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ママのための 

 
スケジュール管理術 

 

時間は命の量。タスクはロマンをリアルにするリスト。 

あなたは命を使って、甲斐と価値のある毎日を送っていますか？ 

 

１．自分の時間に愛のある配慮をする。 

スケジュール帳を単なる「対人予定表」やメモ帳として利用してい

ませんか？ 

 

手帳の使い方に幸せになるための正解というものがあるわけではあ

りません。 

ただ、自分が「なぜ、その事をするのか？」という『動機』を理解

しておくことが大切です。 

 

 

２、願捨離（がんしゃり） 

・あれもしたい、これもしたい、もっともっとしたい！ 

・あそこにも、ここにも行ってみたい！ 

・あんなもの、こんなもの、手に入れたい！ 

願望は、探せば山のように出てきます。 

「願望おデブ」になっていませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

３、時間に追われている私たち現代人 

その追われているタスク（ToDo ではない）は 本当にやることで

すか？ 

 

タスク…やることの塊 

 

ToDo…タスクを粉砕化したもの 

 

「やる」ときめること、とても大事な事。 

でも「何かをやめる」ことに意識を向ける事も大事。 

 

作業の効率化 

作業を考える、業務を意味出す前に、「本当にそれはやらないといけ

ないことなの？」ということを精査・吟味することからの方がスム

ーズな段取りが組める。 

 

それぞれのシーンに、意図や目的があります。 

（その行動をするのはどういう考えで(意図)、最終的な到達点は何

なのか(目的)。） 

自分の願望に振り回された、「自己都合」などのエゴチックなことで

はなく、 

そもそも、何のためにその行動をするのか、しているのかを「誰の

どんな状態に貢献するためなのか」の前提を明確にしておく。 
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・誰のどんな状態に貢献するためなのか？ 

 

 

 

 

 

・自分がハイパフォーマンスになれるペースやスタイルは？ 

 

 

 

 

 

・ポジショニング＝行動そのものの前提が明確であればあるほど、必

要か不必要か、適切か不適切かの判断がつくようになります。ポジ

ショニングが明確になることで、自分の行動に対する「基準」がで

きる。 

 

 

 

 

 

「やり方」は便利なツールだけど、ツールに振り回されないことも

大切。 

こうするのが正解、ああするのが素敵！ 

そんなことよりも、自分がすることに「適切」を選んでいきましょ

う。 

 

 

 

４、自分のプロデューサーになる 

 

できる、できない、やる、やらないの基準をどこで決めていますか？ 

「○○次第」に決めていることはありませんか？ 

 

 

「○○次第」を「自分次第」に 

自分は一人でも生きていけるわけじゃないから、自分の都合だけが

まかり通るって思うのは「傲慢」、でも、自分の意志を自分以外のこ

とで決めてしまうのも「無責任」。 

 

自由と責任は 1セット。 

自分次第の選択は自分で責任を持つ。 

だから、どの選択をするのも自由！ 

何を選んでもいいのです。 

 

いい答え、正しい答え、失敗しない答えの呪縛から、そろそろ脱出

しましょう！ 

 

自分の選んだことの積み重ねが、自分の人生模様になります。 

その模様をプロデュースしている自分であれば「○○次第」で 

「しょうがない」とは言いませんね。 
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５、人生の中での自分マネジメント 

 

手帳管理での下地作り。 

仕事でも家庭でも自分の行動を管理することは必要なこと 

特に家庭では、「全部のことを自分がやる」立場なので、スムーズに

事が運ぶように 

自分システムを備えることがポイントです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

意図や目的に会った方向性を持つこと。 

そして、それを現実化するために必要なのが「行動」です。 

 

 

 

 

