
目標を書いて見えるところに
はってみよう！

は
っ
！

ほ
っ
！ 

ジ
ャ
マ
！ 

と
て
も
！ 

それはもちろん… 

今
日
の
コ
ー
デ
の

ポ
イ
ン
ト
は
～ 

っ
て
い
う
か

何
や
っ
て
ん
だ
？ 

ボクの美しさを世界に
知らしめるためさ…。 

み
ん
な
そ
れ
ぞ
れ

目
標
が
ち
が
う

こ
と
は
わ
か
っ
た
。 

美
… 

動
画
を
と
っ
て

ネ
ッ
ト
に
ア
ッ
プ

す
る
ん
だ
よ
。 

サッカー仲間が
できるかな？と思って！ 

た
だ
…

い
っ
ぺ
ん
に

話
さ
れ
て
も

聞
き
取
れ
ん
！ 

圧あ
つ

と
う
的て

き

な
…
美
。 

ほ
ほ
う
？

何
の
た
め
に
？

有名になってモデルとして
大もうけするためや！ 

目
標
を
達
成
し
よ
う
！ 

❶

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

目標を決めよう！

目標があると，生活にメリハリがつくよ！

人に見られたくない
ときは，手帳や日記
でもいいよ。

みのり
サッカーチームに
所属する小学生。

カナト
美にこだわる
おぼっちゃま。

のぞみ
お金の計算

が得意。アフロ先生
永遠の 32 才。

キャラクターしょうかい
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と
り
あ
え
ず
３
人
と
も

ネ
ッ
ト
を
通
じ
て

人
気
者
に
な
り
た
い
ん
だ
な
？ 

有
名
人
の

仲
間
入
り
や
！ 

そ
う
だ
ね
…

じ
ゃ
あ
再
生
回
数

１
億
を
め
ざ
す
の
は

ど
う
だ
い
？ 

ま
あ

そ
う
だ
ね
… 

も
う
ち
ょ
っ
と

具
体
的
な
ほ
う
が

い
い
な
。 

１
億
…
。 

た
く
さ
ん
の
人
に

見
て
も
ら
え
た
ら

い
い
よ
ね
！ 

数
字
で
目
標
を

決
め
れ
ば
ゴ
ー
ル
が

ハ
ッ
キ
リ
す
る
だ
ろ
？ 

ア
イ
ツ
…

せ
や
な
！ 

ゴ
ー
ル
…
。 

ま
た
お
金
の
こ
と

考
え
て
る
な
…
。

目
標
を
達
成
し
よ
う
！ 

❷

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

好きなこと，やりたいことを目標にしよう！1
目標は具体的なものにしよう！2

どんな目標がいいの？

ピアノを
ひくのが好き…

ひける曲を
増やす！

外国に
行きたい…

英単語を
覚えよう！

１週間に１冊
さ つ

本を読む！

本をたくさん読む ちょっとぼんや
り…

例

具体的！

期間や分量を入れると，達成したかどうか
がわかりやすいよ。
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さ
て
…
で
は

