
2月 担当：桐澤 さやか

学生相談室便り

頭の整理にマンダラチャート。

皆さん、マンダラチャート。
というものをご存じですか？右
のような曼荼羅模様のマス目を
利用する思考法やフレームワー
クのことです。某プロ野球選手
が「目標達成シート」として
使ったことで有名らしいので、
もしかしたらご存じの方もいる
かもしれませんね。

学生相談室は射水キャンパス本部棟4階にあります
＜連絡先＞電話：0766-56-7500（内線1224）
メール：gakuseisoudan@pu-toyama.ac.jp

桐澤 さやか
月曜 9～12時
木曜 9～12時
金曜 13～16時

本来の使い方は、目標達成のために自分のやりたいことや目
標を記載していくというものらしいですが、私はこのシートは
あらゆることの整理に使えるなと思っています。
例えば、やることいっぱいあるんだけど今何をしたらいいの

かわからない。優先順位がつけられない。といった場合。何も
考えずに思いつくままこのシートに記載してみたら案外やるべ
きことが見えてくるということもあると思います。真ん中に
「今やること」と記載し、その周りに「卒論」「就活」「趣
味」など書き込みさらにそれらに関連するやるべきことをその
周囲に書いていく。といった感じです。マスは全部埋めなくて
いいんです。必要なマスを使えばそれでOK。
あるいは、タイトルや書きたいことを真ん中のマスに書き込

み、レポートや論文の文章構成を考えてもいいと思います。自
分のために使うものなので、使い方も自分流で大丈夫。
テンプレートは無料でネットにたくさんあります。頭の中が

やることでいっぱいでも動けない！って時に自分なりに自由に
活用してみるのも一つかもしれませんね。


