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スクールカウンセラー便り  ７月号              
 

この夏、「時間の達人」になろう！  

「もうすぐ夏休みですね」とは言っても、クラブ活動や受験勉強、宿題等。 

ゆっくりしている暇はあまりないと思いますが…。「あれもしたい！」「これ 

もやっておこう！」「あれもしなければ」「これもしないといけない」…。悩 

みますよね。 

 今回は「悩む」を「考える」習慣に変えて、時間を上手に使うちょっとした 

コツを紹介します。 

  

STEP１ 優先順位のマップを作ろう！ 

 時間に追われる人は、物事の優先順位がつけられていない場合がほとんどです。そのためには、物事 

を「可視化」して「整理する」ことが大切です。 

 ① 「やるべきこと」と「やりたいこと」を２分間で思いつくままに書き出す 

 ② 書き出した項目を「重要度」と「緊急度」で振り分ける 

         重 要 

                                             A  緊急で重要なこと 

緊                      B 緊急ではないけれど重要なこと   

  急                緊     C 緊急ではなく、重要でもないこと 

  で                急     D 緊急であるが、重要ではないこと 

  な 

 い                                           左の表に①で書き出した事柄を当てはめる 

                重要でない  

 

STEP２ 「緊急度は低いけれど重要度の高いこと（表Ｂ）」を先ず実現しよう！ 
   多くの人は緊急度が高いことに優先的に時間を割きがちですが、大事にしてほしいのは「緊急度は 

低いけれど重要度の高いこと」に着目することです。ここに入るのは、「締め切り」がないのでつい 

先延ばしにしがちですが、自分の将来に関係する重要な事柄です。これを実現する時間を作ることで、 

将来を視野に入れた時間の使い方ができます。そのためには ①その内容を具体化する ②具体的な行

動に分解する ③予定に組み込むことが大切です。先ずは１日のうち１０分だけでも、、優先順位を決

めたり、スケジュールを立てる時間にあててみてください。 

優先順位を決めてやるべきことを整理するだけで、時間の使い方は全く変わります。時間活用の工夫

とコツで、充実した夏休みを目指しましょう！ 

 

当面のカウンセリング日       

   ８月１６日（金） ２７日（火） ９月３日（火） １８日（水） ２４日（火）の１３時から 

１７時です。 ☆時間や日程は変更も可能です。そんな場合は早い目に連絡くださいね。 

県立海南高等学校 

  教育相談室 

２０１９年 
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