
"空気を読む"が武器に
なるとき
観察⼒で差がつく3つの実践
コツ
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はじめに
空気を読むことが求められる場⾯、増えていませんか？ でも「察しすぎて疲れ
る」「考えすぎて動けない」──そんな声もよく聞きます。

この資料では、空気を読む⼒を「⾮⾔語の観察スキル」として再定義し、 職場
で信頼を得る"動ける⼈"になるためのヒントをご紹介します。
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本資料で得られること
1

空気を読む＝忖度？という誤解の解消
多くの⼈が抱える「空気を読む」ことへの誤解を解き、本来
の意味を理解します。

2

「観察→仮説→⾏動」というスキルとしての再
定義
曖昧だった「空気を読む」を具体的なスキルセットとして捉
え直します。

3

今⽇から実践できる3つのコツ
すぐに職場で試せる具体的な実践⽅法をご紹介します。

4

信頼される動き⽅を⾝につける⽅法
観察⼒を⾼めることで周囲から⾃然と信頼を得る⽅法を学び
ます。

©2025 Lapro your consulting 3



空気を読むことに、疲れていませんか？
「空気を読む＝迎合」と感じている

気を遣いすぎて⾃分を⾒失いそう

会議や職場でうまく⽴ち回れない

そんなあなたに、別の⾒⽅を提案します。
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空気を読む⼈が、信頼される理
由
会話の流れを⾃然に整える

議論が停滞したときに、さりげなく論点を整理したり、新しい視点を提供したり
します。

他⼈が気づいていない"隙"に気づく

資料が⾜りない、⽔がなくなっているなど、⼩さな不⾜に先回りして対応しま
す。

⽬⽴たず、でも確実に⽀えている

⾃分が前⾯に出るのではなく、チーム全体のパフォーマンスを⾼める動きをしま
す。

→ 実は"観察と仮説"に基づいた⾏動パターン
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観察 → 仮説 → ⾏動
これは直感や性格ではなく、訓練できるスキルです。

観察
⾮⾔語の⼿がかりに気づく

周囲の表情、姿勢、声のトーン
など、⾔葉以外のサインに注⽬
します。

仮説
今起きている状況を先読み

観察した情報から、次に起こり
うることや必要なことを予測し
ます。

⾏動
次に必要なことを先に動く

⽴てた仮説をもとに、周囲が気
づく前に適切な⾏動を取りま
す。

©2025 Lapro your consulting 6



⾮⾔語の観察ポイントとは？

声のトーン‧スピード‧間（ま）

話し⽅の変化から、相⼿の感情や本⾳を読み取ります。緊張すると早⼝に
なったり、間が空いたりします。

⽬線‧姿勢‧⾝体の傾き

視線の動きや体の向きは、興味や集中度を⽰します。前のめりになる、後
ろに引くなどの動きに注⽬します。

話す順番や沈黙の⻑さ

誰が先に話し、誰が黙っているかのパターンから、チーム内の⼒関係や雰
囲気が⾒えてきます。

他の⼈が気づかない「⾜りない何か」

資料や道具の不⾜、温度や照明など環境⾯の問題に気づくことも⼤切で
す。
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観察⼒が⾼い⼈の特徴
⾒る範囲が広い
発⾔者だけでなく、話してい
ない⼈の反応も含めて観察し
ています。部屋全体を⾒渡す
習慣があります。

「次に起きること」
を予測
現在の状況から、この後どう
いう展開になるかを考えなが
ら聞いています。そのため先
回りした⾏動ができます。

⾃⼰認識も⾼い
⾃分がどう⾒られているかにも意識を向けています。⾃分の表情
や姿勢が周囲にどう影響するかを理解しています。
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1秒の"間"が信頼を⽣む
即答しない⼈は、思考している印象を残す。 → それが「考えて動いている⼈」
として評価される第⼀歩。

質問されたら、わずか1秒だけ考える「間」を意識的に作る

その短い時間で相⼿の表情や⾔葉の意図を読み取る

「すぐに答える⼈」より「少し考えてから答える⼈」の⽅が信頼感が⾼い

この「間」が⾃然になるまで練習することで、考える習慣が⾝につく
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ここからが実践編！
"空気を読む"をスキルに変え
る3つのコツ
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コツ① 観察メモをつけてみる
会議や⾯談後に、気づいた⾮⾔語サインを1〜2⾏で記録

例：「〇〇さん、発⾔前に深呼吸していた」

例：「資料が配られた時、△△さんだけページをめくらなかった」

例：「質問の後、◇◇さんと□□さんが⽬を合わせていた」

習慣にすれば、観察の精度が上がる

最初は1⽇1回、会議後に思い出して書くところから始めましょう。やが
て会議中にもさりげなく記録できるようになります。
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コツ② "起こっていないこと"に注⽬する
今、何が"語られていない"か？

誰もリアクションしていない発⾔

資料に⼿が伸びていない

特定のトピックで沈黙が続く

参加者の誰かが質問をしていない

空気を読むとは、不⾜に気づく⼒でもある

「ここで誰も〇〇と⾔わないのはなぜだろう？」と⾃問してみること
で、場の雰囲気や暗黙のルールが⾒えてきます。
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コツ③ ⼀呼吸置いてから動く