ど
う
や
っ
て

動
画
を
作
る
か

だ
け
ど
も
…
。 

な
る
ほ
ど
… 

名
前
・
住
所
な
ど

個
人
情
報
が
わ
か
ら
な
い

よ
う
に
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
ぞ
！ 

フ
フ
ン
…
！ 

動
画
を
作
り
た
い

わ
け
で
す
な
？ 

さ
っ
す
が

じ
い
や
♥

そ
れ
な
ら

オ
レ
に
任
せ
… 

そ
の
た
め
に
は

い
ろ
い
ろ
準
備
が

必
要
で
す
が
… 

さ
つ
え
い
機
材
な
ど
も

全
て
お
貸
し

い
た
し
ま
し
ょ
う
。 

じ
い
や
な
ら

何
か
知
っ
て
る

か
も
ね
…
。 

顔
を
出
す
場
合
は

大
人
に
相
談
し
、

何
で
も

お
申
し
つ
け

く
だ
さ
れ
！ 

オ
レ
の
出
番

な
い
じ
ゃ
ん
…
！ 

目
標
を
達
成
し
よ
う
！ 

❸

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

目標を人に話してみよう！ 周りの人から力をもらえることもあるよ！

役に立つ情報を教えてもらえるかも…！

この本が参考になるよ！

応えんしてくれる人が現れるかも…！

次の試合，見にいくね！

アリ！

もちろん，
一人でコツコツと
がんばるのも

自分に合ったやり方
で目標に近づこう！
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やることの順番を，簡
か ん

単
た ん

なものから少しずつ
難
むずか

しくしていくことも
大事だぞ！

い
き
な
り
長
編
は

難む
ず
か

し
い
か
ら
、 

な
…

な
ん
や
？

コ
レ
… 

よ
く
な
い
よ
…
。 

短
い
動
画
か
ら

始
め
た
ら
ど
う
だ
？ 

な
…
な
ん
で

リ
フ
テ
ィ
ン
グ

し
て
る
横
で

ト
ラ
ン
ペ
ッ
ト

ふ
い
て
る
の
？ 

う
ち

ほ
と
ん
ど

映う
つ

っ
て

へ
ん
や
ん
！ 

な
る
ほ
ど
な
！

そ
れ
を
毎
週

ア
ッ
プ
し
よ
か
！ 

逆
だ
ね
。

ト
ラ
ン
ペ
ッ
ト
の

横
で
リ
フ
テ
ィ
ン
グ

し
て
る
の
さ
。 

じ
ゃ
あ

最
初
の
１
本
は

再
生
回
数

１
０
０
回
を

目
指
そ
う
！ 

何
よ
！ 

ど
っ
ち
で
も

よ
く
な
い
!? 

お
だ
ま
り
！

二
人
と
も
！ 

も
う
み
の
り
ち
ゃ
ん

一
人
で
と
っ
た
ら

え
え
や
ん
！

な
ん
や
ね
ん
！

お
…

お
い
お
い
…
。 

目
標
を
達
成
し
よ
う
！ 

❹

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

すぐできることから始めよう！ 目標は期間や分量を細かく区切ってクリアして
いこう！

何からやれ
ばいいか

　　　　　
わからない

…

目標が大きすぎると… あと少しでできそう！

一歩ずつ

　　目標に
近づける！
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あ
っ
…
。 

！ 

顔
、
丸
わ
か
り

や
ん
…
！ 

一
人
で
や
っ
て
も

つ
ま
ん
な
い
よ
…
。 

我わ
れ

こ
そ
は

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
仮
面
！ 

君
が
動
画
を
と
っ
て
る

み
の
り
ち
ゃ
ん
か
ー
！ 

せ
め
て

テ
ン
シ
ョ
ン

上
げ
ん
か
い
…
！ 

仲
間
と
い
っ
し
ょ
に

目
指
す
ゴ
ー
ル
は

ま
た
格
別
だ
か
ら
な
…
。 

ボ
ク
は

Ｂ
Ｇ
Ｍ
仮
面
…
。 

私わ
た
し

が
衣い

装し
ょ
う

を

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト

し
て
あ
げ
よ
う
！ 

の
ぞ
み
ち
ゃ
ん
…

カ
ナ
ト
く
ん
…
！ 

や
ー
や
ー

や
ー
っ
！ 

バ
レ
へ
ん
よ
う
に

ふ
く
面
し
て
っ
て

言ゆ

う
た
の
に
… 

Ｂ
Ｇ
Ｍ
は

ボ
ク
が
演え

ん

奏そ
う

す
る
よ
。 

チ
ー
ム
ワ
ー
ク
は

大
事
に
し
ろ
よ
。

目
標
を
達
成
し
よ
う
！ 

❺

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

仲間といっしょに目標達成！ 目標をだれかと共有すると…？

つらいときは

　　　はげまし
あえる！

達成できると

　　　喜びは倍
になる！

仲間ががんばって
いたら，応えんし
てあげような！
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数
日
後
…
。

