
「リスケ」で、
•‘‘が入る前に。

その“一言”に潜むすれ違いを紐解き、心地よいコミュニケーションを築くためのガイド
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「リスケで！」その一言に、

なぜモヤっとするのか？

予定を変更するたびに軽く言われる「リスケで！」。

便利さの裏で、なんとなく「軽んじられている気が

がする」 「大事にされていないのでは？」と感じた

経験はありませんか。

プライベートでもビジネスでも、この言葉が小さな

なストレスや不信感の原因になっています。

この違和感の正体を、一緒に探っていきましょう。

「プライベートで言われると、

無機質でどうでもいい扱いをさ

れたように感じる…」

「ビジネスで連発されると、こ

この人、予定管理がルーズなん

じゃ…？と疑ってしまう。」
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「リスケ」と「ドタキャン」の境界線が、

曖昧になっていませんか？

本来、リスケは事前の丁寧な説明と代替案の提示

を伴う「再調整」。ドタキャンは直前の一方的な

キャンセルを指します。

しかし、理由も代替案もない「リスケお願い～」

というメッセージは、実質的にドタキャンと変わ

りません。

「リスケ」という言葉が持つ‘‘無難なニュアンス’'が、

責任の所在を曖昧にし、不信感を生んでいるので

す。

本来のリスケ

（
）
 

•事前連絡

•理由説明

•代替案提示

実質的なドタキャン

•直前の連絡

•理由が曖昧

•代替案なし
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なぜ 「軽い」言葉になったのか？

ビジネス用語の 「私語化」という背景

「リスケ」はもともと、会議や商談で使われるビジネス用語でした。形式的で礼儀正しい文脈で

使われていましたが、次第にプライベートでも多用されるように。

この「私語化」の過程で、本来セットであったはずの丁寧な説明や配慮が削ぎ落とされ、言葉の「

軽さ」だけが独り歩きしてしまったのです。

ビジネスの場

「丁寧な文脈」

日常会話

¥¥¥ 

「言葉の‘‘軽さ’'だけが残る」
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使う側の「手軽・便利」と、される側の「配慮の欠如」

「リスケ」をめぐるすれ違いは、使う側と使われる側の認識のズレから生まれます。使う側は単に効

率的な言葉として捉えていますが、受け手はその言葉の裏にある「自分の時間や気持ちへの配慮が

欠けている」と感じ取ってしまいます。このギャップが、 「モヤモヤ」の直接的な原因です。

使う側（TheUser) 

•手軽

•便利

•効率的
される側（TheReceiver) 

・配慮の欠如

•軽んじられている

•無貴任
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なぜ繰り返すのか？リスケを多用する人の3つの心理的背景
悪気なく「リスケ」を多用する人には、共通する傾向が見られます。相手を理解することで、冷静な対処のヒントが見

つかります。

一`（旦）：

< 
1．自分本位タイプ

相手の調整コストを意識せず、自分の

予定や気分を侵先しがち。 「相手も分

かってくれるだろう」という甘えがあ

る。

2.「とりあえず予約」文化タイプ

予定を「仮置き」と捉え、変更への心

理的抵抗が小さい。 「あとで変えれば

いい」という感覚が根付いている。

3．スケジュール管理が苦手なタ

イプ

ダブルブッキングや無理な予定の詰め

込みが多い。悪気はないが、結果的に

リスケが常態化してしまう。
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「リスケ疲れ」から自分を守る3つの方法
繰り返されるリスケに、ただ我慢する必要はありません。感情的にならず、自分の心と時間を守るための境界線

をを持ちましょう。

．
 

こ

゜

1.許容ラインを決める (SetYour Boundaries) 
「リスケは2回まで」など、自分の中で基準を持つ。相手が誠実に対応しているかも判
断材料に。

2.冷静に気持ちを伝える (CommunicateYour Feelings Calmly) 
感情的に責めるのではなく、 「楽しみにしていたから少し残念だよ」のように、自分の

気持ちを素直に伝える。

3.距離を置く判断も (KnowWhen to Step Back) 
フォローがなく、謝罪も軽い相手とは、無理に関係を続けない選択も大切。 「しばらく

忙しい」と伝え、自然に距離を置く。
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信頼を損なわない、大人の「リスケ」術
誰にでも予定変更はあります。大切なのは、伝え方ひとつで相手の印象が大きく変わると

いう意識です。この3ステップを心がけるだけで、誠実さが伝わります。

謝罪＋理由

「本当にごめん」 「申し訳ないで

す」という言葉と共に、 「急な仕

事・・」など簡潔な理由を添える。

相手への配慮

「楽しみにしていたのに」 「時間

を調整してくれたのに申し訳な

い」と、相手の気持ちゃ手間を思

いやる一言を加える。

00  
00~ 
000 

具体的な代替案

「また連絡する」で終わらせず、

「来週の0日か0日なら大丈夫だ
けど、どうかな？」と具体的な候

補を自分から提示する。
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印象が180度変わる、伝え方の具体例

NG例

「ごめん、明日リスケで！」

理由も謝罪も代替案もなく、

一方的で無配慮な印象を与える。

OK例

「本当にごめん！急な仕事でどうしても都合が

つかなくなって…すごく楽しみにしていたのに

申し訳ない。もしよければ、来週の0日か0日
なら時間が取れるんだけど、どうかな？」

【謝罪＋理由】 【相手への配慮】 【代替案】

の3点が揃っており、誠意が伝わる。
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本当に問われているのは、 「言葉」か「心づかい」か？

「リスケ」という言葉自体は、本質的に中立です。それが不快に聞こえるのは、

言葉の裏にある「相手を軽く扱う姿勢」や「想像力の欠如」が透けて見えると

とき。私たちが本当に求めているのは、完璧な言葉遣いではなく、お互いを

大切に思うささやかな心づかいなのかもしれません。
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まとめ：心地よい関係を築くための3ステップ

「リスケ」をめぐるすれ違いは、 3つのステップで乗り越えられます。

゜
1．共感（Acknowledge
the Feeling) 

「モヤっとする」気持ちは、

関係を大切にしたいサイン。

➔ 
2．理解 (Understand
the Gap) 

使う側の「便利さ」と、さ

れる側の「配慮の欠如」の

ズレを知る。

➔ 
3．対処（Communicate
with Care) 

自分がされて嫌なことはせ

ず、相手の気持ちを想像した

丁寧な伝え方を心がける。

言葉に振り回されず、より誠実なコミュニケーションを。
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