
理想の未来を意図した行動量が 
自己実現度合を決める！ 

 
今までの習慣や経験からの行動を減らし、 
理想の未来を意図した行動を増やすには？ 

 

「ヒーリングと自己実現」調査結果ご紹介 

2018年5月 

一般社団法人ライフミッションコーチ協会 

 



本調査資料ご利用について 

• 本資料を引用頂く場合、出典「一般社団
法人ライフミッションコーチ協会」をご
記載頂くようお願いいたします。 

• また、一般社団法人ライフミッション
コーチ協会のWebサイト             
（http://lmc-japan.com/）にリンクを
貼って頂くようお願いいたします。 

 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  
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一般社団法人ライフミッションコーチ協会 
「ヒーリングと自己実現」調査概要 

• 一般社団法人ライフミッションコーチ協会とは 
– 2016年7月に発足した一般社団法人です。女性の社会における活躍推進の支
援を協会の事業の柱とし、ライフミッション（人生の使命）の把握ワークショップや、
カードコーチングの認定講師育成事業、女性活躍に関連する市場データの提供な
どを主な事業としています。 

– 2016年7月発足以来、認定講師を急速に増やしており、１日講座受講者数は
LMC協会設立1年間で700名を超え、認定講師講座は100名が受講、2018年
度中に200名の認定講師育成を計画しています。  

– 代表理事：叶 理恵 

• 「ヒーリングと自己実現」調査概要 
– 調査期間：2018年3月1日から3月15日まで 

– 調査手法：Webアンケート 

– 調査対象：LMC協会 認定講師発行メールマガジン読者 

– アンケート回収数：有効回答数 139名 

 
資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



ヒーリングと自己実現 
3つの発見 

１.自己実現度合の高い人、年収の増加傾向にある人は、
理想の未来を意図した行動量が多い 

２.自己実現度合の低い人は、過去の経験や習慣に基づい
た行動が多い 

3.過去の否定的な記憶の癒しは、「行動化しない」「自信が
ない、自己表現できない」といった悩みの解消に効果的 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



自己実現の秘訣 

１.理想の未来を意図した行動量を増やす 

２.理想の未来を明確に描く 

3.過去の否定的な記憶や、経験からの習慣
や考え方を癒す 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



ご回答してくださった方の    
プロフィール 

ありがとうございます！ 



回答者プロフィール1 

7 

男性 

5.0% 

女性 

95.0% 

性別 

(n=139) 

～19

歳 

0.0% 

20～24

歳 

0.0% 

25～29

歳 

4.3% 

30～34歳 

12.2% 

35～39歳 

16.5% 

40～44歳 

29.5% 

45～49歳 

22.3% 

50～54

歳 

10.1% 

55～59

歳 

2.2% 

60～64

歳 

2.2% 

65～

69歳 

0.0% 

70歳

～ 

0.7% 

年齢 

(n=139) 

北海道 

3.6% 
青森県 

0.0% 

岩手県 

0.0% 
宮城県 

0.7% 

秋田県 

0.0% 

山形県 

0.0% 

福島県 

0.7% 

茨城県 

2.2% 栃木県 

1.4% 
群馬県 

0.0% 

埼玉県 

5.0% 千葉県 

5.0% 
東京都 

27.3% 

神奈川

県 

7.9% 

新潟県 

0.0% 

富山県 

0.0% 
石川県 

0.7% 

福井県 

0.0% 
山梨県 

0.0% 

長野

県 

2.2% 

岐阜県 

2.9% 

静岡県 

2.2% 

愛知県 

10.1% 

三重県 

0.7% 

滋賀県 

0.0% 

京都府 

2.2% 

大阪府 

12.2% 

兵庫県 

7.2% 

奈良

県 

0.7% 

和歌山県 

0.0% 

鳥取県 

0.0% 

島根県 

0.0% 

岡山県 

0.0% 

広島県 

2.2% 

山口県 

0.0% 

徳島県 

0.0% 

香川県 

0.0% 

愛媛県 

0.0% 

高知県 

0.0% 

福岡県 

0.0% 

佐賀県 

0.0% 

長崎県 

0.0% 

熊本県 

0.7% 

大分県 

0.0% 

宮崎県 

0.7% 

鹿児島県 

0.0% 

沖縄県 

1.4% 

都道府県 

(n=139) 
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回答者プロフィール2 

経営者（自ら起

業） 

20.1% 会社員（経

営者・役員） 

1.4% 

会社員（管理

職） 

4.3% 

会社員（一般

職） 

20.1% 
会社員（契約/

派遣） 

8.6% 

フリーランス 

16.5% 

パートタイム 

16.5% 

専業主婦 

5.8% 

学生 

0.0% 
その他 

6.5% 

[あなたの職業や立場] 

