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ほぼ１００日でできたこと

日付： 2011 年 11 月 1 日

　　　　　　　応援しています

最初に記入する：　０日目　　　　　

１００日後に記入する　　　　　

自己評価/今後に向けて
メンバーとのミーティングを定期的にもつようになったことで、チームの仕事の進捗や状況が把握できるようになった。
まだまだだが、最初に話を聞くことが習慣しつつあり、前よりも話をするようになった。だが、時間はかかる。

協力者からの評価/コメント/アドバイス
挨拶や声かけなど、積極的にされていた姿をみて尊敬します。若いスタッフも、以前よりも話を段取りよくするように
なったと思います。

協力者
○○さん（部下）
池照さん（EQトレーナー）

進捗方法の管理
トレーナーのフォローレター時に進捗を報告する

具体的な取り組み

毎日自分から挨拶をする
朝、３人（朝、最低でも３人い自分から「おはよう」の声をかける）
帰り、３人（帰宅する人に「お疲れ様」の声かけをする）

個別のミーティングでは最初の５分は話を聞く
最初の５分は口を挟まず、まず話を聞く

ノンバーバル
表情に気をつける　笑顔

共感的理解
共感を示す言姿勢、言動

フォーカスポイント（素養・項目）

１００日で達成したいこと

目指す姿
部下やメンバーから報告、相談される、話しやすい上司になる

現状
意見を聞いていない、つい駄目だしをしてしまう。
褒めるのがへた。

【ほぼ100シートについて】表紙 【ほぼ100シートについて】裏表紙 
表紙と裏表紙です。ﾌﾟﾘﾝﾄｱｳﾄして使用の場合はＡ３で印刷頂き、半分に
折る形で使用ください。  
ほぼ100日、行動に焦点をあてて、取り組みましょう。 

【行動変容シート】 
具体的な行動変容目標３つを約100日で取り組むシートです。 
自己だけでなく、他者評価やフィードバックを入れることでより 
取り組みが浸透します。ハードコピーで使用の場合は、A3で 
プリントしてご使用ください。15部でプリントアウトされます。 

【記入例 行動変容シート】 
 

【記入例 100日で達成したいことシート】 

■ほぼ100シート の使い方 
→エクセルでそのまま入力 or プリントアウトして記入で使います。 

 小さな行動変容を積み重ね、「目指す姿」を達成させていきましょう。応援しています。 

プリントアウトして使用の場合は、 
【行動変容シート】のみA3 15枚、その他 
はA4で印刷し、このように閉じてください。 

無断転載、配布はご遠慮ください。 
株式会社アイズプラス 

https://is-plus.jp/ 
【ほぼ100シート推進委員会】 

日付： 年 月 日
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日付： 年 月 日

　　　　　　　応援しています

１００日後に記入する　　　　　

進捗方法の管理

協力者

１００日でできたこと

自己評価/今後に向けて

協力者からの評価/コメント/アドバイス

１００日で達成したいこと

現状

目指す姿

フォーカスポイント（素養・項目）

具体的な取り組み

最初に記入する：　０日目　　　　　

【100日で達成したいことシート】 
・スタート時と終了時に記入するページ 
です。「目指す姿」に記入したことは、 
【行動変容シート】目指す姿欄に 
そのまま転記されます。 


