
Day５



＜本日の流れ＞

１．手帳術（短期計画の作成）

２．コーチングの実践



【肩慣らし】ビジョンのアップデート
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価値観
大切なこと・判断基準

信条・モットー

ビジョン
理想の未来像

（≒夢）
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【復習】ビジョンを描く「３＋１ステップ」

STEP

１
自己分析セルフコーチング

セルフコーチングから理想の将来を見出す

STEP

２
夢リストを作成する

やりたいことをリストアップして、理想の将来を見出す

STEP

３
年表に落とし込む

10年後までのビジョンを可視化する

STEP

＋１
フューチャーペーシング

ビジョンをより具体的に描いてアップデートする
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ビジョンのアップデート

肩慣らしワーク

「やりたくないことリスト」

を作成しましょう
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肩慣らしワーク

「やりたくないことリスト」

を作成しましょう
ビジョンのアップデート

＜例＞

✓ 満員電車での通勤はしたくない

✓ 金銭的にケチケチするのは嫌だ

✓ 誰かにやらされてやる仕事はしたくない

✓ 価値観の合わない人と仕事はしたくない

✓ 仕事で頻繁に電話が掛かってくる状態は嫌だ

✓ 面倒臭い人間関係は嫌だ

✓ 常に忙しくて、心も時間も余裕のない状態は嫌だ

✓ 仕事を取り除いたら何も残らない人生は嫌だ



短期計画を立てる
～週間＆１日計画の作成～



➢ ３ヶ月計画の作成

➢ 月間計画の作成（マンスリープランニング）

前回の復習



目標の体系図
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人生理念
（役割・ミッション・価値観・ビジョン）

年間目標

1-3月計画
（目標＆行動計画）

4-6月計画
（目標＆行動計画）

7-9月計画
（目標＆行動計画）

10-12月計画
（目標＆行動計画）

１月

目標
＆

行動計画

２月

目標
＆

行動計画

３月

目標
＆

行動計画

４月

目標
＆

行動計画

５月

目標
＆

行動計画

６月

目標
＆

行動計画

７月

目標
＆

行動計画

８月

目標
＆

行動計画

９月

目標
＆

行動計画

10月

目標
＆

行動計画

11月

目標
＆

行動計画

12月

目標
＆

行動計画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・



３ヶ月計画表の「雛形」
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※あくまで雛形です

目標達成に向けた行動を一覧で閲覧できるのであれば、体裁は好みでOKです



「年間計画」と「３ヶ月計画」の違い
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粒度の大きさの違い

年間計画
目標達成に向けた

行動の“あたり”をつける

３ヶ月計画
目標達成に向けた

行動を詳細に企てる



「年間計画」からそのまま落とし込む
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Step１：マイルストーンを置く

［年間目標］体重を10kg落とす

✓ 1-3月 ：３kg減

✓ 4-6月 ：３kg減（計－6kg）

✓ 7-9月 ：２kg減（計－8kg）

✓ 10-12月：２kg減（計－10kg）

ここがそのまま

「３ヶ月目標」となる
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Step２：ブレイクダウンする

［1-3月目標］体重を3kg落とす

摂取カロリー

を減らす

消費カロリー

を増やす

体内の

不要蓄積物

を除去する

✓ 寝る前２hは食べない

✓ 間食の根絶

✓ お酒を週２日に減らす

✓ 週１日ジムに通う

✓ 毎日１万歩あるく

✓ 月１回エステに通う

「年間計画」からそのまま落とし込む

ここが「行動計画」になる



３ヶ月計画の「例」
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ポイント

①
摂取カロリー

減

②
消費カロリー

増

③
デトックス

［1-3月目標］体重を3kg落とす
1月 2月 3月 ・・・

1週目 2週目 3週目 4週目 1週目 2週目 3週目 4週目 1週目

就寝２h
前の食事
（週２）

間食を
記録する

お酒
週３回

就寝２h
前の食事
（週４）

間食は
週３まで

お酒
週２回

就寝２h前の食事
（週６）

間食の根絶

月２回
ジム

毎日
歩数記録

週１回
ジム

１日
７千歩

週１回ジム

１日１万歩あるく

月１で
エステ



➢ ３ヶ月計画の作成

➢ 月間計画の作成（マンスリープランニング）

前回の復習



目標の体系図
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人生理念
（役割・ミッション・価値観・ビジョン）

