


こ
の
本
は
、科
学
的
根
拠
に
基
づ
き
、

「
キ
ャ
リ
ア
選
択
」と
い
う

正
解
の
な
い
悩
み
に
答
え
を
出
す
方
法

を
具
体
的
に
解
説
す
る
も
の
で
す
。

将
来
・
キ
ャ
リ
ア
へ
の
不
安
を
感
じ
て
い
る
方
へ
。

ま
ず
は
、い
ま
の
自
分
の
状
況
を
チ
ェッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。



好きを仕事にする大 罪 1

適性に合った
仕事を求める

給料の多さで選ぶ大 罪 2

業界や職種で選ぶ大 罪 3

仕事の楽さで選ぶ大 罪 4

直感で選ぶ大 罪 6

大 罪 7

職業選択にありがちな7つの大罪
〈こうすべきと思い込んでいませんか？〉

大 罪 5 性格テストで選ぶ



自由徳 目 1 仕事内容や働き方に
裁量権がある

達成徳 目 2 前に進んでいる感覚を
得られる

焦点徳 目 3 モチベーションタイプに
合っている

明確徳 目 4 なすべきこと、ビジョン、
評価軸が明確である

多様徳 目 5 作業内容に
バリエーションがある

仲間徳 目 6 組織内に助けてくれる
友人がいる

貢献徳 目 7 どれだけ世の中の役に
立っているかわかる

仕事の幸福度を決める7つの徳目
〈どのくらい満たされていますか？〉



ワークライフバランス崩壊位1
雇用が不安定位2
労働時間が長い位3
シフトワーク位4
仕事の裁量権がない位5
周囲からのサポートがない位6
組織内に不公平が多い位7
通勤時間が長い位8

最悪の職場に共通する8つの悪
〈どのくらい当てはまっていますか？〉
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はじめに Preface

は
じ
め
に

好
き
な
こ
と
を
仕
事
に
し
よ
う
。
安
定
し
た
業
種
を
選
ぼ
う
。
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
こ
そ
至
高
の
働
き
方
だ
。

ス
キ
ル
ア
ッ
プ
で
き
る
会
社
に
入
ろ
う
。
自
分
だ
け
の
強
み
を
生
か
そ
う
。
コ
モ
デ
ィ
テ
ィ
化
し
な
い
職

業
が
最
高
―
―
。

世
の
中
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
キ
ャ
リ
ア
ア
ド
バ
イ
ス
が
存
在
し
ま
す
。
い
ず
れ
の
考
え
方
に
も
一
定
の

説
得
力
が
あ
り
、
ど
れ
に
従
う
べ
き
か
と
ま
ど
っ
て
し
ま
う
人
は
少
な
く
な
い
は
ず
で
す
。

が
、こ
れ
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
問
題
な
の
は
、そ
の
大
半
が
個
人
の
経
験
や
嗜
好
に
し
か
も
と
づ
い
て
い

な
い
点
に
あ
り
ま
す
。

好
き
な
こ
と
で
成
功
し
た
人
ほ
ど
「
好
き
を
仕
事
に
」
と
主
張
し
、安
定
志
向
が
強
い
人
は
固
い
職
業
を

ほ
め
た
た
え
、
株
で
当
て
た
人
は
積
極
的
な
投
資
を
勧
め
、YouTube

で
稼
い
だ
経
験
が
あ
れ
ばY

 o u 
Tuber

を
持
ち
上
げ
る
で
し
ょ
う
。
あ
る
程
度
の
参
考
に
は
な
る
で
し
ょ
う
が
、
そ
れ
で
誰
も
が
成
功
で

き
る
保
証
な
ど
な
い
の
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
で
は
私
た
ち
は
、
な
ん
の
手
が
か
り
も
な
し
に
人
生
の
荒
波
を
乗
り
越
え
て
い
か
ね
ば
な
ら
な
い
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はじめに Preface

