との交流や出会い等を通しての気付きを振り返って書く。
★総合的な学習の時間や道徳、特別活動（学校行事）等、他者との関わりの中で気付いたり
　感じたりしたこと、役割の自覚という視点で書くようにする。

★大人が対話的に関わり、児童のキャリア発達を促すことが重要である。
　児童や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。
　例えば、実際に出会ったり、協働したりした地域の大人にコメントを
　もらうなども考えられる。
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★学期ごとのページを見返すなどしながら、１年間のがんばり等
　について書く。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★学年末（３月ごろ）に、これまでに自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★自分自身のことや、自分の将来について考えるページ。
　中学校の先生方へ伝えたいことを書くこともできる。

★中学校への進学には、期待とともに不安もある。その不安に対して、
　周りの大人が寄り添うようにする。
★例えば、入学前の小・中連絡協議会等において、必要な情報等を
　共有するなどの取組も考えられる。

★小学校を卒業し、中学校へ進学する児童に対する期待ととともに、
　進学に際しての不安ももっていることが考えられる。
★保護者のコメントから当該児童の生活背景等を理解し、中学校入学後の
　指導に生かすことが大切である。

★これまでのキャリア・ノートの記述を振り返って書く。
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★生徒に「キャリア・ノート」を記入するねらいを説明するページ。

★中学生の段階で身に付けたい「基礎的・汎用的能力」を示している。
　学校で付けたい資質・能力と関連付けたり、提示したりするとより効果的である。
　生徒と共有することが重要である。
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★大人が対話的に関わり、生徒のキャリア発達を促すことが重要である。
　生徒や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。

★年度始めに、「自己理解」をするためのページ。
　記入したシートは、教室に掲示するなどの活用も考えられる。

★なりたい自分になるために具体的な目標を
　意思決定し、記入する。

★小学校６年生の自分を振り返り、
　なりたい自分について考える。

★P33の基礎的・汎用的能力や、学校で
　設定した付けたい力を参考にすることが
　考えられる。

★全ての項目を書く必要はなく、生徒自身が書きたい項目について書くようにする。
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★保護者や担任など、生徒に近い存在である大人からのコメントが児童に
　与える影響は大きい。生徒の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★生徒の努力やがんばりを認める等、生徒を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★１学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。

★年度当初に意思決定したことを
　振り返って書く。

★なりたい自分に向かって、
　２学期に取り組むことや
　具体的な目標を意思決定する。
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★なりたい自分に向かって、
　３学期に取り組むことや
　具体的な目標を意思決定する。

★１学期末に意思決定したことを
　振り返って書く。

★２学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★「学ぶこと」について考えるページ。

★学級活動（３）一人一人のキャリア形成と自己実現　
　ア　社会生活、職業生活との接続を踏まえた主体的な学習態度の形成と学校図書館等の活用
における学習成果を生かし、そこで考えたことや意思決定したことなどを振り返りながら書く。

★特別活動だけでなく、各教科等の学習と関連付けて指導したり、内容によって
　司書教諭や学校図書館司書等の協力を得たりしながら、生徒が考えた「学ぶこと」に
　対する肯定的なコメントを書くことが考えられる。
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★将来のことについて考えるページ。

★P32「自分を知ろう」を見返しながら書いたり、これまでの学習や
　関わってきた地域の大人の姿などを思い描いたりしながら書くことが
　考えられる。

★教師や保護者など、生徒にとって身近な大人が中学校１年生の時に将来のこと
　についてどのように考えていたのか、という視点からのメッセージをおくる
　ことも考えられる。
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★「人とのつながり」について考えるページ。

★各教科等の学習や体験活動等、実際の人とのつながりや関わりを通して
　感じたこと等を振り返りながら書く。

★多様な他者との交流や出会い等を通しての気付きを振り返って書く。
★総合的な学習の時間や道徳、特別活動（学校行事）等、他者との関わりの中で気付いたり
　感じたりしたこと、役割の自覚という視点で書くようにする。

★大人が対話的に関わり、生徒のキャリア発達を促すことが重要である。
　生徒や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。
　例えば、実際に出会ったり、協働したりした地域の大人にコメントを
　もらうなども考えられる。
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★学年末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。
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★P３３に示した基礎的・汎用的能力を参考に書く。

★中学校第１学年の１年間を振り返るとともに、新学年に向けて、
　どんな自分を目指すのかをメッセージとして書くことが考えられる。

★新学年に向けて、生徒の意欲を喚起するような肯定的な言葉かけを意識する。
★保護者や、指導に関わった学年部の教師から書いてもらうことも考えられる。
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★大人が対話的に関わり、生徒のキャリア発達を促すことが重要である。
　生徒や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。

★年度始めに、「自己理解」をするためのページ。
　記入したシートは、教室に掲示するなどの活用も考えられる。

★なりたい自分になるために具体的な目標を
　意思決定し，記入する。

★中学校１年生の自分を振り返り、
　なりたい自分について考える。

★全ての項目を書く必要はなく、生徒自身が書きたい項目について書くようにする。

★P33の基礎的・汎用的能力や、学校で
　設定した付けたい力を参考にすることが
　考えられる。
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★保護者や担任など、生徒に近い存在である大人からのコメントが生徒に
　与える影響は大きい。生徒の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★生徒の努力やがんばりを認める等、生徒を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★なりたい自分に向かって、
　２学期に取り組むことや
　具体的な目標を意思決定する。