「ある農夫の１日」 

ある農夫が、朝早く起きて畑を耕そうとした。 

ところがトラクターの燃料が切れていたので近くまで買いに行ってき

た。 

途中でブタの餌をやっていないことを思い出して納屋に餌を取りに行

った。 

すると、ジャガイモが発芽しているのを発見した。 

これはいけないと思い、ジャガイモの芽をとっているうちに 

暖炉の薪が無くなっていることを思い出して薪小屋へ足を運んだ。 

薪を持って母屋へ向かっていると、ニワトリの様子が変である。 

どうも病気にかかったらしい。 

とりあえず応急処置を施して、薪を持って母屋にたどり着いた頃、日

がトップリ暮れていた。 

農夫はヤレヤレ何かとせわしい一日であったと思いながら、 

一番大切な畑を耕すことができなかったことに気がついたのは床に入

ってからであった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マネジメントとは 

様々な資源・資産・リスクを管理し、効果を最大化する手法

のこと。 

具体的には、主にビジネスにおける様々な資源や資産、リス

クなどを管理し、経営上の効果を最適化しようとする手法の

ことです。 

マネジメントは一般に「管理」と訳されますが、経営理論か

ら生み出された様々なマネジメント理論には、「管理」という

意味合いの他にも、評価・分析・選択・改善・回避・統合・

計画・調整・指揮・統制・組織化など 様々な要素を含んで

おり、これらを統合した概念をマネジメントだと考えた方が

理解しやすいでしょう。 
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時間・生活・人生をマネジメントする。 

 

意図や目的にあった方向性をもち、しっかりと行動するには、二つ

の切り口があります。 

・「タスク（やること・作業）」 

・「時間（タイミング）」 

 

この二つを決めて、行動に移します。 

 

（１） タスクを整理する。 

 

自分の仕事をタスク（やること・作業・業務）に分解する。 

⇒行動できることが基準 

ToDo リストに具体的な行動を書く 

 

この作業をしたら、ToDoはいったん横においてもらってＯＫ。 

ピックアップした ToDoシート 1枚を手帳に挟んでおけば 

時間の隙間にやれることや、今やること、まずやることが、いつも

把握できている状態が作れます。 

 

 

（２）手帳アクション 

  手帳は、仕事の仕方・進め方で各自にあった選択をしましょう。 

 

  次の組み合わせで選ぶのが基本の考え方 

  ・見開き 1ヶ月のマンスリー 

  ・時間軸を決定するためのウィークリー（バーチカル） 

  ・ライフログのためのメモ欄または 1日 1ページ 

 

マンスリー（予定の管理） 

 

・1ヶ月を俯瞰して計画を立てる 

・変更のミスを防ぐ 

 

予定の管理は、最初はマンスリーのみで。←変更でのミスを防ぐ。 

約束事は 2重記帳しないこと。間違いを防ぐ第一です。 

手帳はマネジメントす津事が目的ですからまずは予定管理を【月

間】でしましょう。 

月間で管理したいことはもう一つ。全体のバランスです。 

 

（例）休日 経理をする日 インプットディ etc. 

 

ポストイットや色を変えると わかりやすい。 

 

ウィークリー（バーチカル） 

  

【週間】は予定以外の空き時間を把握するために使います。 

 1 週間分の予定をウィークリー（バーチカル）に落とし込みます。 

 ＊個人の仕事の単位で落とし込む日を決めればＯＫ  

例：谷田は日曜の夜のことが多いです。 

 

 コツ：1週間分だけ落とすこと。 

 落とした時に見るのは書いたことではなくて、「あいているところ」 

 

 ここで ToDoリストを確認。 

  今週あいているところで、どの作業をするか、はめていったりし

ます。 

 この作業は時間がかかりそうなものから順に当てはめます。 
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毎日を振り返る 

メモページ・一日 1ページ等 

毎日を振り返ることをお勧めしています。 

⇒事業の発展は自己成長から。自己成長は気付きから。 

 

 

やっていないこと、やれていないことは、見ても仕方がない。 

人生を継続している限り、全部すっきり片付いて、何もタスクがなく

なる日なんでものはやってこない。いつも何かが残っているのが当た

り前だと考えること。 

 

＊発展した人は 今日の予定の行動・目的からみて 今日一日の行動

や出来事はどうだったか？の感想を書く。 

書いた感想から掘り下げる＝自分の考える癖や枠組み価値観に気付く

ことができる。（気付くだけでいい） 

 

毎日、手帳に向かう時間も バーチカルに決めて落とし込むこと。 

頭を記憶に使わない。⇒手帳に落とし込む 


