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まんだらチャートは目標設定や現状分析、行
動指標の確立など、さまざまなシーンで活用
できます。
大谷翔平選手はまんだらチャート（目標達成
シート）を作成する際、なるべく具体的に、
また少し高い目標を書き込むようにしたと話
しています。ひとつの大きな目標を達成する
ために必要な要素を細分化し「叶えたいこ
と」への道のりを確立した、ともいえるで
しょう。

https://www.sponichi.co.jp/baseball/news/2013/02/02/gazo/G20130202005109500.html
https://www.sponichi.co.jp/baseball/news/2013/02/02/gazo/G20130202005109500.html


まんだらチャート

夢
目標

１．まず、８１マスの中心（■）を
埋めてみましょう。
・かなえたい「夢」
・５年、１０年で達成したい「目
標」
などを考えて、書き込みます。

大谷翔平さんの場合、ここには
「ドラ１ ８球団」と書いていまし
た。
多くの球団から一番に欲しい！と
思われる様な野球選手になる、
という想いを書き込まれた様ですね。
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２．次に、まわりの８つのマス目
（■）に、達成に「必要なこと」を
書き出していきましょう。
これを書いていく中で、自分が理

想だと思っているゴールに対して、
今の自分には何があって、何が足り
ないのかが考えられ、乗りこえるべ
き「課題」がしっかりと見えてくる
ようになります。
８つの「必要なこと」は、外側のマ
ス（■）にも同じことを書いてくだ
さい。
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３．次に、「必要なこと」のさらに
まわりの８つのマス目に、この課題
をのりこえるための「アイデア」を
書き出していきましょう。
マス目を埋めていこうとする中で、

たくさんのアイデアが生まれてくる
はずです。
このチャートをつくることで、頭

の中だけで考えていたものが目に見
える様になり、目指すゴールに向
かってがんばろうという気持ちがわ
き、また行動しやすくなります。
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