50
回
は

お
父
さ
ん
が

見
て
た
か
ら
…
。 

そ
う
や
っ
て
ど
ん
ど
ん

達
成
感
を
味
わ
う

こ
と
が
大
切
な
ん
だ
！ 

動
画
再
生
回
数 

１
０
０
回
達
成
！

で
も

楽
し
か
っ
た
な
ー
！ 

で
は
次
は

長
編
を
作
ろ
う
。 

厚
さ
が

辞
書
や
ん
…
！ 

や
っ
た
ー
っ
！ 

ま
た
や
り
た
い
！ 

台
本
は
で
き
て

い
る
か
ら
。 

達
成
感
は

す
ご
そ
う

だ
け
ど
な
…
。 

え
へ
へ
… 

そ
う
だ
！ 

こ
れ
台
本
!? 

目
標
を
達
成
し
よ
う
！ 

❻

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

達成感を積み重ねよう！ 達成感を得られると自分に自信が持てるよ！

達成できたときの
自分をイメージする。

進み具合を
記録する。

つかれたときは
無理せず休む！

やる気を持ち続けるコツ 目標を一つ達成する
と，また次の目標が
見えてくるぞ！
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時
間
を
大
切
に
使
お
う
！ 

❶

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

サ
ッ
カ
ー
の
練
習
…

新
学
期
の
準
備
…

春
休
み
の
宿
題
… 

ア
…

ア
フ
ロ
！ 

落
ち
着
い
て

計
画
を

立
て
る
ん
だ
！ 

ん
…
？ 

じ
…
実
は
… 

メ
モ
帳
で
も

ノ
ー
ト
で
も

い
い
か
ら

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を

書
い
て
み
ろ
！ 

何からやればいいか

わかんないよーっ !! 

な
る
ほ
ど
な
…
。 

ふ
ー
ん
…
。 

さ
…
最
近
は

仕
事
が
な
く
て
…
！ 

何
だ
み
の
り
？

ま
た

お
な
や
み
か
？ 

な
ら
ば
…
！ 

ヒ
マ
…

な
ん
だ
ね
…
。 

計画を立てよう！

時間をうまく使うために，スケジュールを決めて
おこう！
例１日のスケジュール 例 春休みのスケジュール

みのり
サッカーチームに
所属する小学生。

カナト
美にこだわる
おぼっちゃま。

のぞみ
お金の計算

が得意。アフロ先生
永遠の 32 才。

キャラクターしょうかい
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時
間
を
大
切
に
使
お
う
！ 

❷

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

と
に
か
く
１
日
に

や
る
べ
き
こ
と
を

書
き
出
し
て
み
ろ
。 

や
る
こ
と
が

わ
か
っ
た
ら

あ
と
は
何
を

い
つ
や
る
か

決
め
て
い
け
ば

い
い
ん
だ
！ 

そ
れ
な
ら

う
ち
も

つ
け
と
る
で
！ 

や
る
べ
き
こ
と
…
。 

み
の
り
ち
ゃ
ー
ん
。 

う
げ
…
。 

書
い
て
み
る
と

頭
の
中
で
整
理

で
き
た
気
が
す
る
。 

何
や
っ
と
る
ん
？ 

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が

金
も
う
け
ば
っ
か

じ
ゃ
ん
…
。 

タ
イ
ム
イ
ズ

マ
ネ
ー
や
で
…
。

そ
う
だ
ろ
う
！ 

な
る
ほ
ど

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
か
！ 

当
た
り
前
や
ん
… 

春休み　やることリスト

・プリント	 ・ドリル

・読書感想文	 ・日記

・○○ちゃんと遊ぶ

・英会話のレッスン　…

「やることリスト」を書いてみよう！

やることを書き出すと，スケジュールを整理しやすくなるよ！

ドリルは集中し
やすい朝，日記
はねる前に。

本を読む時間と
見直しの時間を
考えて決めよう。

遊ぶ日を決めな
きゃ…

学校，習い事，遊び
などのバランスを考
えるんだぞ。
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時
間
を
大
切
に
使
お
う
！ 