すぐに反応せず、まず観察
周囲の反応や表情を確認します。誰もが気
づいていることには、あえて急ぐ必要はあ
りません。

1秒だけ"間"を取る
⾏動する前に、わずか1秒でいいので意識
的に間を置きます。これだけで「考えてい
る⼈」という印象が⽣まれます。

適切なタイミングで動く
全員が気づく前、でも誰かが困り始めた頃
合いを⾒計らって⾏動します。これが「考
えた上で動いている⼈」という印象を⾃然
に残せます。
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応⽤シーン（あなたならどこで使う？）

会議の進⾏補助
議論が停滞したときに新
しい視点を提供したり、
論点を整理して会議を活
性化させます。

上司への提案タイ
ミング
上司の忙しさや気分を観
察し、最適なタイミング
で提案することで採⽤率
が上がります。

⾯談や接客での信
頼構築
相⼿の微細な反応を読み
取り、ペースや話題を調
整することで、⾃然と信
頼関係を築けます。

仲介‧通訳など"場
の空気調整役"
異なる⽴場の⼈たちの間
に⽴ち、双⽅が気持ちよ
く進められるよう場の空
気を整えます。
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今⽇からできることは？

会議1回分、観察メモを書いてみる

次の会議で、⾮⾔語の⼿がかりを3つ以上⾒つけてメモしてみましょう。
誰の、どんな仕草や表情に気づきましたか？

1⽇1回、意識的に"1秒の間"を置いて動いてみる

質問されたとき、依頼されたとき、わずか1秒だけ「考える間」を⼊れてか
ら応答してみましょう。

「今、場に⾜りていないことは？」と⾃問してみる

会議や打ち合わせで、「今この場に⾜りていないものは何か？」と⾃分に
問いかけてみましょう。

これらの習慣を21⽇間続けると、⾃然と「観察→仮説→⾏動」のサイクルが⾝に
つき始めます。
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3⾏まとめ

1
空気を読む⼒は、「観察→
仮説→⾏動」のスキルです
⽣まれつきの能⼒ではなく、練習
で向上するスキルセットです。

2
⾮⾔語の⼿がかりに気づ
くことが、先回りを可能

にします
⾔葉以外のサインを読み取ること
で、状況を先読みできるようにな

ります。

3
今⽇からできる3つの習慣
で、"信頼される⼈"にな

れます
観察メモ、「不⾜」への注⽬、⼀
呼吸置く習慣を実践することで、

信頼を築けます。
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PDF資料プレゼント🎁

📘 無料配布中： 「⾮⾔語観察シー
ト」PDFテンプレート
会議メモ欄

空気の変化チェックリスト

"間"のログ記録フォーム

無料でダウンロードする
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ラプロユアコンサルティングとは？
⾏政書⼠事務所∕岩上税理⼠事務所（併設）

副業からの法⼈化、経営管理ビザ、会計、AI導⼊まで 構造からあなたの挑戦を
⽀えるパートナーです

個⼈事業主から中⼩企業まで、ビジネスの基盤づくりを総合的にサポ
ートします。法務‧会計‧IT活⽤の専⾨家がワンストップでお⼿伝いし
ます。
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提供サービス（⼀部）
会社設⽴‧定款作成‧
登記⽀援
個⼈事業主から法⼈へのステッ
プアップを、書類作成から登記
申請まで⼀貫してサポートしま
す。

会計‧記帳‧クラウド
経理
税理⼠と連携し、⽇々の記帳か
ら決算、確定申告までをクラウ
ド会計ソフトで効率的に管理し
ます。

外国⼈起業‧経営管理
ビザ申請
⽇本での起業を⽬指す外国⼈の
⽅に、ビザ取得から事業計画作
成まで⼀貫したサポートを提供
します。

補助⾦申請‧資⾦調達
戦略
事業拡⼤に必要な資⾦調達を、
補助⾦申請や融資相談を通じて
戦略的にサポートします。

業務効率化‧AI活⽤⽀
援
最新のAIツールやクラウドサー
ビスを活⽤した業務効率化の提
案と導⼊⽀援を⾏います。
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こんな⽅におすすめです
副業から独⽴を考えている⽅

副業で実績を積み、本格的に独⽴したい⽅に、最適なタイミングと⽅法をア
ドバイスします。

法⼈化に興味があるけど不安な⽅

法⼈化のメリット‧デメリットを丁寧に説明し、あなたの状況に最適な選択
をサポートします。

会計や記帳を"まるっと任せたい"⽅

経理業務の煩わしさから解放され、本業に集中したい⽅に最適なサービスを
提供します。

⾃分の強みをビジネス化したい⽅

あなたのスキルや知識を収益化するための具体的な事業計画と実⾏をサポー
トします。

⼀⼈で悩まず、相談しながら進めたい⽅

経営の孤独を感じさせない、伴⾛型のサポートを提供します。
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お問い合わせはこちら
📍ラプロユアコンサルティング⾏政書⼠事務所/ 岩
上税理⼠事務所

🌐 https://lapro-consulting.com

📧 info@lapro-consulting.com

💬 あなたの"最初の⼀⼿"、⼀緒に設計します

初回相談は30分無料です。お気軽にご連絡くださ
い。
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最後に
空気を読むとは、「気づける⼈になること」

信頼は、⾮⾔語の⼩さな観察から始まります。

今⽇からできる⼩さな習慣が、あなたの職場での信頼関係を⼤きく変えていくで
しょう。観察⼒を磨き、周囲の変化に敏感になることで、誰もが頼りにする存在
へと成⻑していきます。

ぜひ今⽇から、⼀つでも実践してみてください。
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