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この付録は、我孫子市男女共同参画情報誌
「モヤモヤを言葉にする 私のワークブック」の
ワークシートをデザインした野際里枝さん
が、本誌で掲載しきれなかった２つのシート
を紹介したものです（裏面にもあります）。
本誌と合わせてぜひお試しください。
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「私のやりたいこと」を50個書き出
してみましょう。一度に書けなくても
大丈夫です。とにかく、書き出すこと
が大事！　
実行できたらチェックしてみて。
でも、できなくても落ち込まないで！
方法を変えたり、誰かの協力を得る
チャンスになります。
もし「リストに書いたからやらなき
ゃいけないのに、できていない」と
思うことがあったら、もう一度、本当
にやりたいことかを考えてみて。
もしかしたら、そんなに重要なこと
じゃないのかも！？

やりたいことリスト50



私の

私の

私を分解！　マンダラチャート

「真ん中に「私の○○」とテーマを決めて、それに関連するキーワードを周囲の8
マスに書き出します。
たとえば「私の好きなこと」「私が大事にしたいこと」「私が心地いいこと」「私の
モヤモヤ」といったふうに。
書き出した８つのキーワードをさらに外側の9マスの真ん中に書き、そのキー
ワードが「なぜ○○なのか」「どんなところが○○なのか」を詳しく説明を付け足
すように周囲の８つのマスに書きます。
私がどんな要素で構成されているのか、何を大事にしているのか、どう受け止め
ているのかなどが見えてきます。
右のサンプルを参考にチャレンジしてみてください。

このシートは、以下のホームページを参考にしました。

「マンダラチャート」は一般社団法人マンダラチャート協会の登録商標です
◀　https://mandalachart.jp/


