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スタートアップ
ガイドブック

　在宅ワークに興味はあるけれど、どこから始めればいいの
かわからなくて不安に感じていませんか？それとも、もうス
タートしているけど、思うように進まず、少し迷っていませ
んか？

　この「在宅ワークスタートアップガイド」は、そんなあな
たのために作られたものです。お家で仕事をすることは、自
由で、柔軟で、理想的なライフスタイルに見えるかもしれま
せん。でも、実際は一歩踏み出す勇気や、進む道が明確でな
いと、不安や戸惑いがついてくるものです。

　このスタートアップガイドを読めば安心して一歩が踏み出
せます。ひとつずつ取り組んでいきましょう！



　「自分にできるのかな？」という不安を解消するために、在
宅ワークに必要なステップを一つ一つ丁寧に解説しています。
無理なく始められるので、「なんだ、思ってたより簡単かも！」
と感じるはずです。

このガイドが提供するものは？

はじめの一歩が見える安心感1

　「私らしく働くって、どういうこと？」と悩む女性に、自分
の強みや得意なことを活かした働き方を提案します。あなたの
生活や価値観に合ったスタイルを見つけるヒントがいっぱい。

自分らしい働き方の発見2



メリハリのある時間管理術
　在宅ワークを成功させるカギは、時間の使い方。仕事とプラ
イベートのバランスを取りながら、効率的に働くためのコツを
お伝えします。「気づいたら1日終わってた…」という日々か
ら脱出できます。

3

目標設定とモチベーション維持

　「やるべきことはわかっているけど、どうしても先延ばしに
しちゃう…」そんなあなたのために、実現可能な目標を立てる
方法や、毎日ワクワクしながら仕事に取り組めるようになるア
イデアをシェアします。
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□ 在宅ワークを始めたいけど、一歩が踏み出せない方
□ 家事や育児と両立できる仕事を探している方
□ 今の働き方を見直したいと思っている方
□ 自分に合った働き方を見つけたいと思っている方

　このガイドを読むことで、あなたは在宅ワークへの不安や迷
いを解消し、自信を持って新しい一歩を踏み出せるようになり
ます。そして、「自分でもできる！」という確信と共に、自分
らしい働き方を実現するための道筋がはっきり見えてきます。
だから、もしあなたが「自分らしく働きたい」「家族との時間
を大切にしながら、しっかりと収入を得たい」と願っているな
ら、このガイドがあなたにピッタリです！

　一緒に、理想の在宅ワークライフをスタートさせませんか？

外の世界とのつながり方

　在宅で働くと、孤独を感じたり、外の人とのつながりが薄く
なりがち。そんなときに、どうやってコミュニケーションを保
ちながら、外部と連携し仕事を進めるかもお伝えします。ひと
りぼっちに感じることなく、充実感を得られるはずです。
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こんな人におすすめ



ワーク1　得意なことを10個書き出す

　あなたが得意だと感じることを10個書き出しましょう。スキル、
性格、過去の経験など、思いつくままに書いてみましょう。

ワーク2　1年後の自分を想像して目標を描く

　1年後の自分がどんな生活をしているかをイメージし、そのため
にどんな仕事をして、どのくらいの収入を得たいかを具体的に書い
てみましょう。

在宅ワークガイドブック

自己分析と目標設定

　まずは、自分を知ることがスタート！あなたの得意なこと、
過去の経験や資格を書き出してみましょう。それを在宅ワーク
にどう活かせるかを考えると、可能性が広がります。次に、
「どんな仕事がしたい？」「どれくらいの収入が欲しい？」と
いう目標をしっかりイメージすることが大切。短期・中期・長
期の目標を設定すると、自然とやる気が湧いてきますよ。
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まみたすアドバイス
　私も最初は自己分析から始めました。自分なりに本を読んだ
り無料で取り組めるワークをネットからダウンロードしたりと
色々取り組んでみました。自分の強みは自分1人ではわからな
いところもあると思うので、周りの人に聞いてみてもOK！未来
の姿はわくわくしながら現実にとらわれず書いてみて！



ワークスペースの整備

　在宅ワークを成功させるには、集中できる環境が必要です。
リビングの片隅でも、専用の作業スペースを確保しましょう。
快適に作業できる机や椅子を整えたり、照明やインターネット
環境を整えるだけで、生産性がグンと上がります。「ここが私
の働く場所！」と心地よく感じられるスペースを作ると、仕事
がはかどりますよ。
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ワーク1　作業スペースのチェックリストを作る

