
障害を知ろう！
発達障害を強みにつける
チェックシートを見て個々の特性や性格に合った生き方を
理解する。
カミングアウトして周囲の支援に繋げていこう！
長所、短所、強み、弱みはコインの表裏。



障害を知ろう！
⚫ ＡＳＤ自閉症スペクトラム症

🔳人の気持ち、感情、言葉の裏を読み取るのが苦手
🔳言葉通りに理解してしまう
🔳雑談が苦手
🔳自分の言葉で気持ちや意見を表現するのが苦手
🔳専門用語、熟語に関心が高く、難しい表現を使いがち
🔳極端に集中しすぎた後は、疲れすぎてしまう
🔳ルールに沿った行動が好きで、臨機応変は苦手
🔳手順や予定が急に変更になるのが苦手
🔳見通しが立たないとストレスがたまる
🔳細かい点には気が付くが全体を把握するのは苦手
🔳同時進行が苦手
🔳集団に馴染むのが苦手で、ひとりが落ち着く
🔳こだわりが強いものがある（食べ物、服、髪型、収穫物など）
🔳正義感が強い、素直すぎる、と言われたことがある
🔳立場を気にせずトラブルになることがある
🔳常識が足りないと言われたことがある
🔳ＴＰＯに合わせた身だしなみができない

チェックシートを終えた方のおすすめ職業*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成

https://www.irasutoya.com/search/label/%E3%81%8A%E3%81%AB%E3%81%8E%E3%82%8A?updated-max=2014-04-07T14:00:00+09:00&max-results=20&start=20&by-date=false


特性 仕事内容

集団行動が苦手 一人で完結する仕事

こだわりが強い こだわりが成果になる仕事

同時進行が苦手 １つの物を追求できる仕事

雑談が苦手 黙々と出来る仕事

おすすめの職業

コミュニケーションがあまり必要ない職業

プログラマーなどのコンピューター関係の仕事、校閲などのスペシャリス
トな仕事、資格を生かした技術職、工場などの作業系の仕事など

例）ライター、デザイナー、研究者、エンジニア、プログラマー、工場勤
務など

向かない仕事

電話対応の多い業務、相手の気持ちを汲みながら話す業務、多重業務など
の臨機応変な対応やコミュニケーション能力が必要な職業。

例）販売職、接客業、総務、経理、営業、教師

ＡＳＤチェックシートを終えた方のおすすめ職業

*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成



🔳文字や行を飛ばし読みしてしまう
🔳文字をまっすぐに揃えて書けない
🔳文章を読解する事が苦手
🔳似た文字や漢字を書き間違える
🔳耳で聞いた言葉を文字にするのが苦手（メモするのが
苦手）

🔳聞き間違いが多い
🔳筋道を立てて話すのが苦手
🔳言いたい所をうまく表現できない
🔳相手が言う事が理解できにくい
🔳話しているうちに話がそれてしまう
🔳指を使わないと計算できない
🔳図形、表、グラフなどを理解できない
🔳時計を読むのが苦手
🔳Excelが苦手（数字を扱うのが苦手）

ＳＬＤ 限局性学習症

チェックシートを終えた方のおすすめ職業*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成

https://www.irasutoya.com/search/label/%E5%8D%92%E6%A5%AD%E5%BC%8F?updated-max=2018-02-23T10:00:00+09:00&max-results=20&start=20&by-date=false


特性 仕事内容

書く事が苦手 手書きしなくてもいい仕事
計算が苦手 Excelをあまり使わない仕事

おすすめの職業

視覚的にできる職業
例）建築家、彫刻家、カメラマン、デザイナー、俳優、シェフ、アニメーターなど

手書きしなくていい職業、エクセルを使わない職業
例）プログラマー、デザイナー、アニメーター、カメラマンなど

向かない仕事

読み書き計算が多い職業。
例）経理、総務、事務など

SLDチェックシートを終えた方のお
すすめ職業

*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成



ADHD 注意欠如・多動症

🔳集中力が続かない
🔳発想力がある
🔳片付け、整理整頓が苦手
🔳思ったことをすぐに発言してしまう
🔳他人の話を遮って話初めてしまう
🔳しゃべりすぎてしまう
🔳早とちり、思い込みで行動してしまう
🔳コツコツと努力を積み重ねるのが苦手
🔳いろんなことが頭に浮かび上がって整
理できない
🔳貧乏ゆすりをよくする
🔳落ち着きがない、活動的な方だ

🔳注意が散りやすい
🔳うっかりミスが多い
🔳優先順位がつけられない
🔳忘れ物、無くし物が多い
🔳時間管理が苦手
🔳期限が守れない
🔳順番待ちが出来ない
🔳カチンとくると怒りを抑えられな
い
🔳衝動買いをしてしまいがち
🔳相談せずに独断で重要な事を決め
てしまう
🔳作業を途中で止めてしまい完了で
きない

チェックシートを終えた方のおすすめ職業
*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成

https://www.irasutoya.com/search/label/%E5%8D%92%E6%A5%AD%E5%BC%8F?updated-max=2018-02-23T10:00:00+09:00&max-results=20&start=20&by-date=false


特性 仕事内容

落ち着きがない たくさんの興味を活かせる仕事
衝動的な行動 行動力を活かせる仕事
脳の多動 発想力仕事
話続けてしまう 会話を楽しめる仕事

おすすめの職業

動機付けがはっきりした使命感のある職業
例）ジャーナリストなどのマスコミ系、芸能人、教師、個人
経営など

行動力、発想力、コミュニケーション能力を生かせる職業
例）プランナー、営業、デザイナー、販売職、接客業など

向かない仕事

読み書き計算が多い職業。
例）経理、総務、事務など

ADHDチェックシートを終えた方
のおすすめ職業

*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成



特性を生かして働く！
わたしの働き方

自分に障害があると分かった時、誰しも衝撃を受けると思います。でれでも、
大人になったらやりがいを持ってお金を稼ぎたいですよね。私たちは障がい
と向き合い、特性をうまく利用する必要があるのだと思います。今回、実際
に特性を生かして働いておられる８名の方にアンケート形式で取材させて頂
きました。それぞれ特性を生かし、苦手を工夫して補っておられます。是非、
参考にしてみてくださいね。

*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに
報告者作成



*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成

https://www.irasutoya.com/search/label/%E5%8D%92%E6%A5%AD%E5%BC%8F?updated-max=2018-02-23T10:00:00+09:00&max-results=20&start=20&by-date=false


*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成



*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成



*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成



*出典：「発達障がい専門誌 きらり」をもとに報告者作成


