
キャリアブレイク中に
やってよかったこと 100⼈調査

誰にでも起こり得る離職・休職期間

キャリアブレイク研究所調べ



調査概要

100⼈の調査からいろんなことが分かった。
これが正解と⾔いたい訳ではないし
参考にしてほしい訳でもない。
では何のために調べたのか、と⾔われると、

なぜ調査した？

調査時期

調査⽅法

調査対象

回答者

2024年5⽉10⽇〜31⽇

キャリアブレイク研究所に
関わりがあった⼈

アンケート調査｜Googleフォーム

103⼈

みんなよい転機にしようとしている
そんな⼈たちがいる、いた、ということを

お届けしたかった。



回答集計結果

男性

44％
⼥性

55％

20-29歳

36％

50-59歳5％

30-39歳

38％

40-49歳

20％

60歳-1％

離職

61％

休学2％

休職

19％

その他17％
1ヶ⽉未満

5％

1ヶ⽉以上
半年未満

36％
半年以上
1年未満

24％

1年以上
2年未満

23％

2年以上

12％
同じ会社に復職

12％

異なる
会社に転職

39％
フリーランスや
起業での独⽴

16％

まだキャリア
ブレイク中

24％

その他

9％

回答しない

1％

キャリアブレイク時の

年齢性別

キャリアブレイクの

⽅法
キャリアブレイクの

期間
キャリアブレイク

後の状態

n=103



回答集計結果
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キャリアブレイクは、よい転機になりましたか？

(⼈)

7
1 3 3

19

7

63

10：なった、1：なっていない として、10段階（1〜10）の選択形式で回答

なっていない なった

この調査の⺟集団は、⽐較的『よい転機になった』⼈たち

n=103



293個の「キャリアブレイク中にやっていたこと」。
以下の４つに分類することができました。離職・休職中にやっていたこと

8083

90 40

整える

⾃分を

広げる

⾃分を

深める

⾃分を

繋げる

⾃分を

数字は回答数です。



摂⽣
する お酒を

控える

1

禁煙

2

ゆっくり
朝⾵呂

1

休養する

2
なにもしない
時間を作る

3

デジタルデトックス堕ちる

1

忘れる

1

思ったことを書く

3

2

⽣活リズムを整える
5

料理
4

掃除・断捨離
4

家事

2
お⾦の
把握

1

寝る
9

運動する
8 早寝早起き2

よく⾷べ
よく寝る

1
太陽を
浴びる

1

家族と過ごす
介護 キャリアブレイク

前の⼈も⼤切にする1

⼈間関係の整理1
4

12

整える 83 のこと⾃分を
⾝体的に健康になる21 ⽣活をする16

何かに頼る

相談
サービス

4

制度を
使う

3

医療を
受ける

2

帰省する1

⼈に⽢える1

同じ場所に
通う1

12 周囲の⼈を⼤切にする18

3

休養する6

供
養
す
る

7



思い出す

⾃分を
⾒つめ直す

8

18

キャリアを
イメージ

する

3

好きだったことをする1

好きなことをする12

好きなことをする
5

趣味の
時間を作る4

没頭する3

⼀⼈で過ごす15
散歩する

⼀⼈旅

他⼈の
アドバイスを
聞かない

1

じっくり
考える

2

6 記録する

2 ⼈と話す

3

やりたいと
思っていた
ことをする

3

旧友に
会う

6

4
⼀⼈で
過ごす

2

1 1
じっくり話す雑談する

記録する

4

⽇記を
書く

2

読書する12

執筆する

3

9 表現する

創作を
する

4

読書する
12

⾳楽をする
2

深める 80 のこと⾃分を

美しいと
感じる時間
を作る

1

好きな
服を着る1

6 感性を回復させる
好きな
場所に住む1

⾃分に
従う1

映画を
⾒る

2



旅をする

旅をする
ヒッチハイク1

世界⼀周114

21
海外旅⾏

5

出会いを増やす12
勉強する24 6

英会話

4

イベントに
⾏く11

1
シェアハウス
に住む

恋愛
する2

関係ない
⼈に会う3

1
ママ友と
交流する

2
利害関係の
ない⼈に会う

場所を
変える5 2

引越し

学校に通う9
学校に
通う

6

⼤学院
2

留学

1

興味を広げる
9

会いたい⼈に会う
6

興味が出たことをする3

視野を広げる5
知らない⼈と会う3

コンフォート
ゾーンを出る

1
おもしろがって
くれそうな⼈に

会う

1

資格取得

知識を
広げる

スキル取得

8

5
企業研究1

2
恋愛する

3
移住

広げる 90 のこと⾃分を



役に⽴つ14

ボランティア インターンシップ
8 4

稼ぐ9

何かで稼ぐ
4

オープンマインド2

キャリアブレイク中を
オープンにする

1

流れに⾝を委ねる

1

表現をする4

発信する

3

舞台に⽴つ1
2

友⼈を⼿伝う
アルバイト

4

地域に出る4

地域に出る
4

挑戦・失敗する3

挑戦する

1

派遣

1

繋げる 40 のこと⾃分を

起業する

1

失敗する

1

プロジェクトを起こす4

ユニットを
組む

1

イベントを開く

3



「やったこと」の 体験先 のみなさまのコメント

「今」の⾃分とリズムの合う⼈と繋がれる場を
⼈事図書館には多くのキャリアブレイク中の⽅々が訪れていま
す。皆さんの⾔葉で共通しているのは「学びたい」「⼈と繋が
りたい」。キャリアブレイク中はこれまでとは少し違う⽣活リ
ズム、⾏動範囲になることが多いです。途端に孤独に感じたり、
⾃分が⾮⽣産的な存在だと感じる機会も多くなります。サード
プレイスは「今」の⾃分とリズムの合う⽅々と出会い、繋がり
豊かな学びを得られる場になるのでは、と感じています。

⼈事図書館
館⻑
吉⽥洋介さま

⼈事図書館

⾃分の⼈⽣を⽣きる、その背中を押す⼿助けを
キャリアブレイク広がると、「⼈⽣には寄り道があっていい、
レールから降りてもいい、好きな場所で暮らしていい、何者に
ならなくてもいい」といった⾃分の⼈⽣を⽣きるしなやかな⼈
が増えていく気がします。
京都移住計画では、キャリアブレイク期間を過ごした⼈、今ま
さに過ごしている⼈たちのエッセイを連載中です。本レポート
と共に、誰かを勇気づけ、そっと背中を押せる⼀助になると嬉
しいです。

株式会社ツナグム
代表取締役
⽥村 篤史さま

京都移住計画

キャリアのサードプレイスの選択肢に
SHElikes受講⽣の中にもキャリアブレイク中の⼈がいて、
SHElikesがキャリアのサードプレイスになっていると感じて嬉
しく思っていました。SHElikesを受講される⽅には、明確な動
機を持った⽅以外に「なんとなく現状を変えたかった」「⼀歩
踏み出す経験をしたかった」という⽅も多くいらっしゃいます。
好きなスキルを⾃分のペースで学べることやコミュニティの存
在が、キャリアブレイクの選択肢になっていると感じます。

SHElikes
広報
⽔井歩さま

SHElikes

納得の⽣き⽅・働き⽅に出会えるまで急がない
⽇本仕事百貨の利⽤者は、⾃分のペースで就活・転職している
⼈が多いように感じるので「キャリアブレイク」という考え⽅
と相性が良い。経歴書に空⽩ができたら良くない、と考えるの
ではなく、納得できる⽣き⽅・働き⽅に出会えるまではむやみ
に急がない。⼀つひとつ吟味して応募するから、すれ違いも少
なくなる。それに簡単にエントリーする⼈が増えたら、採⽤す
る側も負担が増えてしまうので、じっくり考える時間をつくれ
るキャリアブレイクは、もっと広がったらいいと考えます。

