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第８回 ： 「目標
もくひょう

設定
せってい

をしよう！」 

『一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり』ということばがあるとおり，1月はその年
とし

の計画
けいかく

や目標
もくひょう

をたてる 

よい機会
き か い

となります。 今月は読
よ

むだけでなく実際
じっさい

に書
か

いてみましょう！ 

 

◆ たぶん 小学生むけ 9マスの目標設定シート ◆ 

 

【やりかた】 

① まん中
なか

のいちばん大きいしかくの中に陸上
りくじょう

にかんけいする『今年
こ と し

の目標
もくひょう

(大
おお

きい目標
もくひょう

)』を書
か

いてみよう 

 ② つぎに上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

の中
ちゅう

くらいのしかくの中に，すこしかんたんな小
ちい

さい目標
もくひょう

を書
か

いてみよう 

(４つおもいうかばなくても大丈夫
だいじょうぶ

！一つでも書
か

いてみて！) 

 ③ 上級生(5・6年生)は最後
さ い ご

にナナメの小さなしかくにいつもやる『毎日
まいにち

の目標
もくひょう

』を書いてみよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今回
こんかい

は小学生
しょうがくせい

むけに合計
ごうけい

9マスのシートをつかったけど，スポーツ選手
せんしゅ

はこれを 9×9の 81マスをつかって目標
もくひょう

をたてることがあります。 

うらめんにトクベツに田子コーチのシート(81マス)をつくってみたのでよかったらみてみてね！ 

 

2021年の目標 

小さい目標① 

小さい目標② 

小さい目標③ 

小さい目標④ 
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田子コーチの種目
しゅもく

「三段跳
さんだんとび

」の目標
もくひょう

シート 

 

      むずかしく書
か

いてあるように思
おも

うけど，『コーチは競技
きょうぎ

をするときにこんな風
ふう

にかんがえてるんだなぁ』って

感
かん

じてくれればとりあえず大丈夫
だいじょうぶ

です(笑) 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

【おうちの人へ】 編集後記 

 毎年 1月のスケジュールのページに一年間の目標を書いてもらうのですが中々埋めてもらえません(苦笑) 

年末に実施した合宿などの学習時間にも行いましたが，やはりこういったワークは繰り返し行わないと難し

いようでした。 

 目標は必ず達成できるとは限りませんが，立てることで 

 ① 何を頑張るか自分で決める(課題の整理) 

 ② 行動を変える(日々の日課設定) 

 ③ 見える化する 

……ということがなんとなく(笑)できるようになると，陸上競技を通じて子供たちに体力面以外での成長を目

指せるのではないかと考えています。ぜひ保護者の方も手伝ってあげてください       
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