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ᩥ᭩ᩥ᭩ᩥ᭩ᩥ᭩ฎฎฎฎ⌮⬟ຊ⌮⬟ຊ⌮⬟ຊ⌮⬟ຊ᳨᳨᳨᳨ᐃヨᐃヨᐃヨᐃヨ㦂㦂㦂㦂ⅠⅠⅠⅠ✀✀✀✀

᳨ᐃᩱ(⛯㎸)䠋䠍⣭䠖䠑䠈䠎䠑䠌෇䚸䠎⣭䠖䠐䠈䠎䠌䠌෇䚸䠏⣭䠖䠏䠈䠍䠑䠌෇■

ཷ㦂㈨᱁䠋ᖺ㱋䞉ᅜ⡠䛺䛹䛻ไ㝈䛿䛒䜚䜎䛫䜣䚹■

ヨ㦂ᙧែ䠋඲⣭䠖ᐇᢏヨ㦂■

ᐇᐇᐇᐇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ ᩘᩘᩘᩘ ヨヨヨヨ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ᪋᪥᪋᪥᪋᪥᪋᪥ ⏦⏦⏦⏦㎸㎸㎸㎸ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫

➨㸷㸱ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸳᭶ 㸯᪥㸦᪥㸧㹼㸯㸳᪥㸦᪥㸧  㸱᭶㸯᪥㹼 㸱᭶㸱㸯᪥

➨㸷㸲ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸵᭶ 㸯᪥㸦㔠㸧㹼㸯㸮᪥㸦᪥㸧  㸳᭶㸯᪥㹼 㸳᭶㸱㸯᪥

➨㸷㸳ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸷᭶ 㸯᪥㸦ᮌ㸧㹼㸯㸯᪥㸦᪥㸧  㸵᭶㸯᪥㹼 㸵᭶㸱㸯᪥

➨㸷㸴ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ㸯㸯᭶ 㸯᪥㸦ⅆ㸧㹼㸯㸱᪥㸦᪥㸧  㸷᭶㸯᪥㹼 㸷᭶㸱㸮᪥

➨㸷㸵ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸯᭶ 㸳᪥㸦ᮌ㸧㹼㸯㸳᪥㸦᪥㸧 㸯㸯᭶㸯᪥㹼㸯㸯᭶㸱㸮᪥

➨㸷㸶ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸱᭶ 㸯᪥㸦ᮌ㸧㹼㸯㸯᪥㸦᪥㸧  㸯᭶㸳᪥㹼 㸯᭶㸱㸯᪥

CBT䝅䝇䝔䝮᪉ᘧ䛷䛾ヨ㦂䛸䛺䜚䜎䛩䚹



䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁᳨᳨᳨᳨ᐃᐃᐃᐃ    䝍䜲䝢䞁䜾䝍䜲䝢䞁䜾䝍䜲䝢䞁䜾䝍䜲䝢䞁䜾ヨヨヨヨ㦂㦂㦂㦂

䛂䝡䝆䝛䝇䜽䝷䝇 ᪥ᮏㄒ䝍䜲䝢䞁䜾᳨ᐃ䛃䛾᳨ᐃྡ䛜ኚ᭦䛻䛺䜚䜎䛧䛯䚹ฟ㢟ෆᐜ䛻ኚ᭦䛿䛒䜚䜎䛫䜣䚹

᳨ᐃᩱ(⛯㎸)䠋䠍⣭䞉‽䠍⣭䠖䠑䠈䠎䠑䠌෇䚸䠎⣭䞉‽䠎⣭䠖䠏䠈䠍䠑䠌෇䚸䠏⣭䠖䠎䠈䠍䠌䠌෇■

ཷ㦂㈨᱁䠋ᖺ㱋䞉ᅜ⡠䛺䛹䛻ไ㝈䛿䛒䜚䜎䛫䜣䚹■

ヨ㦂ᙧែ䠋඲⣭䠖ᐇᢏヨ㦂■

ᐇᐇᐇᐇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ ᩘᩘᩘᩘ ヨヨヨヨ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ᪋᪥᪋᪥᪋᪥᪋᪥ ⏦⏦⏦⏦㎸㎸㎸㎸ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫

➨㸰㸯ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸴᭶ 㸯᪥㸦Ỉ㸧㹼㸯㸰᪥㸦᪥㸧  㸲᭶㸯᪥㹼 㸲᭶㸱㸮᪥

➨㸰㸰ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ㸯㸮᭶ 㸯᪥㸦ᅵ㸧㹼 㸷᪥㸦᪥㸧  㸶᭶㸯᪥㹼 㸶᭶㸱㸯᪥

➨㸰㸱ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸰᭶ 㸯᪥㸦Ỉ㸧㹼㸯㸰᪥㸦᪥㸧 㸯㸰᭶㸯᪥㹼㸯㸰᭶㸰㸶᪥

CD䜘䜚㉳ື䛾䝥䝻䜾䝷䝮䛷䛾ヨ㦂䛸䛺䜚䜎䛩䚹

䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁᳨᳨᳨᳨ᐃᐃᐃᐃ    ᩥ᭩ヨᩥ᭩ヨᩥ᭩ヨᩥ᭩ヨ 㦂㦂㦂㦂

᳨ᐃᩱ(⛯㎸)䠋䠍⣭䠖䠑䠈䠎䠑䠌෇䚸䠎⣭䠖䠐䠈䠎䠌䠌෇䚸䠏⣭䠖䠏䠈䠍䠑䠌෇■

ཷ㦂㈨᱁䠋ᖺ㱋䞉ᅜ⡠䛺䛹䛻ไ㝈䛿䛒䜚䜎䛫䜣䚹■

ヨ㦂ᙧែ䠋඲⣭䠖ᐇᢏヨ㦂■

ᐇᐇᐇᐇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ ᩘᩘᩘᩘ ヨヨヨヨ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ᪋᪥᪋᪥᪋᪥᪋᪥ ⏦⏦⏦⏦㎸㎸㎸㎸ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫

➨㸯ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸳᭶ 㸯᪥㸦᪥㸧㹼㸯㸳᪥㸦᪥㸧  㸱᭶㸯᪥㹼 㸱᭶㸱㸯᪥

➨㸰ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸵᭶ 㸯᪥㸦㔠㸧㹼㸯㸮᪥㸦᪥㸧  㸳᭶㸯᪥㹼 㸳᭶㸱㸯᪥

➨㸱ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸷᭶ 㸯᪥㸦ᮌ㸧㹼㸯㸯᪥㸦᪥㸧  㸵᭶㸯᪥㹼 㸵᭶㸱㸯᪥

➨㸲ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ㸯㸯᭶ 㸯᪥㸦ⅆ㸧㹼㸯㸱᪥㸦᪥㸧  㸷᭶㸯᪥㹼 㸷᭶㸱㸮᪥

➨㸳ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸯᭶ 㸳᪥㸦ᮌ㸧㹼㸯㸳᪥㸦᪥㸧 㸯㸯᭶㸯᪥㹼㸯㸯᭶㸱㸮᪥

➨㸴ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸱᭶ 㸯᪥㸦ᮌ㸧㹼㸯㸯᪥㸦᪥㸧  㸯᭶㸳᪥㹼 㸯᭶㸱㸯᪥

᝟ሗ༠᳨ᐃヨ㦂䝥䝻䜾䝷䝮䜢౑⏝䚹ᩥ᭩ฎ⌮⬟ຊ᳨ᐃヨ㦂Ⅰ✀䠄ᩥ᭩సᡂၥ㢟䠅䛸ฟ㢟ෆᐜ䛿ྠ䛨䛷䛩䚹

䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁᳨᳨᳨᳨ᐃ ᩥ᭩ᐃ ᩥ᭩ᐃ ᩥ᭩ᐃ ᩥ᭩䞉䞉䞉䞉⾲ィ⟬ヨ⾲ィ⟬ヨ⾲ィ⟬ヨ⾲ィ⟬ヨ㦂㦂㦂㦂