⽇本仕事百貨
代表
ナカムラケンタさま

⽇本仕事百貨



みんなの回答｜⾃分を整える
アクション 理由

酒量の削減 ⾝体が楽になる
キャリアブレイク前の
場所・関係性との関係
を続けること

元々の環境とも関わり続けることで、⾃分の価値観や物
事をみる視点が変わっていく実感を持ちやすくなると感
じるから。

SNSから離れるために
⾃分のアカウントを消
す

やっぱりネガティブなものはいつもこういうところから
⼊ってくるんだなぁと思いました。なぜか⾒てしまう、
そして⾒たくないものも⼊ってきてしまう、これがSNS
の恐ろしさだなと思いました。これが本当に嫌すぎて、
結構勇気が必要だったのですが思い切って2000⼈フォロ
ワーのいたSNSのアカウントを消しました。消す直前何
がこわかったかというと、やっぱりこれまでの繋がりが
消えてしまうんじゃないか、ですとかそんな事ばかり考
えていたのですが、実際⼤切な友⼈や知り合いはSNS以
外でも繋がっていたりするので、そこは全く困らなかっ
たです。むしろ⼤切な友⼈にコミュニケーションを絞る
ことで、⼼の平穏を保てたような感覚がありました。今
はまたゼロスタートでSNS復帰をしていますが、復帰後
でもこれまでどおり仲良かった⼈とはまたつながること
ができましたし、⾃分で改めて欲しい情報、ほしくない
情報をコントロールできたのも⼤きかったです。

デジタルデトックス
デジタルに汚染されていた⾃分が、改めてアナログだけ
の世界に何も考えることなく没頭できた。
結果的に⾃分を⾒つめる時間が増えた

なにも考えない時間を
作る 普段はできない。気づいてない⾃分に気づく

「やらない」をやるこ
と 何もしない時間の豊かさを知ったから

何もしないこと 何もせずに過ごすことはなかなかできないから

ゆっくり朝⾵呂
就労中は貧⾎や頭痛が悪化していたので、毎朝⾵呂で体
を温めた。⼼がやわらぎ、⼼⾝の健康をより意識するよ
うになった

なにもしない（よく寝
てよく⾷べる）

⼼⾝休めていなかったので基本的な⽣活を送るところか
らスタート

精神科に⾏く 休職、離職する動機になったのが精神科だっただけだが、
今の主治医のおかげで今があるところがあるから。

⼈⼯股関節置換⼿術 鎮痛剤を飲み続ける恐怖から解放され、痛みから解放さ
れたから

ヨガ ⾃分に向き合えるため
運動 体を動かすと思考がクリアになるから
運動 気が紛れた

フラダンス 興味があったので。しばらくしてやめたけど、⼤切な友
⼈に出逢うことができた。

1⽇１キロ泳ぐ 体⼒ついた

アクション 理由

ジム ⾝体を動かすことで、精神的にも健康を維持できた
テニス ⼀⽣懸命になれるものを⾒つけられた。

⾃然に触れる×⾝体動
かす機会を増やす

⾃然の中に⾝を置くだけでは、脳が空いているため余計
なことを考え出す。⼭登りでも畑での家庭菜園でも、海
ならヨガでもビーチクリーンでも、⾃然×⾝体動かすだ
と、思考する暇を脳に与えないことが出来る。また運動
による疲弊で脳が働かなくなるため、五感の開放具合と、
⾃然からの癒し効果が⾼まる。

家事
職場で役には⽴たなくとも、家の中では⼤事な役割を果
たしていると感じることができ、満⾜した。また、気分
転換になった。

無理しない家事

忙しい中で嫌々するのではなく、その時の気持ちやすっ
きり感を⼤事にすることで、仕事してなくても、家事を
することで、⾃分や家族との時間を⼤切にする感覚を持
てた。更年期で気持ちが沈んで家事ができない感覚も、
⾔葉にしてみることも学んだ。

⼦どもと向き合う
仕事や職場環境に押しつぶされ、⼦どもと向き合えずに
ずっと苦しかった。お帰りと迎え、おやつを作って、私
も⼦どもたちも⼼が落ち着きました

⼦育て ⼦供と向き合えたから
⼤事な⼈の「好き」
（⻑男のラクロス）を
応援する。

いつもは⾃分のために使っていた⽇曜⽇の時間にある息
⼦のラクロスの試合を応援することで、いろいろ気づき
があったから。

育児 徹底的に⾚ちゃんに向き合う経験は、その後の⼈⽣を振
り返ってもあの時しかないと思うから

家族で時間を過ごす。 ⾃分が⼤切にしたいひと、もの、ことに最⼤限向き合い
たかったから、寄り添いたかったから。

ゆっくりこどもと時間
を作れた

今までフルタイムで忙しかったので、⼦どもたちとゆっ
くり過ごせた。

⼤切な⼈、家族と過ご
す時間を作る

わたしは⼤学から⼀⼈暮らしをしており、学⽣から社会
⼈になるまであまり家族と過ごせていなかったので、
⼀旦⼤切に思ってくれている家族とゆっくり過ごすこと
で、私⾃⾝を⼤切に思えるようになったため。

家族旅⾏ 家族との旅⾏のためにわざわざ休まなかったが、これを
機に親と時間を過ごせて嬉しかった

両親、姉など家族と定
期的に会う。

いままで仕事が忙しすぎて、家族との時間が取れなかっ
たので。家族のありがたみが良くわかり⼈⽣の充実度が
格段に上がりました。

実家で過ごしたこと
18才以降、実家で暮らしたことはなかったが、実家に戻
り、両親と同じ空間で過ごし、両親の有り難みを感じら
れた。10代の頃は両親に反発の感情もあったが、このお
かげもあり、今は感謝しかなく、親孝⾏に積極的である。

アクション 理由

家族との時間をもつこ
と

ちょうど親の体調⾯の不安もあり、頻繁に実家に帰省で
きた。それをきっかけに、今後のこと(親の終活につい
て)を落ち着いて話し合う機会が出来、最期のことやそ
の後のことなどの準備を少しでも進めることができた。
また、この話を折りに死⽣観について考えるきっかけと
なった。

夫婦でチームになるた
め、いろんな話し合い
ができた

復職後、⾊んな制約の中、両⽴を図っていく必要があっ
たため

介護ヘルパーの資格取
得 転職するのに役⽴ったから

⺟の介護 ⺟の⼈⽣の最期に⽴ち会えた。命の意味を考えられた。
家族(兄)の⽣活⽀援 私が今後復職するときにも、負担が減らせそうだから
⺟の介護サービスを整
える 家族全員の負担を減らすことが少しはできた

実家に帰省してのんび
り

職場がある場所から離れると、仕事のことを考えずに
ゆっくり休めた。実家は「⽣産性」を要求せずにいてく
れるセーフティスペースだと感じた。

休むこと とにかく疲労困憊だったことを感じた

ただ休む 疲れた⼼⾝を癒していると、なんかムクッとエネルギー
が湧いてくる。

禁煙 吸わなくてもいられるようになった
禁煙 ⾝体が楽になる
寝る 頭がスッキリした
ひたすら寝ること 1番休息が取れて現実から逃避できるから
睡眠 就業中は常に睡眠不⾜

ひたすらゴロゴロする
休むをとことん突き詰めて何もしない⾃分の状態を知る
ことができるから。
また何もしないからこそ何かしたいが⽣まれるヒントも
得られる場合があるから。

思う存分ダラダラゴロ
ゴロする。

キャリアブレイクを始めようとしたときは、精神疾患ま
ではいかなくとも⼼⾝ともに疲弊していた。

めちゃくちゃ寝る 思ったより慢性的に疲れていたみたいです。体⼒が回復
するだけでも頭がスッキリします。

とにかくゴロゴロする 考えないことを諦めることにつながったから
寝たいだけ寝る ⾃分がどれだけ休めていないのか、よく分かりました。

とにかくダラダラする 休⽇が少ない会社だったので、⾃由時間を思う存分に満
喫

回答数：83



みんなの回答｜⾃分を整える
アクション 理由

今までの⼈間関係を整
理できた

肩書が外れて、⾃分と他⼈の距離が整理できた。今後の
⼈間関係に役⽴つと思います。

制度について情報を得
る 安⼼した過ごし⽅を知ることができる

休職後に退職をしたこ
と

僕は仕事の仲間から⾔われた冷たい⼀⾔で⼀気に⼼⾝の
体調を崩してしまい休職することとなりました。通院も
して、⾃宅療養という形でスタートしたのですが、休職
だとまだ会社に属してる状態ではなるので⽉⼀の⼈事と
の⾯談や、上司との⾯談が発⽣していたことにとても落
ち着く事ができなかった記憶があります。社内規定的に
僕は3ヶ⽉しか休職できず、復帰が⾒込めなかったため
に退職をせざるを得ない状況になってしまったのですが、
これが結果的に⾃分にすごいいい影響をもたらしてくれ
ました。休職中もうっすら「会社」と「⾃分」に細い⽷
のようなもので繋がり続けている状態が、僕をあまり健
やかにさせてくれなかったようで、これが退職すること
で完全にこの⽷が切れた感覚が覚えた瞬間、とても⾝軽
になり、より⾃由を感じれることができました。退職す
ることで会社におんぶにだっこできない状況にはなるの
ですが、それはそれで⾃分にとっては重荷だったのだ
なぁと今ふりかえっては思っています。

