
していること だいじ度
ど

（1～10点
てん

）
していること だいじ度

ど

（1～10点
てん

）

1日
にち

の予
よ

定
てい

を立
た

てる

手
て

順
じゅん

１
ノートやいらない紙

かみ
などに、朝

あさ
起
お

きてから夜
よる

寝
ね

るまでにしていることを、でき
るだけ順

じゅん
番
ばん

通
どお

りに、すべて書
か

きましょう。

手
て

順
じゅん

2
「していること」をすべて書いたら、それぞれに「だいじ度

ど
」を１〜１0 点

てん
で

つけてください。だいじ度
ど

は、自
じ

分
ぶん

にとって大
だい

事
じ

かどうかで決
き

めましょう。



※この表
ひょう

の使
つか

いかたは、『大
お と な

人になってこまらない マンガで身
み

につく 自
じ

分
ぶん

コントロール』（金
きん

の星
ほし

社
しゃ

）の 65 〜 73 ペー
ジにのっています。

手
て

順
じゅん

3
「だいじ度

ど
」をつけたら、その中

なか
からこれか

らの自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

で、とくに大
だい

事
じ

だと思
おも

うこ
とを 5 つ選

えら
んでください。だいじ度

ど
が高

たか
い

ものに注
ちゅう

目
もく

してみましょう。

手
て

順
じゅん

4
上
うえ

で選
えら

んだ５つについて、「やってる度
ど

」の
点
てん

数
すう

を１〜 10 点
てん

でつけましょう。「やって
る度

ど
」は、自

じ
分
ぶん

がやっているか、やってい
ないかで考

かんが
えます。

手
て

順
じゅん

5
「やってる度

ど
」をつけた 5 つについて、「バッ

チリ度
ど

」の点
てん

数
すう

もつけましょう。これは、
「やっていること」に対

たい
して自

じ
分
ぶん

が満
まん

足
ぞく

して
いるかどうかで考

かんが
えます。「もっと上

じょうず
手にな

りたい」「できていないな」と思
おも

うのなら低
ひく

い点
てん

数
すう

を、あまりやっていなくても、それ
で満

まん
足
ぞく

しているのなら、高
たか

い点
てん

数
すう

をつけて
ください。

「これスグ課
か

題
だい

」を書
か

こう
上
うえ

で書
か

いた「バッチリ度
ど

」の点
てん

数
すう

を、すぐ
にでも 1 点

てん
あげられる「これスグ課

か
題
だい

」を
ひとつだけ選

えら
びましょう。それが今

いま
、あな

たにとって大
だい

事
じ

なことです！

とくに大
だい

事
じ

な５つ

「やってる度
ど

」

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　

「バッチリ度
ど

」



計
けい

画
かく

表
ひょう

をつくろう

※脳の時間割のくわしい説明と、計
けい

画
かく

表
ひょう

のつくりか
たは、『大

お と な
人になってこまらない マンガで身

み
につ

く 自
じ

分
ぶん

コントロール』（金の星社）の62〜63ペー
ジ、74 〜 75 ページにのっています。

1時
じ
限
げん

大
だ い

事
じ

なことを決
き

められる

4時
じ
限
げん

手
て

先
さ き

が器
き

用
よ う

に動
う ご

く

2時
じ
限
げん

頭
あたま

がさえている

5時
じ
限
げん

からだが活
か っ

発
ぱ つ

に動
う ご

く

3時
じ
限
げん

へこたれない

6時
じ
限
げん

冷
れ い

静
せ い

になる

朝
あさ

夜
よる

8 10 12 14 16 18 20 227 9 11 13 15 17 19 21 242365

▼ 起
お

きる時
じ

間
かん

を決
き

めて、脳
のう

の時
じ

間
かん

割
わり

を書
か

きこみましょう。

手
て

順
じゅん

6 自
じ

分
ぶん

で決
き

めた「これスグ課
か

題
だい

」を中
ちゅう

心
しん

に、1 日
にち

の計
けい

画
かく

を立
た

てます。起
お

きた時
じ

間
かん

で決
き

まる「脳
のう

の時
じ

間
かん

割
わり

」も活
かつ

用
よう

しましょう。

脳の
う

の
時じ

間か
ん

割わ
り