　あなたの作業スペースに必要なもの（机、椅子、照明、WI-FIな
ど）のチェックリストを作り、整っていないものを揃える計画を立
てましょう。

ワーク2　ワークスペースを心地よくするためのインテリアを探す

　ピンタレストやインスタグラムで「仕事部屋」「ワークスペース」
と検索して、心地よく働けそうなアイデアを3つ見つけ、それを実
際に取り入れてみましょう。

まみたすアドバイス
　環境で自分のモチベーションは大きく左右されるからこそ、
ワークスペースは最初に整えよう！好みのインテリアにした
り、香りを楽しんだり、お花を飾ったり、自分のテンションが
あがる空間づくりをやってみてね！今は100円ショップでもか
わいいインテリアが多いのでお金をかけないやり方もあるよ！



時間管理と習慣作り
　在宅ワークの落とし穴は、時間の使い方が曖昧になりがちな
こと。そこで、毎日のスケジュールをしっかり組むことが重要
です。作業時間と休憩時間のバランスを取りながら、マイペー
スに進められる習慣を作りましょう。
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ワーク1　1日の理想のスケジュールを書き出す

　理想的な1日のスケジュール（朝起きる時間から寝るまでの流れ）
を具体的に時間ごとに書き出してみてください。

ワーク2　30分単位で1日の活動を記録してみる

　実際に1日の時間の使い方を30分ごとに記録し、どこで無駄な時
間を過ごしているか、効率的に使える時間がどこにあるかを分析し
てみましょう。

ワーク3　休憩時間を作り自分をリフレッシュさせる

　1日の中でどこで休憩を取るかを決めて、その時間に簡単なスト
レッチや散歩を取り入れる計画を立てましょう。

まみたすアドバイス
　毎日なにに時間をかけているのか、今日はどんな流れで進め
るのかを視覚化しておくと仕事のスケジュールが組みやすい
し、休みの予定もいれておくとオンオフの切り替えもしやすい
です。休憩時間もタイマーなどを使って意図的にとってみて！



必要なツールとソフトウェア
　まずは基本の準備から。パソコン、安定したインターネッ
ト、連絡用のメッセージアプリなどを揃えます。さらに、仕事
を効率的に進めるためのツールやアプリも必須。タスク管理ア
プリやオンライン会議ツール、データのクラウドストレージな
ど、便利なソフトウェアを使いこなして、仕事をスムーズに進
めましょう。
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ワーク1　使ってみたいツールを3つ調べて試してみる

　タスク管理やオンライン会議ツールなど、在宅ワークに役立つア
プリを3つ調べ、それぞれのトライアルを試して自分に合うものを
選んでみましょう。

ワーク2　パソコン内のファイルをフォルダ分けする

　パソコン内のファイルが混乱しないように、フォルダの整理をし
ておくと作業効率がUPします。「あれ、どこにあったっけ…」と迷
う時間が仕事の効率を遅せてしまいます。

まみたすが実際に取り入れてること
　私は仕事場がいつも家とは限らず旅行先とかカフェでも仕事
をするので、管理は紙ではなくパソコンに全て記録していま
す。スケジュールとタスクはグーグルカレンダー、エクセルや
ワードなどのデータもグーグルドライブにいれていて、グーグ
ル様に非常にお世話になっています！パソコン関係が苦手な人
は自分でやらず、詳しい人から教わると早いですよ！



どんな人向けにお仕事をするのか決める
　お客様がいないとお仕事にはなりません。まずあなたがどん
な人向けに、どんな価値を提供するのかを考えましょう。どん
な人の役に立ちたいか、強みを活かすとどんな人が喜んでくれ
そうかを考えてみましょう。
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ワーク1　どんな人にあなたの価値を届けたいか考える

　自分の思いが溢れる人、こんな人の役に立ちたい！と心動かされ
る人はどんな人でしょうか？あなたの使命を見つけてみましょう。

ワーク2　あなたの強みを求めている人を見つける

　あなたの強みが生かされる環境や仕事はどんなものでしょうか。
今まで周りから褒められたこと、自分のことをよく知っている人に
聞いてみるのも良いでしょう。

まみたすが実際にやったこと
　私はお金というより、自分がだれに手を差し伸べたいか？と
いう、自分の思いがモチベーションとなって独立しています。
それでも「だれに価値を提供したいか？」というのはなかなか
言語化するのが難しかったので、何度も言葉にして書き出して
人に話して…と、アウトプットを続けて自分の言葉にできまし
た。最初から「こんな人に提供したい！」とバシッと決まるも
のではないと思うので、最初は「こんな人かな？」ぐらいで決
めて始めてみても良いと思います！