復職プログラムに参加 同じ境遇の⼈たちとの対話やアクティビティがいい経験
になった

⾃分の⽣活リズムを作
ることができた

⾃分のペースで⽣きるには何時に起きて、いつどのよう
に⾏動するとよいのか、⾃分の体と向き合うことができ
た

⽇常⽣活を整えること
きちんとご飯を⾷べる。寝る。掃除をする。など、仕事
で疎かになっていたことを整っていったことで、また働
く基盤ができてきているように思うから。

⽣活リズムを整えるこ
と ⽣きること⾃体に集中した

体のメンテナンス
膝や⼿⾸の⼿術を受けたり、⻭科•眼科などの受診も定
期的にして、⼼⾝を労る時間を持てた。今の⼼⾝状態に
⾃覚的になれた。

習慣の⾒直し、変更 ⽣活の調⼦が整うから
毎朝早起きし、散歩し
た

休み期間の１⽇を有意義に使いたかったのと、何か習慣
を持たないとだらけてしまいそうだったから

夜型⇒朝型に変えて朝
活（⾃然散歩やヨガ）
すること

朝、外のきれいな空気を吸う気持ちよさを思い出せるし、
夜も早く眠くなるので時間の使い⽅が上⼿になった気が
する

カウンセリングに通い、
話を聞いてもらう

⾃分の考えや感情を整理できて、⾃分をより理解できた
から。カウンセラーさんに⾃分の話を丁寧に聞いて受容
してもらえて癒された。⾃分の話を⼀切否定や批判せず
に聞いてくれる⼈がいると助けられる。

アクション 理由

キャリアコンサルタン
トの勉強、キャリアカ
ウンセリングを受ける

わたしは退職前からキャリアコンサルタントの養成講座
に通い、引き続きロールプレイの勉強会に毎週参加して
いました。そこで⾊んな⽴場の⼈と出会い、話しをして
キャリアについて考える場はすごく⼤切でした。
また、エージェントではなく、中⽴な⽴場で⼀緒に考え
てくれるキャリアコンサルタントの⽅のキャリアカウン
セリングを受けることはすごくためになりました。

毎週、⼤学の学⽣相談
室に⾏ってカウンセリ
ングを受ける。

キャリアブレイク期間には⾃分の⼼の課題を解決したい
と考えていたため。

コーチングを受けた 転職活動を始める時に重い腰を上げるきっかけになった
のと、焦らず冷静に決断する⼿助けになりました。

外に出る、ドライブす
る 太陽の光を浴びてセロトニンを出すため

堕ちるとこまで堕ちる
⾊々酷かったですけど、落ちてるタバコ拾って吸うよう
な⽣活でした。バカでも感謝ぐらい覚えるようになりま
す。

断捨離、掃除
⼀つ捨てれるだけでも達成感！メルカリとかでお⾦にな
ると更に⾃⼰肯定感あがってくる。家を掃除すると、休
職中家の時間が増えてくるので⼼地よい空間になって、
家で過ごす時間が好きにもなれたから。

整理整頓 今の⾃分に不要なものを整理できた
掃除 スッキリした

部屋を整える 仕事をしていると時間があってもなかなかできなかった
から

スタバに通う。 働いてないけど、なんかスタバにいると安⼼する。
会いたくなかった同僚
のことを忘れる 会うのが憂鬱だったから

料理 研究することに没頭した

料理を毎⽇する 料理の型が⾝につき、テンポよく美味しく作れる確率が
⾼まって成⻑を感じだから。

簡単な料理。お菓⼦づ
くり、発酵⾷品づくり。気がまぎれるし、完成したら⾷べられるから！

⾃炊
⽣活リズムが保てる。ほどよい充実感が得られ、⾃⼰肯
定感を⾼める助けになる。今⽇１⽇、ひとつは⽣産性の
あることをしたぞ……みたいな。

思ったことをノートに
書き出す

⽇々感じることはあっても忘れていくので、何をやりた
いか、何をやりたくないか、⼤事にしたいことなどを思
いつく度に⼿書きでノートに書いた。
スマホを使うと気が散りがちになるけれど、アナログに
⼿書きすることで「そうそう、これを⼤事にしたいんだ
よね」と思いつくこともあり、頭の整理と⾔語化につな
がったように思う。

アクション 理由

⾃分の頭の中をノート
に吐き出すこと

テーマを決めて、それについて何となく頭で考えるので
はなく、ノートに思うがままに書き出すことで、思いの
外発⾒があったから。それが考えを深めるきっかけとな
り、⾃分と向き合うことができたから。
するするっと書ける時もあれば、なかなか進まない時も
ありましたが、それも受け⼊れていました。テーマは、
"やりたいことについて"や"⼈⽣で何を優先するか"など
未来を考えるものから、"会社に戻ることについて"や"⾃
分がいた組織について"など過去を振り返るものまで、
いろいろありました。

⽂章を書くこと
⾃分の思考の整理ができたことやアウトプットを褒めて
もらえたことで⾃分の新たな、得意かも？なポイントを
知ることができたから。

⼈に⽢える

⽢えるって、最⼤限卑屈にとらえると負けを認めるとい
うことでもあると思うんですね。それまで⼈に頼らず何
事も⼀⼈で切り開かなければならない、と思い込んでま
したけど、気負いが剥がれたというか虚勢が張れなく
なったというか。仕⽅なく奢られたり、家に泊めても
らったり、事務所を使わせてもらったり、ラジオに出し
てもらったりしてるうちに、丁寧に断るよりも無邪気に
⽢えた⽅が全⽅位的に幸せということがわかりました。

資産把握、収⽀コント
ロール、節約スキルを
⾝に付ける

低コストでも⽣きられると分かると安⼼感が増す

回答数：83



みんなの回答｜⾃分を深める
アクション 理由

⼀⼈で遊びに⾏くこと
普段は⼦育てでなかなか⼀⼈で遊びに⾏くことが出来ま
せんが、⽇頃できないことをすることで⾃分のペースで
動けてリフレッシュできました

孤独の経験

当時はとてもつらかったが、いま思うと、孤独とは⼼理
的にどのような状態なのかを把握できている。あの経験
によって確実に孤独を感じているであろう⼈への接し⽅
が変わった。お向かいのいつも⽇向ぼっこをしていたお
ばあさんにある⽇話しかけたら家に招いてくれた。昔話
をたっぷりきき、ときどきお邪魔するようになった。し
ばらく⽇向ぼっこの姿をみなくなったあと、知らない⼈
から電話があった。そのおばあさんの娘さんからで、ず
いぶん苦労して私の連絡先を⾒つけたらしい。彼⼥が亡
くなり、最晩年に私が息⼦を連れてしばしば来訪したこ
とをとても喜んでいたから、ぜひ焼⾹に来てほしいとい
われた。その時のことを思い出すといまでも泣けてくる。

国内外の⼀⼈旅 ⾃分を⾒つめ直し、カタガキなしの知り合いが増えた

⼀⼈旅
単純にリフレッシュになるだけでなく、今まででは出会
わなかった⼈や場所との偶発的な出会いによって価値観
や世界観が広がるため。

東北⼀⼈旅
会いたい⼈に会いに⾏く旅
無職なんで、というと話が盛り上がるし、結構おごって
もらえて助かる

普段⾏けないところへ
⼀⼈旅

⽇常や⾃宅から離れた場所でリラックスすることができ
たから

キャリアプランを描く
「この先どんな毎⽇を過ごしていきたいか？」⼦どもの
年齢と⾃分の年齢から、中⻑期的な「働く」イメージを
描くことで、今の選択肢を明らかにできから

