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成果をあげる3つの�問

��の⽬的は�（中�期）

チャレンジのゴール�

現在の�題は�
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チャレンジルール
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ライブで��してください

積�的にコメントやいいね�をください（1⽇の⽬標２００�）

頭の中にある知識を⼀旦�っぽにして�いてください

「それ、もう知ってる、わかってる」は�びや成�をストップさせます

�題をコンプリートしてください（�ライブ�義の1時間前まで）

��、��はご�慮ください

他�の��はしないでください→�援へ



あなたが�回の5⽇間で
チャレンジするテーマは・・
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タイムマネジメント

時間を上⼿に使えるようになり

��と⾃由な時間を⼿に�れて

たった⼀度の⼤切な�⽣の⽬的を�成する



�てコンプリートすると・・
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・期�に�われなくなる

・何にどれくらい時間がかかるのか予測できるようになる

・頭が簡単に�理できる

・優先順�が決められる

・仕事の成果が�るようになる

・�駄な仕事に時間を�やすことがなくなる

・�に��ができるので��になる

・先�ばしが減りイライラ、モヤモヤしない



�てコンプリートすると・・

�チャレステッカーがもらえる�
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�さんの�題
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先�ばし・優先順�・⾏動��



�り�り
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１⽇⽬�タイムマネジメントの重�性と「時間」の可��

２⽇⽬�タスクの優先順�（⼤切なことそうではないことをわける）

３⽇⽬�１�の⼤切さがわかる時間�識をつくる

４⽇⽬�時間を作る①（先�ばしと���の��）�え�とテックニック
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スタート前のお�み覚えていますか�
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制�された時間の中で�率的に動けるようになりたい

やる⽇が決められないこと

�⽇��やらないといけないことを先�ばしして�れてしまう

タスクがとても1⽇でクリアにできない量になってしまう

�り�りがうまくない

物事がうまく�んでいる�じがない

�2領域を先�ばしにしてしまう

優先順�を��にする

苦⼿なことを�回しにしてしまう

頭がパンクしてしまう

Copyright © 2020 Satomi Mizuno. All Rights Reserved. 



��中に⾒えてきた�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



期�つきのことが�いと１と２の�別がつきにくいことと時間

配�を�えたときにその⽇のうちにやるべきことがおさらない
→重�と思いこんでいることはないか�（重�と重�でないことの⾒�め）

→�2領域は先に予�する
→�すぎなので、⼿�す（�に任せるか、やらない）

→��

→やることのスピードをあげる

�中だと、ものを�しっぱなしにしてしまう
→この仕事にはこれだけ�と他のものをおかずに仕事する

→散らからない場�の�保

→�理��
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どれくらい「時間��」

になりましたか�
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DAY５

時間をつくる②
（再��とこれから）



ステップ１

時間の使い�の可��

↓

ステップ２

⼤切なこと、そうではないことを�ける

↓

ステップ３

時間泥�の��と再��

（正しい���）���を�つ



まずはじめに

“��中�度” �価
（���義より）





�くの�は�⼀領域の活動に��に溺れてしまっている。

�⼀領域に�中している�り、�から�に「��と問題」が

津波のように押し�せてきて、やがて�れ果てて「�え尽きて」しまう。

そういう�が�げ�める�⼀の場�は、��領域。

�⼆領域に⽬を向けることはほとんどない。



⼀�、�⼀領域と�覚して、�三領域に�くの時間を�やす�もいる。

その場�、��、他�の優先順�や期待に�り回されているだけで、

基�的に�責任な�⽣を�ることになってしまう。



�⽣を有�義に�ごそうとする�は、

重�ではない�三領域と��領域の�来事を�けようとする。

その代わり�⼆領域に時間を�くことによって、��な�⼀領域の問題を

�こりにくくしようと�える。

�⼆領域に�中するということは、予�的に物事を�え

⾏動することになるので、�⼀領域の�発的な��事�を減らしていく�果がある。



リスク��



リスク��することで「�処」できる（予�）



リスク�→

�きる�率→

��度→

リスク度�（�きる�率✖ ��度）→

アクションプラン→

未�に�ぐためのコスト→

�め切り⽇→



⽬標��
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タイムマネジメント の⽬的

「⽬標�成」
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⽬標をいかに�率的に・�率的に

�現するか
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「何をゴールにするか」

がとても⼤事
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正しい⽬標（ゴール）��で

仕事も��も決まる
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Q . あなたが�っ先に

�成したいことは何ですか�
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smart 
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S→Specific（�体的）