の
で
し
ょ
う
か
？

　
何
も
確
か
な
こ
と
が
な
い
未
来
に
対
し
て
、
丸
腰
で
立
ち
向
か
わ
ね
ば
な
ら
な
い
の

で
し
ょ
う
か
？

も
ち
ろ
ん
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

幸
い
に
も
、
１
９
９
０
年
代
か
ら
組
織
心
理
学
や
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
心
理
学
な
ど
の
分
野
で
「
キ
ャ
リ
ア
選

択
」
に
関
す
る
研
究
が
進
み
、
精
度
の
高
い
答
え
が
提
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
あ
な
た
を
幸
せ
に
す
る
仕
事

と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
か
？

　
私
た
ち
が
人
生
で
正
し
い
選
択
を
す
る
た
め
に
は
何
を
す
べ
き
な
の
か
？

　

こ
う
い
っ
た
疑
問
に
つ
い
て
、
あ
る
程
度
ま
で
定
量
的
な
回
答
が
出
て
き
た
の
で
す
。
現
代
で
適
職
を
探

し
た
い
な
ら
、
偉
大
な
先
人
た
ち
が
磨
き
上
げ
た
知
見
を
活
か
さ
な
い
手
は
な
い
で
し
ょ
う
。

と
い
っ
て
も
、
言
わ
ず
も
が
な
、
統
計
的
な
デ
ー
タ
と
は
あ
く
ま
で
私
た
ち
の
人
生
を
お
お
ま
か
に
つ

か
む
た
め
の
ツ
ー
ル
で
す
。
自
分
が
そ
の
範
囲
内
に
収
ま
る
か
ど
う
か
を
確
か
め
る
に
は
、
日
々
の
暮
ら

し
の
な
か
で
試
行
錯
誤
を
続
け
て
い
く
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

つ
ま
り
、
こ
れ
か
ら
お
伝
え
し
て
い
く
研
究
結
果
を
現
実
に
活
か
す
に
は
、
あ
な
た
の
価
値
観
や
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
を
組
み
込
ん
だ
、自
分
だ
け
の「
適
職
の
選
び
方
」
を
編
み
だ
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
具

体
的
な
方
法
を
お
伝
え
す
る
の
が
、
本
書
で
す
。
不
確
か
な
人
生
の
な
か
で
、
あ
な
た
に
と
っ
て
適
切
な

道
を
選
ぶ
よ
す
が
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。
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科学的な適職：もくじ AWAKE : contents

　
科
学
的
な
適
職 

も
く
じ

		

は
じ
め
に
�
�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

006

最
高
の
職
業
の
選
び
方

		
	

な
ぜ
私
た
ち
は
キ
ャ
リ
ア
選
び
に
失
敗
す
る
の
か
�
����������������������������� 

018

�

キ
ャ
リ
ア
の
後
悔
は
人
生
の
後
悔
／
就
職
・
転
職
の
失
敗
の
7
割
が「
視
野
狭
窄
」／
視
野
狭
窄
は
ど
ん
な
優

秀
な
人
間
に
も
起
き
る
／
人
間
の
脳
は
職
業
選
択
に
向
い
て
い
な
い
／
正
し
い
職
業
選
択
の
た
め
の
5
ス
テ

ッ
プ「
A
W
A
K
E
」

序
　
章
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科学的な適職：もくじ AWAKE : contents

幻
想
か
ら
覚
め
る

		

─
仕
事
選
び
に
お
け
る
7
つ
の
大
罪

		
	

仕
事
選
び
で
陥
り
が
ち
な「
幻
想
」 

�
��������������������������������������������������������������� 

038

�

ス
テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ
ブ
ズ
は
本
当
に「
好
き
を
仕
事
に
」し
て
い
た
か
？
／
仕
事
選
び
に
お
け
る
7
つ
の
大
罪

		


	

好
き
を
仕
事
に
す
る 

���������������������������������������������������������������������������������� 