契約と料金設定
　安心して仕事を進めるためには、契約書をしっかり用意しま
しょう。仕事内容や納期、料金を明確にしておくことで、お互
いの誤解を防げます。そして、自分のスキルに見合った適正な
料金設定を行うことも大切。自分の価値をしっかり伝える料金
設定をしましょう。
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ワーク1　契約書のひな形を探して自分用にカスタマイズする

　契約書のひな形をインターネットで探し、自分の業務内容に合う
ようにカスタマイズしておきましょう。次回の仕事依頼があった際
にすぐに使えるようにしておくと便利です。

ワーク2　自分の仕事に対する適正料金を調べて設定する

　同業者の料金や市場相場を調べ、自分が提供するサービスに対し
てどのくらいの料金が適正かをリサーチして設定しましょう。

ワーク3　初回契約の割引案を考える

　初回限定の特別割引や特典を考えておくことで、その場でご契約
がいただけたり、練習価格でチャレンジができます。

まみたすが実際にやったこと
　私は起業コンサルの方と進めましたが今ではネットで契約書
がダウンロードできたり、適正料金を他社と見比べたりできる
のである程度は自分できますが考えすぎてしまう人はプロに頼
って決めてもらうのが早いかもしれません…！



マーケティングと自己PR
　在宅ワークで安定して仕事を得るためには、自己PRも欠か
せません。まずは、あなたの自己紹介やSNSプロフィールを
整えて、自分ができることをしっかり発信しましょう。さら
に、交流会やオンラインコミュニティにも参加して、仕事のチ
ャンスを広げるのも効果的です。
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ワーク1　自己紹介文を作ってみる

　イベントに参加した時にあなたの仕事が伝わる自己紹介文を作っ
ておきましょう。またSNSやウェブサイトのプロフィールを見直
し、自分のスキルや経験をより明確にアピールできるように修正し
てみましょう。

ワーク2　交流会に参加する計画を立てる

　オンラインまたはオフラインの交流会やイベントに1つ参加して
みましょう。そのイベントでどのように自己PRするかの準備もし
ておきます。

まみたすが実際にやったこと
　私は人前での自己紹介が超苦手…だから作成した自己紹介文
を覚えて何度も練習してました。人前で話すことが苦手な人ほ
ど、自己紹介文を読んで練習したり、名刺に頼ったり、SNSを
活用したり、いろんなツールで対策してみよう！



スキルのアップデート
　在宅ワークは、常に成長が求められます。最新のスキルや知
識を学ぶために、スキルアップの講座やセミナーに参加しまし
ょう。そして、クライアントや同僚からのフィードバックを受
け入れ、自分をブラッシュアップすることも忘れずに。常に進
化し続ける姿勢が、次のチャンスを引き寄せます。
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ワーク1　自分が今高めると良い分野を見つけよう

 　今自分がつまずいていること、クライアントにより良い価値を
提供するためにやると良さそうなことを書き出してみましょう。

ワーク2　興味のある講座を探して登録する

　新しいスキルを学ぶために、興味のある講座やセミナーを3つリ
サーチし、そのうち1つに登録してみましょう。

まみたすが実際にやったこと
　クライアントになにができるか？よりよい価値を提供するに
はどうしたら良いか？これを起業してからずっと考えるように
しています。講座を受けるにはお金がかかるので、お金がない
ときは中古で本を買ったり、低額のオンラインサロンを活用し
たり、YOUTUBEで勉強したりと、安い金額でもできることをや
ってきました。もし投資の予算がない場合は安くでもできるス
キルアップもたくさんあるのでおすすめです！



健康管理とメンタルケア
　在宅ワークでは、ついつい体を動かさず、食事もおろそかに
なりがち。健康を意識して、定期的な運動やバランスの良い食
事を取り入れましょう。また、ストレスを感じやすい時こそ、
リラクゼーションやメンタルケアの時間を作ることが大切。心
と体のバランスを整えて、パフォーマンスを最大限に発揮しま
しょう。
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ワーク1　1週間の運動スケジュールを作る

　1週間のうちに取り入れる運動の時間を決め、実行するためのス
ケジュールを作ってみましょう。ウォーキングやストレッチなど、
無理なく続けられるものを選びます。

ワーク2　リラクゼーションの時間を計画する

　ストレスを軽減するために、毎日リラクゼーションタイムを5分
でも取るようにしましょう。瞑想や深呼吸など、自分に合った方法
を取り入れます。

まみたすが実際にやったこと
　忙しくなると心も体も弱ってしまいます…だからこそリフレ
ッシュする時間を作ったり、意図的になにもしない時間を作る
ようにしました。頑張り屋さんほど予定を詰めすぎてしまうと
思うので、先にオフの予定をいれたり、自分をたくさんリフレ
ッシュさせる時間をこまめにとったりと、工夫してみてね！