᳨ᐃᩱ(⛯㎸)䠋䠍⣭䠖䠓䠈䠏䠑䠌෇䚸䠎⣭䠖䠑䠈䠎䠑䠌෇䚸䠏⣭䠖䠐䠈䠎䠌䠌෇■

ཷ㦂㈨᱁䠋ᖺ㱋䞉ᅜ⡠䛺䛹䛻ไ㝈䛿䛒䜚䜎䛫䜣䚹■

ヨ㦂ᙧែ䠋඲⣭䠖ᐇᢏヨ㦂■

ᐇᐇᐇᐇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ ᩘᩘᩘᩘ ヨヨヨヨ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ᪋᪥᪋᪥᪋᪥᪋᪥ ⏦⏦⏦⏦㎸㎸㎸㎸ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫

➨㸯ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸲᭶ 㸯᪥㸦㔠㸧㹼㸯㸮᪥㸦᪥㸧  㸰᭶㸯᪥㹼 㸰᭶㸰㸶᪥

➨㸰ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸴᭶ 㸯᪥㸦Ỉ㸧㹼㸯㸰᪥㸦᪥㸧  㸲᭶㸯᪥㹼 㸲᭶㸱㸮᪥

➨㸱ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ㸵᭶㸱㸯᪥㸦᪥㸧㹼㸶᭶㸯㸮᪥㸦Ỉ㸧  㸴᭶㸯᪥㹼 㸴᭶㸱㸮᪥

➨㸲ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ㸯㸮᭶ 㸯᪥㸦ᅵ㸧㹼 㸷᪥㸦᪥㸧  㸶᭶㸯᪥㹼 㸶᭶㸱㸯᪥

➨㸳ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ㸯㸰᭶ 㸯᪥㸦ᮌ㸧㹼㸯㸯᪥㸦᪥㸧 㸯㸮᭶㸯᪥㹼㸯㸮᭶㸱㸯᪥

➨㸴ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸰᭶ 㸯᪥㸦Ỉ㸧㹼㸯㸰᪥㸦᪥㸧 㸯㸰᭶㸯᪥㹼㸯㸰᭶㸰㸶᪥

᝟ሗ༠᳨ᐃヨ㦂䝥䝻䜾䝷䝮䜢౑⏝䚹䝟䝋䝁䞁ᢏ⬟᳨ᐃⅡ✀ヨ㦂䛸ฟ㢟ෆᐜ䛿ྠ䛨䛷䛩䚹

䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁㏿グ㏿グ㏿グ㏿グ᳨᳨᳨᳨ᐃヨᐃヨᐃヨᐃヨ㦂㦂㦂㦂

᳨ᐃᩱ(⛯㎸)䠋㏿グ⪅ㄆᐃ䠖䠎䠍䠈䠌䠌䠌෇䚸䠍⣭䞉‽䠍⣭䠖䠔䠈䠐䠌䠌෇䚸䠎⣭䞉‽䠎⣭䠖䠒䠈䠏䠌䠌෇䚸䠏⣭䠖䠐䠈䠎䠌䠌෇■

ཷ㦂㈨᱁䠋ᖺ㱋䞉ᅜ⡠䛺䛹䛻ไ㝈䛿䛒䜚䜎䛫䜣䚹■

ヨ㦂ᙧែ䠋඲⣭䠖ᐇᢏヨ㦂■

ᐇᐇᐇᐇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ ᩘᩘᩘᩘ ヨヨヨヨ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ᪋᪥᪋᪥᪋᪥᪋᪥ ⏦⏦⏦⏦㎸㎸㎸㎸ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫

➨㸰㸱ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸳᭶ 㸯᪥㸦᪥㸧㹼㸯㸳᪥㸦᪥㸧  㸱᭶㸯᪥㹼 㸱᭶㸱㸯᪥

➨㸰㸲ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸷᭶ 㸯᪥㸦ᮌ㸧㹼㸯㸯᪥㸦᪥㸧  㸵᭶㸯᪥㹼 㸵᭶㸱㸯᪥

➨㸰㸳ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸯᭶ 㸳᪥㸦ᮌ㸧㹼㸯㸳᪥㸦᪥㸧 㸯㸯᭶㸯᪥㹼㸯㸯᭶㸱㸮᪥