042

好
き
を
仕
事
に
し
て
も
幸
福
度
は
上
が
ら
な
い
／
好
き
を
仕
事
に
す
る
と
ス
キ
ル
も
伸
び
な
い
／
仕
事
へ
の

情
熱
は
自
分
が
注
い
だ
リ
ソ
ー
ス
の
量
に
比
例
す
る
／
真
の
天
職
は「
な
ん
と
な
く
や
っ
て
た
ら
楽
し
く
な

っ
て
き
た
」か
ら
見
つ
か
る

		
	
	

給
料
の
多
さ
で
選
ぶ
�
������������������������������������������������������������������������������������� 

051

お
金
で
幸
せ
は
ど
こ
ま
で
買
え
る
か
？
／
お
金
を
稼
ぐ
よ
り
6
0
0
0
%
も
手
軽
に
幸
せ
に
な
れ
る
こ
と
と

は
？
／
年
収
4
0
0
〜
5
0
0
万
か
ら
の
幸
福
度
ア
ッ
プ
は
費
用
対
効
果
が
悪
い
／
給
料
ア
ッ
プ
の
効
果
は

1
年
し
か
続
か
な
い

ス
テ
ッ
プ　

1
大
罪
1

大
罪
2
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科学的な適職：もくじ AWAKE : contents

		
	
	

業
界
や
職
種
で
選
ぶ
�
������������������������������������������������������������������������������������ 

061

専
門
家
の
予
想
精
度
は
チ
ン
パ
ン
ジ
ー
の
ダ
ー
ツ
投
げ
と
同
じ
／「
10
年
後
の
仕
事
は
こ
う
な
る
！
」は
ど
こ

ま
で
本
当
か
?
／
私
た
ち
は
自
分
の
変
化
す
ら
正
し
く
予
想
で
き
な
い

		
	
	

仕
事
の
楽
さ
で
選
ぶ
������������������������������������������������������������������������������������� 

068

楽
な
仕
事
は
死
亡
率
を
２
倍
に
高
め
る
／
適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
仕
事
の
満
足
度
を
高
め
る
／
幸
福
感
を
鍛
え

る
に
は
良
い
ス
ト
レ
ス
が
欠
か
せ
な
い

		
	
	

性
格
テ
ス
ト
で
選
ぶ
��������������������������������������������������������������������������������������� 

075

エ
ニ
ア
グ
ラ
ム
の
本
質
は
タ
ロ
ッ
ト
占
い
と
同
じ
／
30
年
に
わ
た
っ
て
批
判
を
浴
び
続
け
て
き
た
M
B
T
I

／
R
I
A
S
E
C
の
予
測
力
は
ほ
ぼ
ゼ
ロ

		
	
	

直
感
で
選
ぶ
��������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

081

直
感
が
正
し
く
働
く
た
め
に
必
要
な
3
つ
の
条
件
と
は
？
／
直
感
で
考
え
る
人
の
人
生
は「
自
己
正
当
化
」に

終
わ
る

		
	
	

適
性
に
合
っ
た
仕
事
を
求
め
る
�
����������������������������������������������������������� 

086

イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
も
前
職
の
経
験
も
適
性
判
断
に
は
役
立
た
な
い
／
自
分
の「
強
み
」を
生
か
せ
る
仕
事
を

選
ん
で
も
仕
方
な
い
理
由
／
人
生
を
本
当
に
豊
か
に
し
て
く
れ
る
仕
事
は
ど
こ
に
あ
る
？

大
罪
3

大
罪
4

大
罪
5

大
罪
6

大
罪
7
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科学的な適職：もくじ AWAKE : contents

未
来
を
広
げ
る

		
─
仕
事
の
幸
福
度
を
決
め
る
7
つ
の
徳
目

		
	

す
べ
て
は
視
野
を
広
げ
る
こ
と
か
ら
始
ま
る
�
����������������������������������������� 

098

ラ
イ
ト
兄
弟
も「
視
野
狭
窄
」の
罠
に
ハ
マ
っ
た
／
仕
事
の
幸
福
度
を
決
め
る「
7
つ
の
徳
目
」

		
	
