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今日の流れ / 目標

マンダラチャートを
書いてみよう！



質問 ①

目標、ありますか…？



目標とは・・・

目的という最終的なゴールに向けて、
その間に設定される、達成すべき具体
的な結果や成果を示す小さな指標



質問 ②

目標を達成できない
理由はなんでしょう？



目標達成できない理由

・目的／ゴールが明らかではない
・目標を達成するまでの道のりが具体的ではない
・達成方法が具体的ではない
・設定した目標が高すぎる・低すぎる
・行動結果を実感できない
・パフォーマンスが低い
・知識・スキル不足
・チャレンジ精神がない



目標達成に重要なこと

【①目標設定は段階的に】

あまり細かくステップを設定すると分かりづらくなる

しかし粗すぎるのも結果が見えづらくなり、モチベーションが保てなくなる

3カ月～半年ごとに目標となるステップを5つ程度設定していく

ステップごとにクリアアクションやレベルを具体的に設ける



目標達成に重要なこと

【②「SMARTの法則」で目標設定】

「Specific（具体的に）」：物事を明確に具体的な表現で周りに伝える

「Measurable（測定可能な）」：目標の達成度合いを、客観的に判断できる

「Achievable（達成可能な）」：目標が現実的に達成できる内容なのか可能できる

「Relevant（関連した）」：設定した目標が自分に関連する内容である

「Time-bound（期限がある）」：目標をいつまでに達成するか、その期限を設定する



Let’s Try！

マンダラチャートを
書いてみよう！



マンダラチャートとは・・・？

オンラインアカデミー生 マンダラチャート（目標達成シート）

1

・目標が達成しやすくなる

・思考が整理される

・思考が深まる

・優先順位が見えてくる

・漏れがなくなる

・アイデアの量が増える





やり方・方法

①中心（赤丸）に最大の自分の目標を書き込む

②中心を囲む青丸に赤丸を実現するための方法を書く

③さらにその外側のマスの中心には②を入れ込みその②をさらに細分化していく

④全てのマスが埋まったら、今すぐにでも実行できる方法に赤丸で囲みましょう

２０時４０分までに
できるだけたくさん
埋めよう！



Let’s Try！

マンダラチャートを
書いてみよう！

２０時４０分まで





未来アスリートプロジェクトが考える目標達成に必要なこと

当団体のコンセプト
「できた！」を増やす
モチベーションを保つのに必要なこと



オンラインスクール
特別無料授業

親子で ”ピラティス”！

ピラティスってなに？ レッツピラティス！
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子どもたちの「できた！」を増やす 
トレーニング&イベント団体 “未来アスリートプロジェクト”