仕事のキャリアについ
て考えること

3年ほど前に産業カウンセラー講座を受講し、⾃分の性
格⾯や過去と向き合えたものの
仕事に関するキャリアを考えることが出来てなく、先延
ばしにしてたけど
そのきっかけとして、時間をもてたことで
これまでの⼈⽣の中で
ゆっくり今後に考えることができ
私としては有意義だと感じています。

しかしながらその理解者に転職活動で出会うことや
この現状を⾔語化することの難しさは
感じています。

これからの⼈⽣の⽅向
性が決めることができ
た

学びを得たことから、これからの⼈⽣の進む道を決める
ことができた。

じっくりキャリアにつ
いて考えることができ
た

復職後、⾊んな制約の中、両⽴を図っていく必要があっ
たため。

アクション 理由

内省 ⾒過ごしていた⾃分の感情や思考と向き合う、ただただ
⾔葉を書き出す

時間があればやりたい
と思っていたことが出
来た

時間に余裕が出来たから

⾏ってみたいと思った
場所に⾏ってみる

⾏きたかったけど休みで混んでて・・・という場所に平
⽇に⾏った。なんか⼼が軽くなっていい思い出になった

中古CD屋めぐり（平
⽇） ずっとやりたかったことだったから

邦画洋画問わず⼤量に
視聴 話題が豊富になった

たくさん映画を観た
時間がたくさんあったので、毎週、レンタルDVDショッ
プに通い、1本100円の名作を借りていた。キャリアブレ
イクしていなければ、出会わなかった感動や喜びを味わ
えた。

今まで弾けないと思っ
ていたピアノに挑戦で
きたこと

⼩さい頃からずっと興味があったが、
当時は通うお⾦が無かったことと
なんとなく苦⼿意識があり、やれなかったのですが
時間があることで動画やインターネット⾒ながら挑戦し
てみたらコードは知ってたこともあり、
クラシックなど楽譜を⾒ながらはできませんが、
弾き語りする程度なら意外と簡単に1週間もあれば弾け
ました。

⾃分の⾃⼰肯定感が少し上がりました。
⾳楽 案外才能あり

昔の⼈への連絡、会⾷ ⼀つ⽬同様に話す機会が減っていたのと時間が調整しや
すいので、なかなか会えてなかった⼈にも会えたから

遊んだ 仕事に忙殺されていてできなかったので……。家族や友
⼈の⼤切さを再認識。

世界から集まっていた
⼤学院の友⼈たちと共
に時間を過ごせたこと

世界中で暮らす⼈とのつながりが⽣まれたから

キャリアブレイク中の
経験や気持ちをnoteに
⾚裸々に書いたこと。

「いろいろやってきたやん、⾃分。」「いけてるやん
♡」って思えるから。あとは、他の⼈の参考になったり
⼒になれるのが嬉しいから。

１⽇の記録、⽇記
休み期間中にどんなことをして、どう思ったのか、⾃分
の気持ちの変化を⽂字に残して変化を記録したり、あと
で振り返ったりしたかったから

スリーグッドシングス こんなに⽇々⾊々なことをできているんだ！という発⾒
があり⾃⼰肯定感が⾼まる

アクション 理由

キャリアブレイク中の
ことを何かに残す

私はキャリアブレイク中のことをnoteにずっと書き記し
ていました。これはやっててよかったと思います。特に
精神が病んでいる⼈におすすめです。それは、気分が回
復した時に、病んでいた時の感覚をすっかり忘れている
確率が⾼いからです。（ソースは私）

キャリアブレイク中は⼤変なこともあるけど、そのこと
を何かに書き記したりインスタに投稿したりラジオにす
ると貴重な記録になります。意外とキャリアブレイク中
の仲間が⾒つかることもあります。
あと、⾃分で後から⾒返すと結構⾯⽩いです。
noteの場合は、ですが、時間が経つとその記事が売れま
す。

私はキャリアブレイクを2回していて、最初のキャリア
ブレイク中の記事はもう3年も前の内容になるので恥ず
かしくて課⾦制の記事にしたのですが意外と売れていて
⾯⽩いです。他⼈のリアルなストーリーに皆さん興味が
あるようです。

好きなことややりたい
ことを、夜寝る前や隙
間時間ではなく、⽇中
のコアタイムにやる

マンガでも、動画でも、⾳楽でも、それらを通して、⾃
分が⼤好きだったものを思い出せるため。それは決して
おまけではなく⾃分の軸であり、⾃分は⾃由で、⼈⽣は
⾃分が選択してどこにでも⾏けることに気付けるため。

ワークショップ体験 普段やったことのない⾮⽇常を体験したかったから。
アフリカの死者の祭り
や、ニセコで超富裕層
の運転⼿をしたりした

⼈は殆ど変わらず、⾃分の⼼が震えることの時間を増や
そうと⼼の底から思えるようになって、精神が中庸にバ
ランスとれるようになったこと。

その⽇の気分で⾏動し
た

眠い⽇、本を読みたい⽇、掃除したい⽇、その⽇の気分
でやることをやる。なんか⾃由になれた気がした

嵐のコンサート 今思えばこの後活動休⽌になるので⾏っておいてよかっ
た

眠りたいときに眠り、
⾷べたいときに⾷べ、
やりたいことをやる。
やりたくないことは無
理にやらない。

これまではお休みやお⾦があっても、やりたいことが
まったく浮かびませんでした。それは「脳がすねている
状態」とコーチングで聞き、本能的な⼩さなことを叶え
て脳を正常な状態になるそうです。あ、そういえばココ
⾏きたかった、とか、あの⼈に会いたいな、とか、罪悪
感なく選べるようになったことは⼤きな変化です。

家賃の安さや効率性で
はなく、「好きさ」で
住まいを選ぶ

満⾜度の⾼い時間が⻑く続き、地域への思い⼊れが強ま
り、その感謝の気持ちを少しでも、地域や地域の⼈に循
環したいという思いが芽⽣えるため

好きな服を着る
仕事にひっぱられた服ばかり着ていた。悩んだとき、⼤
きな決断をするときは、⾃分のコンディションをよい状
況にしておきたい。服は⾃分の⼀部であり、好きな服を
着ることが⾃分のコンディション調整に効いた。

回答数：80



みんなの回答｜⾃分を深める
アクション 理由

同じ⼈でも⼗分なので、
誰かと雑談する

僕の場合は⾃宅療養開始後、⻑い時間孤独でいることの
ほうが不安で仕⽅ないと思う時間が多かったように思え
ました。1⼈が安⼼するときももちろんそんなタイミン
グあるのですが、2つ⽬でも述べたように親しい⼈、⾃
分の現在の状況を理解してくれている⼈とだけでも引き
続きコミュニケーションをとることがすごく⼼の平穏を
得ることができました。最初は本当にどうでもいい話し
してもいいし、寂しいと伝えてもいいし、⼀緒にゲーム
するのでもいい。そこから少しずつ僕は元気になること
ができたので、まずは⾃分の⼿の届く範囲にいる⼈とコ
ミュニケーションをとると安定することがあるので、僕
はやってよかったことの中で⼀番これが効いたなという
感覚があります。

散歩 五感を活⽤した、動的な瞑想として、⾃分と向き合える
ため

さんぽ ⼼が落ち着いた
近所探検 知り合いができた
散歩 歩くことでリラックスできたり整理できたり
散歩 気分転換になるし、デジタルデトックスにもなる

散歩 ⾃然に触れるきっかけになったし、⾝近な幸せを感じる
ことができた。

⾃分のしたい、したく
ないに従う

上記⼆つとも重なりますが、⾃分の感情や感覚に素直に
なれることでいいと思うことへのアンテナと嫌だと思う
ことへのアレルギー反応がより敏感になり、今後の⽣き
⽅を考える上での感覚が研ぎ澄まされたため