年間目標

1-3月計画
（目標＆行動計画）

4-6月計画
（目標＆行動計画）

7-9月計画
（目標＆行動計画）

10-12月計画
（目標＆行動計画）

１月

目標
＆

行動計画

２月

目標
＆

行動計画

３月

目標
＆

行動計画

４月

目標
＆

行動計画

５月

目標
＆

行動計画

６月

目標
＆

行動計画

７月

目標
＆

行動計画

８月

目標
＆

行動計画

９月

目標
＆

行動計画

10月

目標
＆

行動計画

11月

目標
＆

行動計画

12月

目標
＆

行動計画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・



「１ヶ月の目標」の考え方
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３ヶ月目標の達成に

必要な重点行動

月間目標
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ポイント

①
摂取カロリー

減

②
消費カロリー

増

③
デトックス

［1-3月目標］体重を3kg落とす
1月 2月 3月 ・・・

1週目 2週目 3週目 4週目 1週目 2週目 3週目 4週目 1週目

就寝２h
前の食事
（週２）

間食を
記録する

お酒
週３回

就寝２h
前の食事
（週４）

間食は
週３まで

お酒
週２回

就寝２h前の食事
（週６）

間食の根絶

月２回
ジム

毎日
歩数記録

週１回
ジム

１日
７千歩

週１回ジム

１日１万歩あるく

月１で
エステ

「１ヶ月の目標」の考え方

ここが「１ヶ月の目標＆計画」になる
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１ヶ月の目標の「例」

｜３ヶ月計画 ｜１月の目標

➢ 月４日（週２日）、
就寝２時間前までに夕食をとる

➢ １ヶ月間、間食の記録を残す

➢ お酒を飲む日を月12回（週３日）
以内に抑える

➢ 月末までに２回ジムに行き、
１ｈ以上のトレーニングを行う

➢ 月末までに１回エステに行く



マンスリーリフィルの使用例（高田の場合）
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２つの具体的タスク
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月１回、１ヶ月を振り返り、そして翌月の計画を立てる

今月の振り返り

直近１ヶ月間の

評価と反省

来月の計画立案

これからの１ヶ月間の

目標と行動計画の策定



マンスリープランニングの“８つの質問”
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Ｑ５.その達成のために「やらないこと」、「やめること」は何か？

Ｑ６.来月の目標達成のために、何をルーティンにするか？

Ｑ７.来月のOne Thing（これだけは絶対！）は何か？

Ｑ８.来月のキーマンは誰か？ その理由は？

Ｑ１.今月の良かったことは何？（今月を総括してみて）

Ｑ２.今月の反省点・改善点は何？

Ｑ３.「３ヶ月計画」の進捗はどうか？ 軌道修正すべき点はあるか？

Ｑ４.それを踏まえて、来月の「目標」は何？
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“マンスリープラン”の

コーチングセッション

コーチング演習

「２月の振り返り」＆「３月の計画策定」をテーマに、

仮想ペアコーチングを行います。



➢ 週間計画の作成（ウィークリープランニング）

➢ １日計画の作成（デイリープランニング）



➢ 週間計画の作成（ウィークリープランニング）

➢ １日計画の作成（デイリープランニング）



目標の体系図
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人生理念
（役割・ミッション・価値観・ビジョン）

年間目標

1-3月計画
（目標＆行動計画）

4-6月計画
（目標＆行動計画）

7-9月計画
（目標＆行動計画）

10-12月計画
（目標＆行動計画）

１月

目標
＆

行動計画

２月

目標
＆

行動計画

３月

目標
＆

行動計画

４月

目標
＆

行動計画

５月

目標
＆

行動計画

６月

目標
＆

行動計画

７月

目標
＆

行動計画

８月

目標
＆

行動計画

９月

目標
＆

行動計画

10月

目標
＆

行動計画

11月

目標
＆

行動計画

12月

目標
＆

行動計画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

週
間

目
標
＆
行
動
計
画

・・・



週間計画の「利点」
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大局的な視点と局地的な視点の

バランスに最も優れている

Week
通常の眺め

・大局的な視野

・局部的な視野

Month
広角の眺め

・大局的な視野

・方向性の確認

Day
クローズアップ

・局部的な視野

・細部の確認



「週間目標」の立て方（概念）
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今週の目標

月次目標
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50ページ
読む

50ページ
読む

（計100p）

50ページ
読む

（計150p）

50ページ
読む

（計200p）

月次目標を“小分け”