M→Measurable（�測できる）

A→Action（⾏動を促す）

R→Realistic（現�的）

T→Timely（タイムリー）
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S→✖ 「�に描いた�」

M→⽬標が�成できたか否かひと⽬でわかること

A→⾏動を呼び�こす⽬標

R→✖ 「�すぎる⽬標」

T→�⽬標��すべきことなのかどうか
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S→✖  �を�せにする

M→✖ ��品をつくる

A→✖ �供の成�をサポートする

R→✖ �年1�円を�ぐ

T→✖ 2040年に〇〇の��をとる

（�成までに時間がかかりすぎること）
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ルーティーンとプロジェクト
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あなたは�⽇、頭から�ってくるようなたくさんの仕

事をこなすことが⾃�の��だと思っていませんか�
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仕事が�えることはあっても減ることはない
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仕事の1つ1つをプロジェクトとして�えて�理して

仕事を�率的に処理する必�がある
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プロジェクト�体をみて�理する
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プロジェクトを�成することで

どんないいことがあるのか�

（�になるものは�）
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“ �⽇、何をするか�”
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それだけ��の仕事があっても

��的には

「�⽇」何をするかしかない

⽬的→�⽇何をするかに落とし�む
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asana
※ちょっぴりご��
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決して諦めないために。
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“継続”　”習慣化”
↓

仕組み化



Copyright © 2020 Satomi Mizuno. All Rights Reserved. 

あなたの未来。
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理想の⽣活。
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���利 付� （�� � ）
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これから
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���利 付� （�� � ）

⾁体労働から知識労働へシフトできるかどうかが

個�の�かさや国の��までも決�づける時代

知識��とはフォーカス��の時代

やり�ではなく、⽬的にフォーカスできるかどうかが仕事の�とスピード、⾃�の⽣き

�すら決めてしまう時代

⽬的にフォーカスし、�⽣の�を�える。

あなたらしさを�えて、仕事に、�⽣に成功する



Copyright © 2020 Satomi Mizuno. All Rights Reserved. 

���利 付� （�� � ）

“1から離れれば離れるほど、��になっていく”
ーThinkSimpleー



Copyright © 2020 Satomi Mizuno. All Rights Reserved. 

���利 付� （�� � ）

あなたの⽬標�成��

あなたの⽣活を“シンプル”に仕�み�する
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���利 付� （�� � ）

あなたが成功をおさめるために必�なこと

それをサポートする

“あなたのタイムマネジメント��（時間��）
コーチング”
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���利 付� （�� � ）

“より�ないことは、より�かなことである”
ー�築�ミース・ファン・デル・ローエー
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���利 付� （�� � ）

“優先順�は、果てしない決�の苦�から�びとを�う”
ーチップ・ハース、ダン・ハースー
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���利 付� （�� � ）

“優先するのは「⼩�」
⼩�を書くためにプラスになることなら�んでやります

し、⼩�の�筆を阻�することは�けます”
ー�上 龍ー
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���利 付� （�� � ）

あなたの優先順�は�



���利 付� （�� � ）
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“�⽇という⽇は「�りの�⽣の�⽇」”
ーボビー・バレンタインー
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���利 付� （�� � ）

あなたが成功をおさめるために必�なこと

「シンプルに⽬標�成」をサポートする

“あなたのタイムマネジメント��（時間��）
コーチング”
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���利 付� （�� � ）

�⽇12時（正午）よりご�内�します。
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���利 付� （�� � ）

��のワーク

�⽇の�義動�を��まで�て��してください

�題�5⽇間の�びをFacebookにシェアしてみましょう�

�⽇23時に�てのスライドがダウンロードいただけなくなりますので、

それまでにダウンロードしてください。

お声をください♡

11⽉23⽇（⽉）23時までに5⽇間チャレンジについてご�想いただけた�へFB

グループ���利を付�させていただきます。

（��のライブのコメント�へ）