(n=139) 

働い

てい

ない 

5.8% 

0円～99万円 

23.0% 

100万円～199

万円 

17.3% 

200万円～299

万円 

20.1% 

300万円～

399万円 

15.1% 

400万円

～499万

円 

6.5% 

500万円～

599万円 

2.9% 

600万円

～699万

円 

2.2% 
700万円～799

万円 

1.4% 

800万円～

999万円 

2.9% 

1000万円～

1999万円 

1.4% 

2000万

円以上 

1.4% 

[あなたの年収] 

(n=139) 

起業している 

36.7% 

複業/副業（会

社員の傍ら別

の仕事を行うこ

と）を経た後、

起業を計画し

ている 

18.0% 

1～2年以内の

起業を計画し

ている 

13.7% 

将来起業した

いと考えている 

18.7% 

起業は特に考

えていない 

12.9% 

[起業についての状況と意向] 

(n=139) 

1名～9名 

48.2% 

10名～49名 

17.3% 

50名～299名 

13.7% 

300名～999名 

6.5% 

1000名以上 

14.4% 

[お勤めの会社、もしくはご自身が経営している会社の従業員数] 

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



自己実現度合 自己評価 

90～100点！ 自分

は素晴らしい自己実

現ができていて嬉し

い 

3.6% 70～89点！ 完璧と

は言えないけど、

着々と自分が目指

す自己実現ができて

いる 

38.8% 

60～69点！ やや、

自分の自己実現が

できている 

19.4% 

50～59点！ 自分の

自己実現には道半

ば 

13.7% 

30～49点！ 自己実

現に満足していない 

15.1% 

20点以下 自己実

現、できていない、う

まくいっていない 

9.4% 

その他 

0.0% 

自分の日頃の人生の自己実現度合 

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



日頃の積極的休養 

10 

76.3  

12.2  

12.9  

2.2  

14.4  

17.3  

0.7  

30.2  

31.7  

15.1  

25.9  

36.0  

43.9  

15.8  

0% 20% 40% 60% 80% 100%

睡眠 

カウンセリング 

コーチング 

前世療法（ヒプノセラピー） 

瞑想 

ヨガ 

座禅 

温泉やスパ 

マッサージ 

ジム（定期的な運動） 

旅行 

趣味 

友人とのおしゃべり 

その他 

[日頃の積極的な休養]（複数回答可） 

(n=139) 

85.6  

65.5  

59.7  

64.7  

46.0  

56.1  

43.2  

36.0  

23.0  

2.9  

0% 20% 40% 60% 80% 100%

こころの安定や健康 

ストレスの軽減 

からだの健康 

気分転換 

ネガティブな気持ちの払拭 

リラクゼーション 

意欲の向上 

パフォーマンスの向上 

集中力の向上 

その他 

[休養の効果]（複数回答可） 

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



悩みとその理由  

■(1)やろうと思うことがなかなか行動化できない/経済的な
悩み、(3)自分のキャリアに満足していない、などが悩みのよ
うです 

■理由の第一は「自分が自分のことを認めていない、自信が
ない」 

■上記のためか「セルフイメージの低さ」に悩む人が多く、
親からあまり褒められなかった、などが原因のようです 

■何度も繰り返している上手くいかないパターン1位は、 
「自己表現や自己主張がしっかりできない」 



みんなの悩み… 

7.2  

11.5  

22.3  

21.6  

18.0  

49.6  

36.7  

25.2  

38.1  

26.6  

31.7  

23.0  

49.6  

13.7  

0.0  

1.4  

5.8  

7.9  

0% 20% 40% 60% 80% 100%

上司との人間関係 

同僚や部下との人間関係 

パートナーとの人間関係 

親との人間関係 

子どもとの人間関係 

やろうと思うことが、なかなか行動化できない 

自分の強みや才能がはっきりわからない 

他の活躍している起業家や同僚と自分を比較して… 

自分のキャリアに満足していない 

自分のやりたいことが分からない 

自分のやりたいことがやれていない 

健康の悩み（からだの不調など） 

経済的な悩み 

パートナーがいない 

子どもができない 

パートナーや子どもをほしいと思わない 

親の介護に関する悩み 

その他 

[悩みについて](複数回答可） 

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



悩みの理由 

27.3  

6.5  

4.3  

10.8  

5.0  

10.1  

57.6  

37.4  

43.2  

46.8  

11.5  

0% 20% 40% 60% 80% 100%

ありのままの自分が受け入れられない 

同僚や部下に不満がある 

上司に不満がある 

パートナーに不満がある 

子どもに不満がある 

周りが自分を評価していない、認めていない 

自分が自分のことを認めていない、自信がない 

自分にとって適切な目標設定ができていない 

自分が、着実な目標に向けた行動がとれて… 

自分が、自分らしさや自分の価値を把握でき… 

その他 

[悩みの理由]（複数回答可） 

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



セルフイメージ（自己価値）の低さの悩み 

はい 

50.4% 

いいえ 

28.8% 

わから

ない 

20.9% 

[セルフイメージ（自己価値）の低さ

に悩んでいますか？](n=139) 