★年度当初に意思決定したことを
　振り返って書く。

★１学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★なりたい自分に向かって、
　３学期に取り組むことや
　具体的な目標を意思決定する。

★１学期末に意思決定したことを
　振り返って書く。

★２学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★職場体験学習に向けて、考えたり調べたりしたことを書くページ。
★学級活動（３）のイ「社会参画意識の醸成や勤労観・職業観の形成」の学習等と
　関連付けて指導すると効果的である。

★職場体験前に、身近な先輩（第３学年生徒や卒業生等）からの話を聞く
　機会を設けることが考えられる。

★働くとはどういうことか、
　職場体験で生徒に期待する
　ことなど、自身の経験を
　踏まえて書くようにする。

★各学校がもっている事業所等の情報も示すようにする。
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★職場体験学習を終えて、考えたり感じたりしたことを書くページ。
★学級活動（３）のイ「社会参画意識の醸成や勤労観・職業観の形成」の学習等と
　関連付けて指導すると効果的である。

★職場体験学習を通して学んだこと、考えたこと等を書く。

★職場体験学習を終えた
　生徒が「働くこと」について
　考えたことに対して、
　肯定的なコメントを返す
　ようにする。
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★学級活動（３）のイ「社会参画意識の醸成や勤労観・職業観の形成」の学習等と
　関連付けて指導すると効果的である。

★保護者や担任など、生徒に近い存在である大人からのコメントが生徒に与える
　影響は大きい。生徒の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★生徒の努力やがんばりを認める等、生徒を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。

★職場体験の際に、「なぜここ（ふるさと）で働いているのか」を
　多くの人々に尋ねておくとよい。聞き取ったことを整理・分析して、
　「ふるさとで働く・生きる」ことについて考えることができるようにしたい。
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★学年末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。
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★P３３に示した基礎的・汎用的能力を参考に書く。
　第１学年の時のものと比較して書くことも考えられる。

★中学校第２学年の１年間を振り返るとともに、新学年に向けて、
　どんな自分を目指すのかをメッセージとして書くことが考えられる。

★新学年に向けて、生徒の意欲を喚起するような肯定的な言葉かけを意識する。
★保護者や、指導に関わった学年部の教師から書いてもらうことも考えられる。
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★大人が対話的に関わり、生徒のキャリア発達を促すことが重要である。
　生徒や学年の実態を踏まえて、誰にコメントをもらうか設定する。

★年度始めに、「自己理解」をするためのページ。
　記入したシートは、教室に掲示するなどの活用も考えられる。

★なりたい自分になるために具体的な目標を
　意思決定し，記入する。

★中学校２年生の自分を振り返り、
　なりたい自分について考える。

★P33の基礎的・汎用的能力や、学校で
　設定した付けたい力を参考にすることが
　考えられる。

★全ての項目を書く必要はなく、生徒が書きたい項目について書くようにする。
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★保護者や担任など、生徒に近い存在である大人からのコメントが生徒に与える
　影響は大きい。生徒の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★生徒の努力やがんばりを認める等、生徒を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。

★できるようになったかだけでなく、できるようになるために自分自身が努力したことを
　肯定的に捉えることができるような言葉かけも必要である。

★なりたい自分に向かって、
　２学期に取り組むことや
　具体的な目標を意思決定する。

★年度当初に意思決定したことを
　振り返って書く。

★１学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★なりたい自分に向かって、
　３学期に取り組むことや
　具体的な目標を意思決定する。

★１学期末に意思決定したことを
　振り返って書く。

★２学期末に、これまでの自分を振り返り、自身の変容や成長を実感するページ。
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★自分自身の進路について考えるページ。
★学級活動（３）のウ「主体的な進路の選択と将来設計」の学習と関連付けて指導すると
　効果的である。

★生徒は自分自身の進路について
　期待と不安をもっている。
　進路選択を経験した立場から、
　生徒の背中を押す言葉かけを
　意識する。　
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★「人とのつながり」について考えるページ。

★例えば、「自慢のふるさとにするために
　自分たちにできること」をテーマに、
　総合的な学習の時間等で調査したこと、
　考えたこと、実際に取り組んだこと等を
　書くことが考えられる。



★中学校卒業に当たり、中学校３年間の学校生活を振り返り、自分自身の成長を実感するページ。

★学習面や生活面、自分自身が興味をもっていること等について書く。

★生徒は３年間で多様な経験をしている。
　体験活動等を振り返って書く。



★義務教育９年間を振り返るとともに、これまでに書き留めてきた内容を見返しながら、
　１８歳の自分に向けてメッセージを書くページ。

★保護者や担任など、生徒に近い存在である大人からのコメントが生徒に与える
　影響は大きい。生徒の家庭状況に配慮しつつ、保護者等からのコメントを
　もらうことも考えられる。
★生徒の努力やがんばりを認める等、生徒を励ましたり、背中を押したりする
　言葉かけを意識する。