⾃分が何をやりたいの
か、みなおしができた
こと

異なる業種に進むべきか悩んだが、結局は同じ業種に戻
りました

キャリアの⾒つめ直し
海外で多くのノマドワーカーを⾒て、新しい働き⽅を⾒
つけることができた。
結果的に⾃分の在り⽅にあう働き⽅を考えることができ
たから。

キャリアの棚卸し ⾃分の強み、得意、好きを客観的に理解することに役
だったから

⾃分と向き合う

こんなにも⾃分にとって何が⼤切で、どう⽣きていきた
いのかを向き合うことは学⽣の時の視野だとわたしはで
きなかったので、
社会⼈を少しでも経験した状態で、じっくり考えられた
ことはよかったと思いました。

⾃⼰理解
本当に⾃分が求めていることが何か、とことん⾃分と向
き合うことができ、⾃分の動機や価値観を深掘りできた
から。

アクション 理由
⾃分⾃⾝の⼈⽣を⾒つ
め直すことができた ⼈⽣100年といわれるなか、漠然とした不安があった。

⾃⼰解析（⾃分という
ものを⾒直してみる）

仕事をしている時は「⾃分」よりも、お⾦のことや家族
のこと、仕事そのものをこなす事、しか考えていなかっ
たのですが、時間ができて「⾃分」と⾔うものが本当は
どのようなものか、じっくり⾒ることができたのが良
かったです（まだまだ途中）。

⾃分の性格、特性、過
去などを振り返る事 今後の⾃分の⽣き⽅に⼤きく影響を与えたため。

noteでの仕事依頼記事
の執筆 これまでのキャリアとできることの棚卸になったから

⽂書 やはり才能あり
趣味で書いていたnote
記事の執筆

取材や実証が必要なタイプの記事だったのでこの期間し
かできなかった

趣味活動 仕事している時にはできなかった。余裕がなかったこと
ができた。

趣味の充実

今までは時間も余裕もなく取り組めていなかった趣味時
間を持つことで、⾃分が本当に好きなものや好きなこと
が分かった。

愛⽝や趣味の時間を
しっかり取る。 ワークタイム以外の⾃分の幸福とは何かを再確認できた。

趣味三昧 嫌なこと忘れた

知り合った⼈と、じっ
くり話ができた事

同じ会社に24年間勤めていたので、周囲の環境にあまり
変化が無く、⾊んな⼈との交流がしにくかったのですが、
⾃⼰解析などで新たに知り合った⽅たちと、深い話が
⾊々出来て、⾃分の「固定観念」がだいぶ緩くなったの
がよかったです。(ガチガチだったなあと)

編み物 ⾃分がなにかを作っているという喜びが感じられるから。

絵 案外才能あり

好きなものをつくる お⾦にならなくてもつくることで実績になった

⾃分の住んでる町のお
店を、マップ持ってサ
イン貰ってセルフスタ
ンプラリーをして巡っ
た。

⾃分が⽣まれた町で⼦育てしてるが、社会⼈になってか
らは家と会社の往復だけで町のこと知らずに⽣きてた。
⾃分の⼦どもが育つ町の今を知りたいと思ったから。

意⾒を聞かないこと
⼈⽣の転機にアドバイスしたい⼈はたくさんいて答えは
⾃分の中にしか無いから聞かなくてもよさそうな話もた
くさんあったので、聞きたい話だけを飲み込んだ

アクション 理由

飽きるまで⼼理学系の
本を読む

⼼理学系の本を読むことに飽きた結果、⾃分が⾃分のた
めのキャリアブレイクという期間中に何がやりたかった
のかを少しずつ思いつくようになったからです。（私の
場合はお料理）

私はメンタルが死んで、休職という形でキャリアブレイ
クに⼊りました。抑うつ気分もすごくてやる気が皆無
だったので最初はメンタルケアや⼼理学、哲学に⾃然と
興味が向きました。ただ、お⾦がないのでセミナーなど
に参加せず、図書館でメンタル系の本を読み漁りました。
多分、私のように病んでメンクリに通っている⼈は少な
からず「気持ちってなんだろう」みたいなところに興味
があると思います。なので私は⼀旦、飽きるまで⼼理学
やメンタルについての本を読み漁りました。結果、飽き
ました。飽きたら読む本の種類が変わって、⾷べ物関係
の本を図書館で借りるようになりました。

飽きるまで今気になることをコストかけないでやること
が結果よかった気もします。

図書館でメンタル関係の本を全部読む勢い、おすすめで
す。飽きるので。

⻑編⼤作を読む。 読書の沼に没頭して、いろいろと考えたいから。

読書 凝り固まっていた⾃分の考えに気づけた。違う⽣き⽅、
違うキャリアもあるのではと考え直すことができた。

読書（漫画を含む）
⾃分でみつめ、⾃分を肯定できた。⾃分の⾝に起きたこ
とをみつめなえし、⾃分が経験したのは個⼈的な問題で
はなく社会的な問題だと俯瞰できた。漫画を読んで励ま
された。（いずれも就労中はできなかった）

読書 ⼀番効率的な学びだから。
本を読む時間を増やす
ことができた。

キャリアを⼤きく変えるにあたり必要であった『聴く』
ことについてじっくり学ぶことができたから。

読書 仕事をしていると時間や⼼の余裕がなく読めなかったよ
うな⻑編⼩説を読み、充⾜感を得られた

本を読む 習慣になって今も楽しんでる。

本を読む 今の⼈間関係から得られる価値観を超えた考え⽅に出会
うことがてきたから。

読書 哲学に出会い、⾃分の価値観に⼤きな影響を与えたから。
図書館で本を借りて読
みまくる！

⾃分が知識を定着させたい⽇本史や節約レシピなど、デ
ジタルデトックス対策も兼ねて。

本を読むこと。図書館
で本を借りること。

本を読むと⾃分の視野が広がって気持ちが楽になったか
ら。図書館は無料で本が読めて、かつ静かで落ち着いて
いて癒される場所だった。

回答数：80



みんなの回答｜⾃分を深める
アクション 理由

⽇記を書く（離職前か
ら⽇記を書いてまし
た）

今の⾃分の気持ちがわかる。振り返れた事。

毎⽇⽇記を書くこと

毎⽇がただ何もせず流れていくことに虚しさや罪悪感を
感じていたので、⽇記にその⽇やったことや嬉しかった
ことを書いていた。アウトプットすると気持ちが落ち着
いてきて、着実に1⽇1⽇を過ごしている実感を持つこと
ができてよかったから。

⻘空や花を⾒て美しい
と感じること

キャリアブレイク前は、仕事ばかり集中して、⾃然の美
しさを感じる余裕がなかった。

好きなゲームに没頭す
る。

仕事をする中での脳に無理をさせていた分を、謝るよう
に熱中できることを提供できたから。

好きなこと、趣味に没
頭する 仕事を忘れられるから

漫画やアニメをみあさ
る 没頭体験

回答数：80



みんなの回答｜⾃分を広げる
アクション 理由

⾃分にスポットライト
が当たるイベントに参
加する

⾃分にスポットライトが当たるイベントに参加すると⾃
分が主役なので、忘れていた感性が戻ってきました。

キャリアブレイク期間中、時間があるのでついいろんな
コミュニティやセミナーに⼊ってしまう⼈が多いと思い
ます。でも、そこで受動的にいろんな知識をいろんな⼈
から注がれ続けていては多分、気が休まらなくて、結局
「⾃分って何がしたいんだろう」になると思います。
私は⾃分がいつでも主役になれる/キャリアブレイクし
ている⾃分を⾯⽩がってくれる
イベントに参加しました。例で挙げると、むしょく⼤学
のイベントもそうですし、哲学対話へ参加したり、⾃⼰
表現を絵や⼯作で⾏うイベントに参加しました。

誰かの教えを受けるイベントについ縋りたくなりますが、
キャリアブレイク中こそ、⾃⼰表現をさせてくれるイベ
ントに参加してよかったと思います。

興味のあるイベントに
出かけてみる。

例えば、平⽇午前中の⼦育てママの講座に⾏ったのは楽
しかったです。私だけ⼦供視点だったので、親側のまな
ざしに対する反応を話せて楽しかったです。なぜか参加
するイベントのたびに、うち（個⼈事業者やNPOなど）
でアルバイトしないか？と誘われて、世の中に仕事って
たくさんあるんだあと思った。

