
大谷翔平選手目標達成の技術

第１回

マンダラチャートとは何か



講義の構成

● マンダラチャートとは何か （第1回目）

● 大谷翔平選手のマンダラチャート

● マンダラチャートのメリット

● マンダラチャートの作り方・進め方（第2回目）

● 自らのマンダラチャートを作成する（第3回目）



マンダラチャートとは、

１．目指すべき目標を明らかにし、

２．それを達成するための具体的要素(行動計画）を
※下記参照

３．1枚にまとめ、可視化した

４．行動計画書のことです

※ スポーツを例にとれば、「フィジカル（肉体面）」「メンタル（精神面）」
「スキル（技術面）」が多いようです

マンダラチャートとは何か



高校1年時の目標設定シート

出典：スポーツニッポン
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マンダラチャートのメリット

1. 一覧性があること

2.  携帯性に優れている

3. 日々の振り返りがし易い

継続的に実行できる！ 目標達成！



次回は
大谷選手のマンダラチャートを基に、
具体的な作り方を学んでまいりま
しょう！


