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チェックツールでご自身の状況を確認しましょう
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2025年
1月神経発達症（発達障害）

発達障害はADHD、ASD、学習障害などを含み、最近、神経発達症と表現するようになりました。
神経発達症（発達障害）は珍しいものではありません。大小自分にあてはまるものもあるでしょう？

特性のあらわれ方や程度は、人それぞれ。
大人になってからの環境変化で明らかになることもあります。

特性を変えることはできませんが、受け入れ、特性に応じて工夫することで、
持っている力を活かしやすくなったり、日常生活の困難を軽減したりすることが期待できます。

https://大人の神経発達症.jp/adult/adult より

換気扇の音が
気になって仕事に
集中できない…

また相手を怒らせ
ちゃった…

何を考えているのか、
はっきり言ってくれな
いとわからないよ

普通はこうでしょって言われる
けど、普通ってどういうこと？

きれいに片づけ
てって

どういうこと？

いつも同じ〇〇が
安心する

こうやろうと
思ってたのに

どうして急に予定
変更するの！？

事実を言っただけ
なのに、また
みんなの会話が
止まっちゃった

〇〇のことは楽しい
からいつまでも
しゃべれちゃう

今日もいっぱい〇〇
のこと聞いてもらえ

たなあ

気が付いたらほかの
ことが気になって
どれも中途半端に
なっちゃう…

どれから先に手を
付けたらいいのか

わからない

また締め切りを
守れなくて指摘されちゃた

ポカや抜けが
多いなあ

もうこんな時間？
あ、あれもしなきゃ
いけなかったのに！

また遅刻…
時間管理って
どうやるの？

文章を読んでいる
と話の意味が分か

らなくなる

自分はこのルールが
いいのに

ここではできない！！
イライラする

この記号、
どっちが

どっちだっけ

簡単な足し算が
できない

メールだとわか
るのに、口頭で
説明されるとわ

からない

地図が
読めない

ADHDのチェックリスト（ASRS-v1.1）

灰色の部分に4つ以上チェックがついている場合はADHD に該当する症状を有し
ている可能性が高いので、お困りの場合は専門窓口に相談しましょう
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１．人と話している時に他の人達が何を感じているか理解するのは難しい

２．何かが肌に触れた時、それが他の人にとっては特に気にならない感触
であっても、自分にとってはすごく不快なことがある

３．グループでの作業や仕事がとても難しい

４．他の人達が自分に何を期待しているかが理解しづらい

５．自分がおかれている社会的な状況にふさわしい言動をするのが難しい

６．雑談や世間話は得意だ

７．視覚や聴覚、嗅覚などの感覚が強すぎて、その場から離れなければな
らないことがある

８．友達を作る方法や社交的になる方法がわからない

９．誰かと話している時、自分が話すタイミングなのか、自分が聞くタイ
ミングなのかわからず、苦労する

10．不快な雑音 (掃除機や人々が話す声など) から耳を覆わなければなら
ない時がある

11．話している時に表情、手や体の動きから考えていることを読み取るの
は難しい

12．全体を見るよりも細部に注目しやすい性格である

13. 相手が言ったことを言葉どおりに捉えてしまうので、相手が本当に言
いたかったことがわからなくなるときが多い。

14．何かをする時に、自分なりの手順があり、それが突然変わってしまう
と非常に混乱する

ASDチェックリスト（RAADS-14日本語版）
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１．物事を行なうにあたって、難所は乗り越えたのに、詰めが甘くて仕上
げるのが困難だったことが、どのくらいの頻度でありますか？

２．計画性を要する作業を行なう際に、作業を順序だてるのが困難だった
ことが、どのくらいの頻度でありますか？

３．約束や、しなければならない用事を忘れたことが、どのくらいの頻度
でありますか？

４．じっくりと考える必要のある課題に取り掛かるのを避けたり、遅らせ
たりすることが、どのくらいの頻度でありますか？

５．長時間座っていなければならない時に、手足をそわそわと動かしたり、
もぞもぞしたりすることが、どのくらいの頻度でありますか？

６．まるで何かに駆り立てられるかのように過度に活動的になったり、何
かせずにいられなくなることが、どのくらいの頻度でありますか

14点以上の場合はASDに該当する症状を有している可能性が高いので、
お困りの場合は専門窓口に相談しましょう
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ASDチェックリスト ADHDチェックリスト

【相談窓口】
産業医・クリニック

発達障碍者支援センター

【参考サイト】
大人の神経発達症.jp