したものが週次目標

＜月次目標＞

本を
１冊読む

「週間目標」の立て方（概念）
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＜月次目標＞

本を
１冊読む

50ページ
読む

50ページ
読む

（計100p）

50ページ
読む

（計150p）

50ページ
読む

（計200p）

スケジュール
に入れる

「週間目標」の立て方（概念）
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ポイント

①
摂取カロリー

減

②
消費カロリー

増

③
デトックス

［1-3月目標］体重を3kg落とす
1月 2月 3月 ・・・

1週目 2週目 3週目 4週目 1週目 2週目 3週目 4週目 1週目

就寝２h
前の食事
（週２）

間食を
記録する

お酒
週３回

就寝２h
前の食事
（週４）

間食は
週３まで

お酒
週２回

就寝２h前の食事
（週６）

間食の根絶

月２回
ジム

毎日
歩数記録

週１回
ジム

１日
７千歩

週１回ジム

１日１万歩あるく

月１で
エステ ここが「１ヶ月の目標＆計画」になる

「週間目標」の立て方（具体例）
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｜３ヶ月計画（抜粋） ｜今月の目標

➢ 月４日（週２日）、
就寝２時間前までに夕食をとる

➢ １ヶ月間、間食の記録を残す

➢ お酒を飲む日を月12回（週３日）
以内に抑える

➢ 月末までに２回ジムに行き、
１ｈ以上のトレーニングを行う

➢ 月末までに１回エステに行く

「週間目標」の立て方（具体例）
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｜今週の目標

➢ 就寝２時間前までに夕食をとる日
を２日間設ける

➢ １週間、間食の記録を残す

➢ お酒を飲む日を３日以内に抑える

➢ １回ジムに行き、
１ｈ以上のトレーニングを行う

➢ エステの予約を完了させる

｜今月の目標

➢ 月４日（週２日）、
就寝２時間前までに夕食をとる

➢ １ヶ月間、間食の記録を残す

➢ お酒を飲む日を月12回（週３日）
以内に抑える

➢ 月末までに２回ジムに行き、
１ｈ以上のトレーニングを行う

➢ 月末までに１回エステに行く

「週間目標」の立て方（具体例）



スケジューリングの大原則
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“大きな石”から先に入れる
（『完訳 ７つの習慣』より）



目標を遂行する時間を “先に確保する”
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月 火 水 木 金 土 日

6:00

12:00

18:00

｜今週の目標

➢ 就寝２時間前までに夕
食をとる日を２日間設
ける

➢ １週間、間食の記録を
残す

➢ お酒を飲む日を３日以
内に抑える

➢ １回ジムに行き、
１ｈ以上のトレーニン
グを行う

➢ エステの予約を完了さ
せる

｜今週の予定表

夕食

2h前

夕食

2h前

✅間食記録

✅エステ予約

✅休肝日

✅休肝日

✅休肝日

✅休肝日

ジム



週間計画の「実践例」
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“１週間（来週）の計画”

を作成しましょう

演習

ここまでで習ったことを取り入れて

プランニングしてみて下さい



➢ 週間計画の作成（ウィークリープランニング）

➢ １日計画の作成（デイリープランニング）



１日計画の「役割」
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１日の時間の使い方を

より詳細に企てること
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１日計画の「記入項目」（一例）

｜行動計画系

✓ 今日のスケジュール（予定）

✓ 今日のタスク（ToDo）

✓ 今日の振り返り・反省 等々

「毎日書くことがない」とは言わせません！

｜記録系

✓ １日の行動履歴

✓ 日記

✓ 起床時間（睡眠時間）

✓ 体調・コンディション

✓ 家計簿（投資・消費・浪費）

✓ 食べたもの 等々

｜意識のセッティング系

✓ 今日のゴール（目標）

✓ 今日のセルフトーク

（アファメーション） 等々
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１日計画の「実践例」
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①

１日計画の「実践例」
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②

１日計画の「実践例」
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意識設定
②

１日計画の「実践例」
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③

１日計画の「実践例」
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④

１日計画の「実践例」
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➄ モーニング
ルーティン

１日計画の「実践例」
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➄
理
想
の
１
日
の
流
れ

１日計画の「実践例」
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⑥

１日計画の「実践例」
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自分が

“１日計画に求めること”

を検討してみましょう

演習

そのうえで、現在使用している手帳を

改良する余地がないかも考えてみましょう