46.0  

8.6  

11.5  

7.9  

30.9  

17.3  

10.8  

14.4  

31.7  

21.6  

0% 20% 40% 60% 80% 100%

親からあまり褒められなかった 

先生からあまり褒められなかった 

学校時代の成績が悪かった 

部活動で活躍できなかった 

いじめられた経験がある／仲間外

れにされた経験がある 

仕事で失敗したことがある 

上司から評価されていない 

パートナーと関係が良くない 

自分のことがあまり好きではない 

その他 

[セルフイメージ（自己価値）の低さの原因] 

（複数回答可）(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



何度も繰り返す上手くいかないパターン 

5.8  

36.7  

4.3  

6.5  

47.5  

2.2  

12.9  

28.1  

15.8  

36.7  

21.6  

0% 20% 40% 60% 80% 100%

毎回上司とぶつかってしまう 

同僚や他の人と比較して落ち込むなど、… 

部下を感情的に叱ってしまう 

重要な局面でミスをしてしまう 

自己表現や自己主張がしっかりとできない 

パートナーが浮気を繰り返す 

自分から告白することができない 

子育てで子どもを叱ってしまう 

子どもと自分を重ねてイライラしてしまう 

他人に振り回される 

その他 

[何度も繰り返してしまう上手くいかないパターン]（複数回答可） 

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



両親との関係や不満点  

■母親への不満としては「価値観を押し付
けた」、父親への不満としては「会話が少
ない」「一緒に過ごす時間が少ない」など
が挙がっています 



両親との関係 

とても仲

が良い

（大好き） 

19.4% 

まぁまあ

仲が良い

（まぁまぁ

好き） 

51.1% 

あまり仲

が良くな

い（あまり

好きでは

ない） 

25.9% 

仲が悪い

（嫌い） 

3.6% 

[父親との関係] 

(n=139) 

とても仲が

良い（大好

き） 

28.1% 

まぁまあ仲

が良い

（まぁまぁ

好き） 

52.5% 

あまり仲

が良くない

（あまり好

きではな

い） 

16.5% 

仲が悪い

（嫌い） 

2.9% 

[母親との関係]  

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



両親への不満点 

20.9  

24.5  

6.5  

25.9  

25.2  

19.4  

2.9  

23.7  

0.0  

23.0  

19.4  

0% 20% 40% 60% 80% 100%

叱られることが多かった・ダメ

出しされることが多い 

親の価値基準を押し付けられ

た 

自分より兄弟姉妹の方を可愛

がる 

会話が少ない 

一緒に過ごす時間が少ない 

パートナーを大切にしていない 

親を大切にしていない 

家事・育児に積極的に携わっ

ていない 

働いておらず依存的に見える 

特にない 

その他 

[父親への不満点] 

(n=139) 

28.8  

43.2  

12.9  

5.8  

9.4  

12.2  

3.6  

1.4  

6.5  

30.9  

18.7  

0% 20% 40% 60% 80% 100%

叱られることが多い・ダメ出しさ

れることが多い 

親の価値基準を押し付けられた 

自分より兄弟姉妹の方を可愛が

る 

会話が少ない 

一緒に過ごす時間が少ない 

パートナーを大切にしていない 

親を大切にしていない 

家事・育児に積極的に携わって

いない 

働いておらず依存的に見える 

特にない 

その他 

[母親への不満点]（複数回答可） 

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



理想の未来を目指した行動量の多い人は、
「自己実現度合が高く」 

「年収が増加傾向」で「母親と仲が良い」 

  
■今までの習慣や経験に基づく行動が多い
人は、自己実現度合が低い 

■過去の否定的な記憶の影響を減じると、
望む人生に近づくと想定できる 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



ネガティブな記憶の影響 

大きく影

響を与え

ていると

思う 

43.9% 

やや影響

を与えて

いると思う 

36.7% 

それほど

影響はな

い 

17.3% 

全く影響

はない 

2.2% 

[幼少期のネガティブな記憶は、現在、あなた

が自分らしく幸せに生きるのにどのくらい影

響を与えていると思いますか？] 