CD䜘䜚㉳ື䛾䝥䝻䜾䝷䝮䛷䛾ヨ㦂䛸䛺䜚䜎䛩䚹



䝟䝋䝁䞁䜲䞁䝇䝖䝷䜽䝍䞊䝟䝋䝁䞁䜲䞁䝇䝖䝷䜽䝍䞊䝟䝋䝁䞁䜲䞁䝇䝖䝷䜽䝍䞊䝟䝋䝁䞁䜲䞁䝇䝖䝷䜽䝍䞊㈨᱁ㄆᐃヨ㈨᱁ㄆᐃヨ㈨᱁ㄆᐃヨ㈨᱁ㄆᐃヨ 㦂㦂㦂㦂

᳨ᐃᩱ(⛯㎸)䠋䠍⣭䠖䠎䠍䠈䠌䠌䠌෇䚸䠎⣭䠖䠍䠐䠈䠓䠌䠌෇■

ཷ㦂㈨᱁䠋ᅜ⡠䞉ᛶู䛿ၥ䛔䜎䛫䜣䚹 ■

䠍⣭䠖 1䠊ᙜ༠఍䛾䝟䝋䝁䞁ᢏ⬟᳨ᐃⅡ✀ヨ㦂䠎⣭௨ୖ䚸䝟䝋䝁䞁ᢏ⬟᳨ᐃ䝡䝆䝛䝇ᐇົヨ㦂ᐇ㊶௨ୖ䚸䝟䝋䝁䞁᳨ᐃᩥ᭩䞉⾲ィ⟬ヨ㦂䠎⣭௨ୖ䚸䜎䛯

䛿MCAS䞉MOS䝇䝨䝅䝱䝸䝇䝖(୍⯡)௨ୖ(Office2000௨㝆䛾Word䞉Excel୧ྲྀᚓ)䛾ྜ᱁⪅ 

2䠊䝟䝋䝁䞁ᣦᑟᐇົ⤒㦂䠏ᖺ௨ୖ䛷䚸䛛䛴ᣦᑟᐇົ᫬㛫䛜ᖺ㛫䠍䠌䠌᫬㛫௨ୖྜィ䠏䠌䠌᫬㛫௨ୖ䛾⪅ 

3䠊ୖグ䛾1䠊2䠊䛾䛔䛪䜜䛛䛻ヱᙜ䛩䜛20ṓ௨ୖ䛾⪅

䠎⣭䠖 1䠊ᙜ༠఍䛾䝟䝋䝁䞁ᢏ⬟᳨ᐃⅡ✀ヨ㦂䠎⣭௨ୖ䚸䝟䝋䝁䞁ᢏ⬟᳨ᐃ䝡䝆䝛䝇ᐇົヨ㦂ᐇ㊶௨ୖ䚸䝟䝋䝁䞁᳨ᐃᩥ᭩䞉⾲ィ⟬ヨ㦂䠎⣭௨ୖ䚸䜎䛯

䛿MCAS䞉MOS䝇䝨䝅䝱䝸䝇䝖(୍⯡)௨ୖ(Office2000௨㝆䛾Word䞉Excel୧ྲྀᚓ)䛾ྜ᱁⪅ 

2䠊䝟䝋䝁䞁ᣦᑟᐇົ⤒㦂䠍ᖺ௨ୖ䛷䚸䛛䛴ᣦᑟᐇົ᫬㛫䛜ᖺ㛫䠍䠌䠌᫬㛫௨ୖ䛾⪅ 

3䠊ୖグ䛾1.2.䛾䛔䛪䜜䛛䛻ヱᙜ䛩䜛20ṓ௨ୖ䛾⪅

ヨ㦂ᙧែ䠋඲⣭䠖➹グヨ㦂■

ᐇᐇᐇᐇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ ᩘᩘᩘᩘ ヨヨヨヨ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ᪋᪥᪋᪥᪋᪥᪋᪥ ⏦⏦⏦⏦㎸㎸㎸㎸ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫

➨㸲㸮ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸴᭶㸯㸰᪥㸦᪥㸧  㸲᭶㸯᪥㹼 㸲᭶㸱㸮᪥

➨㸲㸯ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ㸯㸮᭶ 㸷᪥㸦᪥㸧  㸶᭶㸯᪥㹼 㸶᭶㸱㸯᪥

➨㸲㸰ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸱᭶ 㸲᪥㸦᪥㸧  㸯᭶㸳᪥㹼 㸯᭶㸱㸯᪥

䝬䞊䜽䝅䞊䝖ᙧᘧ䛾ヨ㦂䛷䛩䚹ヨ㦂ᐇ᪋᪥䛾༗๓䠍䠌᫬䛛䜙඲ᅜ୍ᩧ䛻ᐇ᪋䚹

ಶே᝟ሗಖㆤἲಶே᝟ሗಖㆤἲಶே᝟ሗಖㆤἲಶே᝟ሗಖㆤἲ᳨᳨᳨᳨ᐃᐃᐃᐃ

᳨ᐃᩱ(⛯㎸)䠋䠔䠈䠐䠌䠌෇■

ཷ㦂㈨᱁䠋ᖺ㱋䞉ᅜ⡠䛺䛹䛻ไ㝈䛿䛒䜚䜎䛫䜣䚹■

ヨ㦂ᙧែ䠋➹グヨ㦂■

ᐇᐇᐇᐇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ ᩘᩘᩘᩘ ヨヨヨヨ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ᪋᪥᪋᪥᪋᪥᪋᪥ ⏦⏦⏦⏦㎸㎸㎸㎸ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫

➨㸯㸴ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸵᭶㸯㸮᪥㸦᪥㸧  㸳᭶㸯᪥㹼 㸳᭶㸱㸯᪥

➨㸯㸵ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸯᭶㸯㸳᪥㸦᪥㸧 㸯㸯᭶㸯᪥㹼㸯㸯᭶㸱㸮᪥

䝬䞊䜽䝅䞊䝖ᙧᘧ䛾ヨ㦂䛷䛩䚹ヨ㦂ᐇ᪋᪥䛾༗๓䠍䠌᫬䛛䜙඲ᅜ୍ᩧ䛻ᐇ᪋䚹

䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁䝟䝋䝁䞁ᇶ♏ᇶ♏ᇶ♏ᇶ♏᳨᳨᳨᳨ᐃヨᐃヨᐃヨᐃヨ㦂㦂㦂㦂

᳨ᐃᩱ(⛯㎸)䠋䠍⣭䠖䠎䠈䠒䠎䠌෇䚸䠎⣭䞉䠏⣭䠖䠎䠈䠍䠌䠌෇䚸䠐⣭䠖䠍䠈䠑䠓䠌෇■

ཷ㦂㈨᱁䠋ᑠᏛ⏕䛸୰Ꮫ⏕䜢ᑐ㇟䛸䛧䛶䛔䜎䛩䚹■

ヨ㦂ᙧែ䠋඲⣭䠖ᐇᢏヨ㦂■

ᐇᐇᐇᐇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ᪋ᅇ ᩘᩘᩘᩘ ヨヨヨヨ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ㦂ᐇ᪋᪥᪋᪥᪋᪥᪋᪥ ⏦⏦⏦⏦㎸㎸㎸㎸ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫ᮇ㛫

➨㸱㸳ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ 㸳᭶ 㸯᪥㸦᪥㸧㹼㸯㸳᪥㸦᪥㸧  㸱᭶㸯᪥㹼 㸱᭶㸱㸯᪥

➨㸱㸴ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ㸵᭶㸱㸯᪥㸦᪥㸧㹼㸶᭶㸯㸮᪥㸦Ỉ㸧  㸳᭶㸯᪥㹼 㸳᭶㸱㸯᪥

➨㸱㸵ᅇ ᖹᡂ㸰㸱ᖺ㸯㸯᭶ 㸯᪥㸦ⅆ㸧㹼㸯㸱᪥㸦᪥㸧  㸷᭶㸯᪥㹼 㸷᭶㸱㸮᪥

➨㸱㸶ᅇ ᖹᡂ㸰㸲ᖺ 㸰᭶ 㸯᪥㸦Ỉ㸧㹼㸯㸰᪥㸦᪥㸧 㸯㸰᭶㸯᪥㹼㸯㸰᭶㸰㸶᪥

CBT䝅䝇䝔䝮᪉ᘧ䛷䛾ヨ㦂䛸䛺䜚䜎䛩䚹