新しい企画の場に参加
する 友達が出来ました。

⾊んな場所（3rdプレ
イス的な）に顔を出す

新たな価値観を得たり。誰かのヒント？になったかなぁ
と、

キャリアブレイク研究
所主催のイベントに参
加したこと。

キャリアブレイク中の不安が軽くなったり、困ったこと
に対する解決策を教えてもらえたり、、、。なにより楽
しかったから。

近所のお寺の「瞑想の
会」に参加

普段は⼊らないお寺のお堂の中で静かに過ごせるのがま
ず良かった。キャリアブレイク中の⼼の浮き沈みのコン
トロールにも多少役⽴ったような気がする。
終わったあとに住職さんからお寺に⽣えていたというタ
ケノコをもらって春を感じた。

むしょく酒場への参加 ⼀⼈ではない。⾊んな⼈がいて、それでいいと思えた。
依存症当事者会への参
加、依存症施設への⼊
所

なんとなく感じていた事を、毎⽇しつこく考え、発信す
る事で、⾔語化出来たため。思考を整理できたため。

むしょく⼤学 全国のむしょく仲間と話せて、むしょくの孤独感を和ら
げてくれる。

スクールでのイベント
や外部イベント(キャ
リアブレイク勉強会な
ど)の参加

スクールの仲間やキャリアブレイク経験者、会社員では
ないキャリアを選択する⽅々と話をする中で、会社員し
か選択肢になかったキャリアの幅が広がったから。

アクション 理由

イベントとか集まりに
顔を出してみる

もちろん当たり外れもあるかもしれませんが、外部から
の刺激や⾃分にない価値観に触れることで元気になるこ
とはありました。私は⼀⼈でいるより気が楽になりまし
た。とはいえ、やりすぎると疲れることも分かったので
⽤法・⽤量には気を付けようと思っています。

おもしろがってくれそ
うな⼈に会う

⼼配されるより、おもしろがってほしかった。もちろん
悩んで悩んで離職したのだが、次の⼈⽣を考えるときに、
良い⾵を⼊れたかった。

⾃分のコンフォート
ゾーンを出て、会いた
い⼈に会いにいきまし
た。起業家や経営者、
FIREしてる⽅など。

⾃分の思い込みや価値観がいい意味で変わりました。
キャリアブレイクしながら、起業準備とSNSの発信をス
タートしています。

シェアハウス滞在

パートナー以外との共同⽣活で、良くも悪くも⾃分の⼤
切にしたい事を改めて把握できた。
また、同じようにキャリアブレイクしながら踏み出そう
としている⼈達と住んでいたので、モチベーションが上
がった。

プログラミング、ウェ
ブデザインなど、技術
系の学校通い

やりたかったスキル習得に挑戦できた。

プログラミング・機械
学習の勉強 AIを使いこなす上での基礎知識となったから。

キャリアスクールでの
スキル習得

デザインが好きな気持ちに蓋をして⽣きてきたことに気
付くことができたから。また、それを仕事にしたいと⾃
分で強く思い、フリーランスという新しいキャリアを⾃
分⾃⾝で選択することができたから。⾃分の頭で考えて
⾃分で選択して前に進める⼈⽣を歩むきっかけになった
から。

スキルの学習→稼ぐ
独⽴のきっかけを得られたから。
どんな⼩さい案件でもいいから⾝につけたスキルで稼ぐ
ことができると、あとは場数をこなしてスケール感を⼤
きくするだけなので！

どっぷり⼤学の先⽣の
設計事務所に通う 設計の進め⽅を学んだ。

ヒッチハイク

職業などステータス関係なく、⾃分と接してくれたり⼈
を紹介してくれるなど、こちらからはなにも渡してない
のに与えてくれる⼈達の存在を初めて認識した。知らな
い⼈、知らない⼟地、思ってもみなかったことと遭遇し
て刺激に満ち溢れた時間だったから。

「ママ友」との交流 仕事では得られない繋がりができたから

地⽅移住
東京の息苦しさに疲れ、退職を機に地⽅に移住。憧れ
だった北海道に移住できたことで、⾃信がつき、⾃分を
⾃分で褒められるようになりました。

アクション 理由

違う⼟地での暮らし それまでの居住地からかなり離れていたので、全てが新
しい体験になり、刺激を受けた

転居（⼤阪→関東） 仕事以外で⼤阪にいる理由がなかったので、キャリアブ
レイクを機に思い切って移住しました。

活動・⽣活の場所を変
える

それまでの固定概念や価値観がリセットされ、⾃分⾃⾝
のアンラーニングがされやすくなったから

家出
当時の彼のところに転がり込んで、⽣活することで、家
事を⾃分ですることになり、したい暮らしがイメージで
きました。

英会話スクール
会社に⾏かなくなって、他⼈と話す時間が減り気が滅⼊
りそうだったため、スクールで話せる機会は会話と学習
の⼀⽯⼆⿃になった

英会話 次の職場でちょっと役⽴った

海外旅⾏＆英語の勉強

学⽣時代に「いつか海外に住んでみたい」という夢が
あったことを思い出し、無職期間中にその夢を実現する
ことが出来ないかと本気で考えて、英語を1⽇6時間勉強
したり、実際に⼀⼈で海外に⾏って現地視察？をしたり
しました。
結果的には、⽇本に住むことを選択しましたが、その過
程で出会えた⼈や価値観を通じて「私はどんな⽣き⽅を
しても良いんだな」と思えて、救われた気持ちになりま
した。

外国語のがくし 中国語、トルコ語、ロシア語を勉強したが⾯⽩かった。

⼈と会う 会いたい⼈にゆっくり会いながら、これからのことを考
えられたので

会ってみたい⼈が来る
イベントに参加してみ
たこと！（東京〜九州
まで）

視野が広がり、⾃分が実は興味があったことやなかった
ことがわかったから。

会いたいと思った⼈に
会ってみる

過去に懺悔があることを引きずって会っていない⼈に会
いに⾏った。なんか気持ちがすっきりした

⼈に会う(遠⽅に住む
友⼈や、しばらく会っ
ていなかった友⼈な
ど)

リフレッシュになった、またキャリアに関する悩みの相
談もできた

⼈と会う
ブレイク中で次は決めていないので次なにするかを話す
ことがないから、話し相⼿も「実は私も考えることあっ
て…」とジブンゴトを話してくれるという発⾒

友だちや会いたい⼈に
会いに⾏く

意外とみんな優しいし笑、「君って◯◯好きだったよね
〜」みたいな⾔葉をもらって発⾒があったりしました。

海外旅⾏ 多分今後⼀⽣⾏かなそうな場所に、今は亡くなってし
まった恩師と⼀緒に⾏けたから。

回答数：90



みんなの回答｜⾃分を広げる
アクション 理由

スペインのサンティア
ゴ巡礼

もうそれは奇跡のやうな出逢いが沢⼭あったから。⾃分
の⾜で900キロほど歩く経験はとても貴重だった

海外旅⾏ 殻を破る経験になった、なんでもできるんだと思った

旅！ヨーロッパに1ヶ
⽉いきました。

⾃分が何を⼤事にしているのか⽿を澄ます時間になった。
振り返ってみて、⼀⽣のうちにやらなかったら後悔して
ただろうなと感じます。

海外旅⾏

昔から意味もなく海外への憧れがあり
たまたまフランスへツアー旅⾏を予約し
1週間滞在しました。
フランス語も英語もままならないですが、
⽇本にいるときよりも、
フランスの⽅々は英語使えない私達外国⼈に対し優しく
接してくれた印象を受け、逆に意思表⽰をはっきりしな
い、挨拶や感謝がおざなりになってしまう⽇本⼈の特徴
が気になり、それからは⼼改め、しっかり挨拶と感謝は
しようと考えるきっかけになったからです。

スクールやコミュニ
ティに参加する

時間に余裕があったので、スクールの受講にフルコミッ
トできました。先⽣や参加者が全国各地にいるスクール
だったので、会いに⾏く⽤事を作って出掛けていました。

コミュニティへの参加

SHElikesというキャリアスクールで出会った仲間は、か
けがえのない存在になりました。これまで組織の中で⽣
きてきて⼈の⽬を気にしすぎていましたが、⼼から関係
性を⼤切にしたい⼈に限定してもいいのかも、と⽣きや
すくなった気がします。

オンラインのキャリア
スキル取得スクールに
⼊会

スキル取得ができたからというよりは、コミュニティと
して、普段出会えないいろんな働き⽅をしている⼈たち
に出会え、視野が広くなったから。スクールで出会った
⼈からさらに新しいコミュニティにも現在繋がっている。