(n=139) 
いつも思

い出す 

2.2% 頻繁に思

い出す 

12.9% 

たまに思

い出す 

53.2% 

ほとんど

思い出す

ことはない 

27.3% 

良い思い

出に変

わっている 

4.3% 

[ネガティブな記憶や体験を思いだす頻度] 

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



自己実現度合の高い人は理想の未来を目指した行動が多い 
自己実現度合の低い人は、過去の習慣や経験に基づいた行動が多い 

0.0  

14.3  

5.3  

18.5  

40.7  

100.0  

23.1  

42.9  

63.2  

59.3  

44.4  

0.0  

46.2  

14.3  

10.5  

11.1  

7.4  

0.0  

30.8  

28.6  

21.1  

11.1  

7.4  

0.0  

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%100%

20点以下 自己実現、できていない、うま

くいっていない 

30～49点！ 自己実現に満足していない 

50～59点！ 自分の自己実現には道半

ば 

60～69点！ やや、自分の自己実現がで

きている 

70～89点！ 完璧とは言えないけど、

着々と自分が目指す自己実現ができて

いる 

90～100点！ 自分は素晴らしい自己実

現ができていて嬉しい 

自己実現度合と、理想の未来を目指した行動量の相関関係 

理想の未来を目指して行動してい

ることが多い 

理想の未来を目指して行動したいと

思っているが、思うほど行動できて

いない 

理想の未来を描きたいと思っている

がまだ明確ではない 

どちらかというと、今までの習慣や

経験に基づいて行動している 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



年収増加傾向のある人は、理想の未来を 
目指して行動している人が多い 

18.2  

19.0  

43.2  

45.5  

57.1  

31.8  

22.7  

11.1  

9.1  
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

年収は年々減少傾向にある 

年収はほぼ横ばい 

年収は年々増加傾向にある 

年収の傾向と、理想の未来を目指した行動量の相関関係 

理想の未来を目指して行動してい

ることが多い 

理想の未来を目指して行動したい

と思っているが、思うほど行動でき

ていない 

理想の未来を描きたいと思ってい

るがまだ明確ではない 

どちらかというと、今までの習慣や

経験に基づいて行動している 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



母親との関係が良い人は、理想の未来を 
目指して行動していることが多い 
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仲が悪い（嫌い） 

あまり仲が良くない（あまり好きで

はない） 

まぁまあ仲が良い（まぁまぁ好き） 

とても仲が良い（大好き） 

母親との関係と、理想の未来を目指した行動量の相関関係 

理想の未来を目指して行動してい

ることが多い 

理想の未来を目指して行動したい

と思っているが、思うほど行動でき

ていない 

理想の未来を描きたいと思ってい

るがまだ明確ではない 

どちらかというと、今までの習慣や

経験に基づいて行動している 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



過去の否定的な記憶や体験を癒す意欲 

はい 

76.3% 

いいえ 

5.0% 

わからな

い 

15.1% 

その他 

3.6% 

[ネガティブな体験を癒したいですか？] 

(n=139) 

はい 

91.4% 

いいえ 

2.2% 

わからな

い 

6.5% 

[ネガティブな記憶の癒しが、成功や自己実現につなが

るとしたら癒したいと思いますか？](n=139) 

はい 

72.7% 

いいえ 

2.2% 

わからな

い 

25.2% 

[過去のネガティブな記憶を癒すと、セルフイメージ

（自己価値）が上がると思いますか？](n=139) 

はい 

92.1% 

いいえ 

0.0% 

わからな

い 

7.9% 

[自分の過去のネガティブな感情、記憶や体験を、簡単

に癒せる機会があれば利用したいと思います

か？](n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



セルフイメージを上げるために行っている方法 

26.6  

18.7  

31.7  

7.2  

23.7  

17.3  

2.2  

17.3  

12.2  

7.2  

20.1  

29.5  

14.4  

20.1  

7.9  

10.8  

19.4  

0% 20% 40% 60% 80% 100%

アファーメーション 

カウンセリング 

コーチング 

前世療法（ヒプノセラピー） 
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マッサージ 

ジム 

旅行 

趣味 

化粧 

ファッション 

ネイル 

わからない 

その他 

[ご自身のメンタルケアや、セルフイメージ（自己価値）を上げるために、行っている方法]

（複数回答可）(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  



職場での自己表現度合 

非常に自分らしさ

を表現できている 

21.6% 

やや自分らしさを

表現できている 

37.4% 

あまり自分らしさを

表現できていない 

30.9% 

全く自分らしさを表

現していない 

10.1% 

[会社や職場でどのくらい自分らしさを表現できていると思いますか？] 

(n=139) 

資料.：ライフミッションコーチ協会「ヒーリングと自己実現」調査結果（2018年5月）  