❸

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

タ
イ
ム 
イ
ズ 
マ
ネ
ー
… 

「
時
は
金
な
り
」
か
。 

時
間
配
分
？ 

サ
ッ
カ
ー
の
練
習
に

朝
１
時
間
と

夕
方
１
時
間
… 

せ
や
。

す
い
み
ん
不
足
は

お
は
だ
の
大た

い

敵て
き

や
で
。 

い
い
こ
と

言
う
じ
ゃ
な
い
か

の
ぞ
み
。 

何
に
ど
れ
く
ら
い

時
間
が
か
か
る
か
、 

宿
題
は
… 

あ
…
あ
か
ん
…
！ 

せ
や
ろ
？ 

つ
か
ん
で
お
く
と

計
画
を
立
て
や
す
い
ぞ
！ 

す
い
み
ん
時
間
も

し
っ
か
り

確
保
す
る
ん
だ
ぞ
。 

み
の
り
ち
ゃ
ん
が

止
ま
ら
へ
ん
…
！ 

時
間
配
分
が

大
切
な
ん
や
で
。 

な
る
ほ
ど
ね
ー
。 

お
や
つ
の
ド
ー
ナ
ツ
を

食
べ
る
の
に
10
分
。 

ジ
ュ
ー
ス
を

30
秒
で
飲
ん
で
、

次
の
お
や
つ
を
15
分
… 

そ
し
て
晩ば

ん

ご
飯
を
… 

と
ち
ゅ
う
か
ら

食
べ
る
こ
と

ば
っ
か
じ
ゃ

な
い
か
…
。 

かかる時間はどれくらい？ １つの予定に必要な時間をつかんでおこう！

勉　　強
ドリル１ページ
… �  分

読書５ページ
… �  分

生　　活
歯みがき
… �  分

おふろ
… �  分

遊　　び
テレビ
… �  分

ゲーム
… �  分

かかる時間がわか
れば計画を立てや
すくなるで！

書きこんでみよう
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時
間
を
大
切
に
使
お
う
！ 

❹

学
校
で
は
教
え
て
く
れ
な
い
大
切
な
こ
と

は
あ
～
っ
… 

で
も

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

通
り

や
ら
な
い
と
… 

そ
っ
か
！

じ
ゃ
あ
週
に

１
日
は
自
主
練
を

休
み
に
し
よ
う
！

い
や
… 

自じ

は
ん
機き

の
下
に

落
ち
た
十
円
玉
を

拾
お
う
と
し
た
ら
… 

つ
か
れ
て
い
る
ね
。 

ど
う
し
た
ん
だ
い
？ 

そ
う
い
う
と
き
は

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を

見
直
す
ん
だ
！ 

そ
れ
は

え
え
け
ど
… 

う
で
が
ぬ
け
な
く

な
っ
ち
ゃ
っ
て
…
。 

サ
ッ
カ
ー
の

練
習
で
は
り
き
り

す
ぎ
ち
ゃ
っ
て
…
。 

休
む
時
間
や
息
ぬ
き
の

時
間
を
取
り
、 

何
し
て
る
ん
？ 

た
ま
に
は

休
ん
だ
ほ
う
が

え
え
で
。 

自
分
に
合
っ
た
計
画
に
す
る
と
、

無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
ぞ
！ 

計画を見直そう！ スケジュール表に無理はないかな？

１日で一気に

　　　　ドリル
20 ページ！

毎日コツコツ２
ページ

　　ずつにしよ
う！

自分に合ったスケジュールになるように，ときどき見直してみよう。

読書感想文やレポート
は，読んだり調べたり
する日と書く日をわけ
ておこうな。
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