	

自
由
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

104

不
自
由
な
職
場
は
タ
バ
コ
よ
り
も
体
に
悪
い
／「
幸
福
に
な
れ
る
自
由
」の
種
類
は
男
女
で
異
な
る
？

		
	
	

達
成
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

109

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
ほ
ど
大
事
に
す
る
た
っ
た
一
つ
の
習
慣
と
は
？
／
錯
覚
の「
達
成
感
」で
も
人
間
の
モ
チ
ベ

ー
シ
ョ
ン
は
ブ
ー
ス
ト
す
る

		
	
	

焦
点
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

114

適
職
探
し
に
役
立
つ
数
少
な
い
性
格
テ
ス
ト
と
は
？
／「
攻
撃
型
」に
適
し
た
仕
事
、「
防
御
型
」に
適
し
た
仕

事

ス
テ
ッ
プ　

2
徳
目
1

徳
目
2

徳
目
3
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科学的な適職：もくじ AWAKE : contents

		
	
	

明
確
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

121

賃
金
が
不
公
平
な
企
業
に
勤
め
る
と
早
死
に
す
る
／「
上
か
ら
の
指
示
が
一
貫
し
な
い
」が
社
員
の
体
調
を
破

壊
す
る

		
	
	

多
様
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

126

宝
く
じ
で
１
億
円
を
当
て
て
も
1
年
で
慣
れ
る
／
工
程
の
川
上
か
ら
川
下
ま
で
関
わ
る
こ
と
が
で
き
る
か
？

		
	
	

仲
間
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

131

職
場
に
最
高
の
友
人
が
い
れ
ば
仕
事
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
7
0
0
%
上
が
る
／「
自
分
に
似
た
人
が
ど
れ

ぐ
ら
い
い
る
か
？
」を
チ
ェ
ッ
ク
せ
よ

			




貢
献
����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

135

「
も
っ
と
も
満
足
度
の
高
い
仕
事
」の
ト
ッ
プ
5
と
は
？
／「
ヘ
ル
パ
ー
ズ
ハ
イ
」を
目
指
せ
る
仕
事
を
選
べ
！

		
	

7
つ
の
徳
目
で
未
来
の
可
能
性
を
ポ
ジ
ティ
ブ
に
広
げ
る
�������������� 

140

イ
ニ
シ
ャ
ル
リ
ス
ト
を
拡
大
す
る

徳
目
4

徳
目
5

徳
目
6

徳
目
7
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悪
を
取
り
除
く

		
─
最
悪
の
職
場
に
共
通
す
る
8
つ
の
悪

		
	

幸
福
な
仕
事
選
び
を
妨
げ
る
要
素
と
は
？
��������������������������������������������� 

154

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
は
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
よ
り
6
0
0
%
強
い
／「
悪
」に
満
ち
た
職
場
は
受
動
喫
煙
よ
り
も
体
に
悪
い

		
	
	

時
間
の
乱
れ
�
�������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

158

週
3
の
シ
フ
ト
ワ
ー
ク
で
体
内
時
計
が
破
壊
さ
れ
る
／
通
勤
時
間
が
長
い
と
太
っ
て
離
婚
し
や
す
く
な
る
／

週
41
時
間
以
上
の
労
働
で
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
が
上
が
る
／
休
日
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
は
本
人
で
も
気
づ
け
な
い

			




職
務
の
乱
れ
�
�������������������������������������������������������������������������������������������������������� 

165

「
自
由
な
働
き
方
」に
実
は
自
由
が
な
い
理
由
／
ソ
ー
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
ト
が
な
い
職
場
の
悪
影
響
は
喫
煙
と
同

じ
／
職
場
の「
8
大
悪
」ワ
ー
ス
ト
・
ラ
ン
キ
ン
グ

		
	

