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ライフ・チャート

各項目の「10 点満点」の状態を言語化してください
できるだけ具体化することがポイントです

⑧奉仕活動
(ボランティア・助け合
い・慈善事業など )

⑤仕事 /
他者への貢献

⑥お金・
資産・財産

⑦大切な人
(伴侶・恋人・師匠な

③生活環境
(衣食住・持ち物・
通勤・職場環境など )

②楽しみ /
娯楽 /趣味

①自己成長 /学び

④健康・美容
(体調・病気・節制・ダイエッ

トなど )
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じぶん年表

名前

寿命

50年後

30年後

10年後

5年後

2年後

自己成長/学び

楽しみ/娯楽/趣味

生活環境

健康・美容

仕事/貢献

大切な人/家族

奉仕活動

お金

自己成長/学び

楽しみ/娯楽/趣味

生活環境

健康・美容

仕事/貢献

大切な人/家族

奉仕活動

お金

自己成長/学び

楽しみ/娯楽/趣味

生活環境

健康・美容

仕事/貢献

大切な人/家族

奉仕活動

お金

1年後

今年

じぶん パートナー 子どもたち 両親・親族 義両親・親族

家族年表
【重要】じぶんがこの人たちに貢献できることは何か？を考えましょう

自分と家族の年表
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.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

過去１週間の時間の使い方
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6 9 12 15 18 21 0 3

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

.......... 月

.......... 日
[　　　]

この先１週間の時間割
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マンダラート (マンダラチャート )

1

7-1

4-1

6-1

2-11-1

5-1

8-1

3-1

4

7-4

4-4

6-4

2-41-4

5-4

8-4

3-4

6

7-6

4-6

6-6

2-61-6

5-6

8-6

3-6

2

7-2

4-2

6-2

2-11-2

5-2

8-2

3-2

7

4

6

21

5

8

3

7

7-7

4-7

6-7

2-71-7

5-7

8-7

3-7

3

7-3

4-3

6-3

2-31-3

5-3

8-3

3-3

5

7-5

4-5

6-5

2-51-5

5-5

8-5

3-5

8

7-8

4-8

6-8

2-81-8

5-8

8-8

3-8

奉仕活動

仕事/他者への貢献

お金・資産・財産 大切な人

生活環境楽しみ/娯楽/趣味自己成長 / 学び

健康・美容
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いま未来を生きるシート [7Days]

今週末　　　　/　　　(　　　)　どんな状態だと良い？

そのために何をする？ チャレンジのための行動リスト

今週のチャレンジ!

▶ ▶ ▶ ▶ ▶ ▶ ▶ ▶役割

やりたい
こと
/

やること

A
A-❶
❶

緊急
で
重要

好き

好きで得意

A-❷
❷
嫌いで得意

緊急度高
高

低

A-❸
❸
好きで苦手

A-❹
❹
嫌いで苦手

得
意

重
要
度

苦
手

嫌い

C-❶
❶

好き

好きで得意

C-❷
❷
嫌いで得意

C-❸
❸
好きで苦手

C-❹
❹
嫌いで苦手

得
意

苦
手

嫌い

低

B-❶
❶

好き

好きで得意

B-❷
❷
嫌いで得意

B-❸
❸
好きで苦手

B-❹
❹
嫌いで苦手

得
意

苦
手

嫌い 好き

得
意

苦
手

嫌い

低

B 緊急
だが

重要でない

D 緊急
でも

重要でもない

緊急
ではないが
重要

C

自己成長 /学び

お金

友人 /
対人関係

大切な人
(伴侶・恋人・師匠など )

/ 家族

健康
(体調・病気・節制・
ダイエットなど )

生活環境
(衣食住・持ち物・
通勤・職場環境など )

楽しみ / 娯楽

仕事 /
他者への貢献

来週以降にや
る仕事

今週やる仕事

お願いできる
仕事

自分自身


