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DAY４

時間をつくる①

（���義�どうやって）



�さんの�題
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予�を立てても�れていることや�たにやることが�える

�1領域と�2領域の�別がつきにくい。期�つきのことが�
い。やるべきことが�くておさまらない

⽬の前がぐちゃぐちゃに





可��

↓

��
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�理��する
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�を把�するのに

時間がかかる
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⼀⽬瞭��
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減らす 仕�み�

やめる ⾃動�
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減らす 仕�み�

やめる ⾃動�

�し物をする時間を減らす

ものを減らす（情�や書�を減らす）

2度⼿間を減らす

ものには���を決める

パソコンのがファイルの�理

⼿順書、チェックリストの作成

��的⾏動

テレビ

事�作業の⾃動�

ITツールの活⽤
ショートカットキーなど



⾃�のリズムを知る
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サーカディアンリズムから

⾃�のパワー時間を把�する

※サーカディアンリズム（体内時�）
・・�のカラダは地�の⾃�による２４時間周期に�わせて、体温や⾎圧、ホルモンの�泌など

基�的な働きを�２４時間のリズムで��させている
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�型��型�

Copyright © 2020 Satomi Mizuno. All Rights Reserved. 



⾃�が�も�率よく

仕事をこなせる時間帯は�
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午前中→��な仕事

早めの午�→�決を�められないタスク

�めの午�→�える仕事

⼣�→ルーティーン
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時間泥�を���
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�が

いつ

なぜ中��

正当性

��性
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【��１�中�事項の把�】
※中�についてメイン�義でも�れていますので�照



��②��ている作業をまとめて⾏う（作り�きも）

��③�時間にコントロールされる前に状況をコントロール

（⾃�の都�のいいように提�）

��④�隙間時間の活⽤（隙間時間タスクを予め決めておく）

��⑤���り⼒をつける

��主義、不�に���
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テクニック
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ポモロード・テクニック

ウルトラディアンリズム

５�ルール・２０�ルール・３０�ルール

２�ルール

アイビーリーメソッド

ウォーレンバフェットルール
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【ポモロード・テクニック】

２５�で�了させる→５�休�
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【ウルトラディアンリズム】

�は９０�から１２０�しか�中できない

９０�サイクルで�り�むことで�中⼒アップ
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【５�・２０�・３０�ルール】

５�・・５��内にやる決�をする（�む時間がなくなる）

２０�・・やめたいと思っていることをするのに２０�かかる

ようにする

３０�ルール��したいことを３０�やる→�の⽇＋３０�→

３０⽇��（やりたくないこと３０�減らしてみる）
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【２�ルール】

２�でできることは�すぐやる
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【アイビーリーメソッド】

その⽇やることを書き�して

�も重�なことから�める
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【ウォーレンバフェットルール】

２５個やるべきことがあったら、重�なこと５個に�り

それが�わってから他の２０個に�⼿する
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��中�チェック�
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１、プレッシャーがかかった時に�も良い仕事ができる

２、�い内政の時間が�れないのを周囲のせいにする

３、周りの�の�さに苛立つ、列に並ぶのが�

４、仕事を休むと���を覚える

５、いつもあちこち⾛り回っている

６、���りに物事を�めるために、つい他�を押しのけてしまう

７、事��から５�でも離れていると不�になる

８、他のことをしている時でも、1つのことばかり�えていることがある
９、��事�にある時が⼀�⼒が�せる

１０、��や��事�に�してうまく切り抜けた�が、地�に�⼒して成功するよりも�⾜�が得られる

１１、��や��事�に�処するため、⼤切な�との中�の�い時間を�め先�ばしする

１２、��や��事�に�処するためなら他�を失�させたりすべきことを��したままにしても周囲はその

状況を理�してくれると思っている

１３、��や��事�を�決することで���を�じる

１４、�事をしながら仕事をすることがある

１５、�当にやりたいことを�現できる⽇がいつかくると思い�けている

１６、1⽇の�わりに処理�みのトレイに書�が�積みになっているのをみると、⾃�は�当に⽣�的だと思う
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「��中�度」は�⽇の�義のはじめに発��
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お�れさまでした�
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���利 付� （�� � ）

ワーク

�⽇�題❶�時間の使い�を⾒�し、�理しよう�

そのために�⽇から��してみることを書き�そう�

�⽇の�題❷�

４⽇⽬の�想を書こう

※��スタイルで
提�期���⽇�8時まで