幸
福
な
仕
事
を
探
す
た
め
の
3
つ
の
意
思
決
定
ツ
ー
ル
����������������� 

174

リ
ス
ト
を
絞
り
込
む
／〔
レ
ベ
ル
1
〕プ
ロ
コ
ン
分
析
／〔
レ
ベ
ル
2
〕マ
ト
リ
ッ
ク
ス
分
析
／〔
レ
ベ
ル
3
〕

ヒ
エ
ラ
ル
キ
ー
分
析

ス
テ
ッ
プ　

3
特
徴
1

特
徴
2
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歪
み
に
気
づ
く

		
─
バ
イ
ア
ス
を
取
り
除
く
た
め
の
4
大
技
法

		
	

バ
イ
ア
ス
と
は
人
間
の
脳
に
巣
食
う「
バ
グ
」���������������������������������������� 

198

意
思
決
定
の
質
を
6
0
0
%
も
高
め
る〝
プ
ロ
ト
コ
ル
〟と
は
？
／
ど
ん
な
天
才
で
も
2
割
は
間
違
え
る
ク
イ

ズ
と
は
？
／「
愚
か
な
る
は
他
人
ば
か
り
」問
題

		
	

時
間
操
作
系
プ
ロ
ト
コ
ル
������������������������������������������������������������������������������������������� 

208

〔
技
法
1
〕10
／
10
／
10
テ
ス
ト
─
こ
の
選
択
を
し
た
ら
10
年
後
に
は
ど
う
感
じ
る
だ
ろ
う
？
／
自
己
を
拡

張
す
れ
ば
一
段
上
の
判
断
力
が
身
に
つ
く
／〔
技
法
2
〕プ
レ
モ
ー
タ
ム
─
「
事
前
の
検
死
」で
未
来
の
予
測

精
度
が
30
%
高
ま
る

		
	

視
点
操
作
系
プ
ロ
ト
コ
ル
������������������������������������������������������������������������������������������� 
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〔
技
法
3
〕イ
リ
イ
ス
ト
転
職
ノ
ー
ト
─
カ
エ
サ
ル
を
マ
ネ
れ
ば
意
思
決
定
の
精
度
が
上
が
る
／
適
職
の
発

見
率
を
激
し
く
高
め
る「
イ
リ
イ
ス
ト
転
職
ノ
ー
ト
」の
書
き
方
／〔
技
法
4
〕友
人
に
頼
る
―
友
人
に
聞
け

ば
自
分
の
寿
命
ま
で
わ
か
る
／
現
代
で
は「
強
い
つ
な
が
り
」こ
そ
が
最
高
の
求
職
ツ
ー
ル
／
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ

ク
の
効
果
を
高
め
る
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト
／
一
番
だ
ま
し
や
す
い
人
間
は
、す
な
わ
ち
自
分
自
身
で
あ
る

ス
テ
ッ
プ　

4
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や
り
が
い
を
再
構
築
す
る

		
─
仕
事
の
満
足
度
を
高
め
る
7
つ
の
計
画

		
	

仕
事
の
満
足
度
を
判
断
す
る
方
法
������������������������������������������������������������������� 
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「
職
場
に
大
き
な
不
満
は
な
い
け
れ
ど
…
…
」問
題
／「
い
ま
の
職
場
に
い
て
い
い
の
か
？
」を
判
断
す
る
に
は
？

		
	

仕
事
を
最
高
に
変
え
る
行
動
計
画
�
������������������������������������������������������������������� 

247

ジ
ョ
ブ
ク
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
で「
や
り
が
い
」を
リ
ノ
ベ
ー
ト
せ
よ
／
ジ
ョ
ブ
ク
ラ
フ
テ
ィ
ン
グ
を
進
め
る
7
つ

の
手
順
／
ア
ク
シ
ョ
ン
・
プ
ラ
ン
の
成
果
が
出
た
か
ど
う
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
21
問
／
ジ
ョ
ブ
ク
ラ
フ
テ
ィ

ン
グ
の
2
大
弱
点
に
注
意
せ
よ

		

お
わ
り
に
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