それまで従事していた
分野とは異なる分野の
学び直し(通信教育⼤
学への編⼊)

視野が広がったことで社会問題に対する関⼼も持てた。
関⼼を持つ事で、今までのキャリアを広げて考えるきっ
かけになった。
単位取得にはスクーリングやレポート作成が必要で、新
たな出会いがあったり⽂章を書く技法などを改めて学ぶ
ことでアップデートできた。

スクール リスキリングになった
興味あると思ったこと
をすぐやる

簡単な事でも⼀つ興味出たことをするだけで達成感と満
⾜感と⾃⼰肯定感があがる。

とりあえずやってみた
いことに取り組む。

私の場合は輪⾏旅だった。何度か旅をしていく中でエネ
ルギーを充電できたのか、⾃然に「もうそろそろ次のス
テップに進もうかな」と思えるようになった。

資格試験の勉強 資格は無形固定資産だから。
夫婦で保育⼠試験に合
格しました。 育児について、もっと詳しく知りたかったため

アクション 理由

興味はあるが出来な
かった、時間とお⾦が
かかることにチャレン
ジする＆⾃分の気持ち
と向き合う（ブログの
作成）

時間があったので、興味はあったが出来なかったWEBサ
イトを⽴ち上げた。
初めて有料でサーバを借りて、WordPressで有料テーマ
を購⼊してサイトを⽴上げ、記事を書いて、Googleでア
クセス解析をした。それまで仕事でサイト作成は外部に
委託していたが、簡単にWEBが作成できることや記事の
SEO対策を⾃分で出来たこと、ブロガーとして稼ぐのは
⾃分には到底無理なことが理解できた。
このブログ作成が、次の仕事でも役に⽴ったので、挑戦
してみて良かった。

ブログを書いて⾃分を客観視することができ、モヤモヤ
していた気持ちを吐き出せたことも良かった。

資格取得 まとまった時間で贅沢に勉強が出来たため
資格取得 次の仕事に着く必要条件になったから

資格の勉強（簿記３
級）

急に退職させられたので計画的ではなかったが、退職前
に簿記3級を申込していたので、ブレイク中に時間を
たっぷり使って勉強ができた。
何か有意義なことをしていないと精神的に不安定になる
タイプなので、やることができて良かった。おかげで、
⾼得点で合格ができた。

資格取得 転職に必要なキャリアアップのための勉強に充てられた

世界⼀周

⾃分のライフビジョンを⾒つめ直してやりたいことを再
発⾒できたから。
キャリアブレイクの理由が、⼤⼿に所属していたがこの
ままぬるま湯で40歳、50歳と歳をとっていくことに嫌気
がさした（先輩社員をみて）
そこで、思い切って退職をした。
結果的にその会社しか⾃分の視野がなくもっと⾃由に⽣
きていいんだと肯定的になれた。

⼤学院進学 ⾃分の⽅向性が⾒えて、⼤学院に進学することができた
から。

⼤学院進学 アカデミックな経歴を持てた。社会的な肩書きや居場所
を持てた。

⼈に会う

無職になったばかりの時は誰にも会いたくない気持ち
だったが、⼤学院へ合格してからは精神的に余裕が出来
て、⼈とも会えるようになった。
そのタイミングで、1⼈暮らしの義⺟が飼い⽝を亡くし
て、精神的にとても不安定になっていた。
在職中の⾃分は、バリバリ働いていたが、気持ちの余裕
は無かった。しかし、無職になって「どこにも所属して
いない」ことが、どんなに孤独なことか理解できたので、
義⺟に寄り添うことができた。

コミニティに所属して
実験を繰り返したこと

価値観が⼊り混じる環境に⾝を置いて考えることができ
た

アクション 理由

知らない⼈と出会う

休職中という⽴場上、知り合いと会うのも気を遣われた
ら使われそうで嫌だなあと感じたり気まずく感じること
が多かったが、初めましての⼈であれば気まずさはあま
り感じない。初対⾯ならあえて⾃分を演じる事もできる
し、ありのままで話す事もできる。また違う意⾒や職種、
休職や離職してる話など聞くのも新たな選択肢に繋がっ
てとても救われたから。

今まであったことがな
かった⼈たちと会うこ
と

仕事だけでなく、⼤きく世界が広がった。

Voicyなどで外の世界
のことをインプット

⼈⽣やキャリアの歩み⽅には何か答えがあると思いこん
でいましたが、⾊々な考えや価値観があっていいんだと
思えました。

普段しない勉強（資格、
投資、雑学、英語な
ど）をした

仕事しながらだと中々やる気を出せないが、時間があり
余っていたので苦なく勉強できたから

AIの勉強
もはやAI化の潮流から逃れられない時代の中でしっかり
時間を取って、本質的にAIを学ぶことはサラリーマン中
は難しいと思った。

様々な勉強をすること
ができている

⼈⽣、お⾦、起業を中⼼に、様々な分野の本やセミナー
や講演会に出向き、学びを得ることができている。

学び直し 時間的精神的余裕があるため、じっくりと腰を据えて向
き合える。

学習に投資をすること

向き不向きだろうと選択した経験に⾃信をもつことがで
きるから。私はスクールの知識が無駄になるくらい向い
てなかったけど、⾃分には他のなにかの可能性があるら
しいと感じたので向かないことに気づくためにも必要
だった。

個⼈的YouTube学習 上に同じく。
海外で⾃分のプロ
フェッショナルとして
のテーマを研究できた
こと

今の仕事の糧になっているから

利害関係のない⼈に会
う ⼈と話したいけれど⼲渉はされたくなかったので

飲みに⾏く
正確には「⼈に会いに⾏く」なのでしょうが、当時は交
友関係も狭く社会との接点がほぼ途切れていたため、幅
広い⽴場の⼈とフラットに出会える飲みの場は偶然たま
たま結果的に、僕にとって最善の出会いツールでした。

旅⾏ 休みがなかったので、ゆっくりできた
旅 時間に縛られず、⾏きたいところに⾏きたかったから。
⾃然に触れるおでかけ、
旅⾏

⾃然は何も要求してこず、ただそこにいて何かを感じる
喜びを思い出させてくれたから。

回答数：90



みんなの回答｜⾃分を広げる
アクション 理由

予定などあまり決めず
に、気がむくまま旅⾏
してみる（⾞）

これまでは次の⽇からの仕事や、⾦銭⾯的に気にしなが
ら予定を⽴てて…の旅⾏だったので（旅⾏⾃体もあまり
していなかった）限られた時間に、予定をこなすような
旅⾏をしていましたが、ほぼ何にも決めずに「その時ど
うしたいか」の感覚で動けたのが気持ちよかったです。

⾏きたい時に旅⾏に
⾏った。 ⾃由を味わい、好奇⼼の赴くままに動く経験ができた。

旅⾏ ⽴場が変わり違う⾓度から観察、視野を広げられたから
パワースポット巡り 最後にすがれるのは神仏だから。

旅⾏（国内・海外） 振り返ることができる楽しい思い出をたくさん作れたか
ら

全国を旅する

会いたい⼈に会いに⾏き、⾏きたい場所に⾏きました。
仕事で時間が取れずにいましたが、まとまった時間が取
れたのであちこち出掛けました。お⾦はかかりましたが、
いろんな価値観の⼈に出会えて⼈脈も広がったし、いつ
か住みたいと思えるまちを⾒つけることができました。

旅⾏
仕事してるときは現実逃避の⾮⽇常を味わっていたけど、
離職中は⽇常との境⽬があいまいで、でも平⽇にふらっ
と知らない街の知らない⼈のところに溶け込む感じが好
きだった

47都道府県制覇 やってみたかった

旅⾏ 以前から⾒学したかったウイスキー蒸留所への⾒学が
叶った

旅⾏ 仕事のスケジュールを気にしなくていいから

両親との海外旅⾏や1
⼈での海外旅⾏

コロナ禍もあって、仕事をしながらでは短期間でも海外
旅⾏に⾏けていなかった。やってみたいと思っていたこ
とが出来て、よい経験と思い出作りができた。

「楽しむこと」を⽬的
にした短期留学

20代で最初の会社を辞めて⼤学院留学したとき、「キャ
リアに役⽴つか」という⽬的のみに集中してしまい挫折
して中退・帰国したという苦い思い出があった。
今回のキャリアブレイクでの留学はその反省をもとに、
楽しむことをメインの⽬的に置いたのでとても解放され
た気持ちになった。昔の悔いを多少ながら供養できたよ
うに思う。

