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 あと少しで１学期が終了します。この時期、各クラスでは子供たちが１学期に立てた目標や生活を振り返る活

動を行っています。しかし、４月に自分の成長を見据えてしっかりと目標を立てることができていた児童は少な

いのではないでしょうか。どうせ目標を立てるなら、形式的なものではなく、自分にとって実りあるものにした

いものです。そこで、今回は、目標の立て方について書いてみたいと思います。お家の人が関わることで、子供

たちの成長や自己肯定感の向上につながればと思います。 

１ 目標を立てる理由 

  目標を立てることで得られる主な効果としては、①自分のやるべきことが明確になる②努力する意欲が増す

③自分の進捗を確認できる④目標を達成することで自信が高まる⑤計画性が向上する、などがあげられます。 

２ 目標を立てる際に気をつけること 

  目標を立てる際に気をつけることはいくつかありますが、よく基準とされるものに「SMART の法則」と言わ

れるものがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 目標の立て方 

・最終目標を設定するだけでは、具体的な行動がわからなかっ 

たり、目標達成までの進捗が測れなかったりすることもある 

ため、長期、中期、短期の順（スモールステップ）に目標を 

設定することも有効です。そして、スモールステップにする 

ことで、最終目標達成までの間に小さな達成感を積み重ねる 

ことができるためモチベーションや自己肯定感を高めたり、 

進捗が確認できることで必要な調整や改善を行ったりするこ 

とができます。 

・目標を達成するためには、やることや道筋がより具体的にな 

っているほど取り組みやすくなります。現在、メジャーリー 

ガーとして大活躍をしている大谷翔平選手は、高校時代に 

「マンダラチャート」という目標達成シートを利用していま 

した。 
※「マンダラチャート」は、９×９の合計 81 個マス目の中心に達成 

したい目標を書き、その周辺のマス目から達成に必要な行動やアイ 

デアを書き込み、思考を拡大していくことで、目的・目標達成の道 

筋を明確にしていく方法です。 

 

【ＳＭＡＲＴの法則】 

①具体性(Specific)：誰が聞いても同じ解釈ができるほど明確な目標になっているか。 

②測定可能性(Measurable)：評価基準を明確にするためにも、達成度が数値などを用いて測定できるか。 

③実現可能性(Attainable)：頑張れば達成可能な目標になっているか。 

④関連性(Relevant)：自分が目標を達成することで意義やメリットがあるか。 

⑤期限(Time-bound)：目標の達成期限を明確、かつ妥当に設定しているか。 

４年の体育ではポートボールに挑戦していました。パスをつ

なぐスピードやボールのコントロールに苦戦していました

が、お互いに声をかけあうことで、少しずつボールがつなが

るようになりました。 

大谷翔平選手が利用していたマンダラチャート 

３年生の理科では太陽の動きを調べていました。直接太陽の

動きを見ることはできませんが、時間をおいて棒にできる影

の位置と太陽の方向を調べることで、太陽が移動する方向を

推測することができたようです。 