婚活 今付き合っている彼⼥が⾒つかったから。

恋愛

仕事をしていた時は余裕がなくて恋愛ができず、「もう
私は仕事を頑張るしかないんだろうな」と半ば恋愛を諦
めていました。無職になって時間が増えたことで、恋愛
への気⼒が少しずつ湧いてきて、マッチングアプリを通
じて出会った⽅とお付き合いを始めました。⼀⼈で黙々
と仕事をしていた時とは違った景⾊が沢⼭⾒えてきて
「⼈⽣は仕事だけではないんだな」と当たり前のことに
気がつけた良い機会でした。

アクション 理由

企業・求⼈研究
⾃分の得意や好きを活かすフィールドとして、現職意外
にどんな可能性がありそうか、企業や求⼈を⾒ることで
選択肢が広がったから

回答数：90



みんなの回答｜⾃分を繋げる
アクション 理由

アルバイト 資格取得後の転職イメージが出来たから。

親の経営する飲⾷店で
のアルバイト

カウンターの中は、会話が丸聞こえな事を知ることが出
来た。親の店だったので、仕事中の親の顔を⾒ることが
出来た。仕事終了後、⽗と沢⼭デートした。今は亡く
なっているので、少し親孝⾏が出来た気がして、本当に
良い時間だったと思う。

アルバイト

仕事なくなってもアルバイトすればいいやと思えたこと。
また、社会⼈経験を積んでからのバイトは学⽣時代と
違って新鮮だけど余裕もあって、良い刺激になりました。
働くことのよさを再確認しました。

飲⾷バイト 料理を覚えたかったから。料理作りの段取りが建築の設
計につながってると思います。

なんちゃって⾃宅カ
フェ １３年ぶりにやれたのは、ひとえにやりたかったから

ホームパーティー 料理を黙々と作って、⼈に⾷べてもらいたかったから。
マイプロ 会社以外の⾃分の居場所をつくることができたから
キャリアの中で、仕事
になりそうで、やって
も嫌じゃない仕事に就
いた

本格的にやったことがなかったので、適性がわからな
かったが、やってみてもう少し本格的にやってみたいと、
今の職場に転職した

時間ややることに⼀定
の縛りがある環境に⾝
をおいたこと(私の場
合は⻑期インターン)

時間や活動が全てフリーな状態だと⾃分の存在価値を⾒
つける過程で⼼が不安定になりやすいように思っている。
そのため、1⽇や1週間のリズムの中でミッションとして
少しでも制約のある時間がある⽅が、外部要因が機会と
なり⾃分のあり⽅を探究できたと感じるため。

違う職業にもチャレン
ジできた 今まで知らなかった社会の⾯が⾒れた

社会⼈インターン

(⺠間のサービスや受講していたスクール経由で)住んで
みたいまちの会社や、これまでの職種とは異なる会社に
インターンに⾏きました(1週間や1ヶ⽉)。興味がある未
経験の職種の仕事を覗けたのはいい経験になりました。

キャリアブレイク中
(無職中)であることを
オープンにすること

予期せぬ反応が返ってくるため

ボランティア 仕事では得られない視野が広がるため。
就労移⾏⽀援事業所へ
の⾒学

⾟い状況にある中、それでも前を向いて就労を向けて進
んでいける⽅と話をして背中を押された

ボランティア 所属していた会社が全てだと思いこんでいましたが、⾃
分の知らない世界があるのだと世界が広がりました

ボランティアに参加し
た

興味があったが時間的制約でチャレンジ出来ていなかっ
たことに挑戦できた。また、⼈脈が広がった

アクション 理由

ボランティア お⾦という価値観を除外して、それ以外の⼤切にしてい
る価値観を浮かび上がらせるため

ボランティア活動 いろんな⼈と話す事ができて、⾃分を⾒つめる時間に
なった

現地のオーガニックカ
フェでボランティアで
働いたこと

そのカフェが店⻑以外はボランティアで運営されていて、
お⾦が介在されない経済の可能性を実体験できたから

⽇本語ボランティア教
室

興味がある分野で、外国語としての⽇本語を勉強する
きっかけになった

妻と地域活動のユニッ
トを組んだ

地域の中での⾃分のアイデンティティを明確にしたこと
で、地に⾜がついた感覚を得た

ビジネス案件
無職で暇だし、特にお⾦もらいませんよと話してると
様々な案件がきて、直接の価値提供もあるし仲介もある
けど、会社員だと仕事としてやるから上⻑の確認が‥と
話が⽌まることをスムーズに進められたりする

副業をつづけているこ
と。

正社員だったため、１年分くらいの貯⾦はあるものこれ
から収⼊0、という不安には勝てません。副業で死なな
いくらいの収⼊は毎⽉得られる、という安⼼感があって
はじめて、退職の決断もやりたいことへの挑戦もできま
した。

業務委託で仕事を受け
る。

⾃分の市場価値の現在地を知れたから。世の中的な市場
価値は在職中だと確認しにくいと感じたため。

仕事以外の世界に顔を
出す 仕事以外の世界が⾒えて、改めて⾃分を俯瞰できた

挑戦したいと思ってい
たこと(起業)に挑戦で
きた。

起業の楽しさも⾟さもわかり、やりたいことをやった達
成感とともに、転職のモチベーションにもなった。

たくさん失敗すること
仕事では⽴場上できなかったことや、失敗を恐れてチャ
レンジできていなかったことに思いっきりチャレンジし
たことで、新たな学びを得ることができたから

地域の居場所に顔をだ
す。 ⼀⼈じゃない感じが得られた。

ご近所づきあい

お⼣飯のおすそ分けをし、果物をいただき、近所の⼦を
集めてお菓⼦作りをし、バーベキューに呼んでもらう。
そういうある程度まとまった時間的余裕が必要なご近所
との付き合いをしたおかげで「共助」のイメージができ
たと思う。地域コミュニティが持続不可能になり、⾮常
時への脆弱性が増している中で、再び共助の必要性が⾒
えてきた⼈が多いと思う。キャリアは必ずしも個⼈のモ
ノではなく、社会との関連性の中で成⽴している。その
⾒えない基礎にある共助とは何かを考えるうえで、あの
頃の暮らしは確実に役⽴っていると思う。

アクション 理由

地域コミュニティへの
積極的な参加

会社以外の⼈との繋がりが広がり、ここ（会社）以外に
も⽣きる場所があると実感できた

学校のPTAや同窓会の
役員を引き受けた

学校の先⽣や先輩たちと仲良くできた。10年以上経って
も良い仲間のままでいられている。

興味のあることにチャ
レンジしてみる 失敗しても気分転換になる

派遣登録（単純作業） 気晴らしになるのと、失業保険期間の延⻑につながるの
で。

YouTubeでの発信 YouTube動画の作成⽅法が分かったから。今後また発信
したい事が出て来た際に役⽴つと思う。

⾃分のキャリアを振り
返ってワーキングマ
ザーの⽣きづらさにつ
いての記事を書いて、
地元のフリーペーパー
で発信した。

⼦を持って働くことがいかに難しい社会であるか、特に
出産で⼀度仕事を辞めると、保活と就活を経て社会に戻
るのがいかにムリゲーであるかを⾝をもって経験した。
それを伝えたかった。

携帯⼩説を書く ⾃由を感じた。
感想を⾒る楽しみがあった。

コンテンポラリーダン
サーとして舞台に⽴っ
たこと。

⾃分の⾝体性と向き合えた。

知⼈のNPOのクラ
ファンに携わり、DIY
作業に没頭したこと

物理的に場所が進んでいくのは良かったですね。さほど
⾃⼰紹介も要らず、でも⼀緒に共同制作する達成感があ
りました。

友⼈の出店や企画⼿伝
う なかなか話せない⼈と知り合ったりできる

無計画に流れに⾝を委
ねること ⾃分の想像を超える出会いや経験があったから

回答数：40


