
 

 

 

夢を叶えるために～『夢ノート』の作り方～ 

 

２年生は１月末に将来の夢を考えるきっかけとして職場体験に行きました。3年生は進

路（夢）を実現するために受験まっただ中です。進路にかかわらず、目標（夢）を持つこ

とは大切なことです。そこで 2月 9日の朝礼では、その夢を叶えるための「夢ノートの作

り方」を紹介しました。学校便りでもう一度確認してください。 

（１）チア☆ダン式『夢ノート』 

‥映画「チアダン」（廃部寸前の弱小チームから、アメリカのチア

ダンス選手権大会で優勝を果たした福井県立福井商業高等学校

の実話）に登場した、部員たちが目標を達成するために書いた

夢ノートです。（イチローや本田圭佑選手も同じようなものを書

いてました。）その書き方は、 

 

（２）マンダラチャート（大谷翔平選手の『夢ノート』） 

 

むつのはな 
教育目標 

自立 共生 協働 

 令和７年度 深川第二中学校 学校だより 第１9号 令和 8年 2月 9日 

①マンダラチャートを用意する

②真ん中に自分の夢・目標を書く

③真ん中を囲む8マスに自分の夢・目標を達成するために必

要な「要素」を書く

④その8つの要素を達成するために必要な8つの行動目標を書く

（外側の色マスは内側の色マスを写し、その外側の色マスの周り）

•この夢を叶えるのは、「私自身」だということを宣言することが大

事です。
「私は」から始める

•例：｢私は２月２０日までに、問題集を終わらせた。｣

•必ず達成しようとする意識が強くなります。
完了形で書く

•「具体的」に書けば書くほどいいそうです。特に、夢を計測可能に

するために、数値を使うといいです。
具体的に書く

•期限が決まっていないと、ついつい先延ばしにしてしまうからです。

暫定でもいいので一度設定してみましょう。

夢を実現にする期限

を書く

•夢を叶えるためにどのような道のりを進んでいけばいいのかを書く、というこ

とです。道のりを「年・月・日単位」に分けます。

•月単位:私は2月28日までに、週3回5kmのﾗﾝﾆﾝｸﾞができるようになった。

•日単位：私は今日23:59までに、5kmのランニングをやりきった

その夢を達成するため

に必要な行動を書く



長期的で行動量が多い夢や目標の場合には大谷翔平選手の『マ

ンダラチャート』を、小さい夢も含めて、夢をたくさん書いて

いきたい人はチア☆ダン式『夢ノート』を、夢に応じて使い分

けると良いです。どちらにしても、夢を叶えるのは、最後は自

分の意思です。強い覚悟で夢を実現させてください。特に 3年

生は、すぐ前にある受験を頑張って、夢を叶えてください。応

援しています。(参考:夢ノートの書き方・例・効果【イチロー/本田圭佑

/チアダンも ... https://life.minoeng.com › ナレッジ › 夢の叶え方】) 

東京都教育委員会主催で行われる展覧会のご案内です。 

◎日時：２月 14日（土）～19日（木）午前 9時 30分～午後 5時 30分 

（入場は午後 5時まで、16日（月）は休館日） 

※最終日の 1９日は正午まで（入場は 11時 30分まで） 

◎会場：東京都美術館（上野駅より徒歩 7分） 

◎出展者●国語「書写-雪月風花」：２年１名   

●技術「ウッディキューブラジオ２」：２年 １名            

●家庭「クロムブック入れ」：１年 １名  

      「マイクロファイバークリーナ―」：２年 １名 

   ●美術「立体（リアルだけど不思議）」：１年 １名 

      「動物立体表現：２年 １名 

      「自画像」：３年 ２名 

１学年校外学習 

 １月３０日（金）に 1年生が都内巡りに

行きました。学校を出発して、それ以降は

何か所かのチェックポイントはあります

が、完全班行動で、班ごとに決めたコース

を回ります。迷ったり、時 

間がずれたり、予想以上に 

大変だったと思いますが、 

全班がほぼ予定の時刻に学 

校に到着しました。この経 

験を今後の移動教室や修学 

旅行に活かしてください。 

１学年芸術鑑賞教室 

 ２月５日（木）に１年生 

は有明四季劇場に行き、 

劇団四季による「ライオン 

キング」の講演を見ました。 

これは江東区の地域の特性を活かした『豊

かな体験活動』という施策として、今年度

の中学１年生から鑑賞ができるようにな

ったものです。本物のミュージカルを見る

ことができて、 

その迫力に圧倒 

されました。 

 
職場体験 

 ２年生は、自分の生き方や将来の進路を考えるため、 

１月２８日（水）～３０日（金）に職場体験に行ってき 

ました。夏休みに仕事調べをしたり、事前にマナープレ 

ゼン大会を行ったりして準備もしてきました。実際の体 

験の時にも、みんな緊張しながらも頑張っていたようで、 

ある事業所の方からは「このままずっといてほしい」と 

言われたほどでした。受け入れていただいた５０か所以 

上の事業所の皆様、ありがとうございました。 

第 75回東京都公立学校美術展覧

会 



            

  

  活躍する二中生   

【陸上競技部】 

●江東区民駅伝競走大会 中学の部：第４位 

 （区間最高記録賞受賞 ３区：２年 〇〇） 

●第６４回東京都中学校ロードレース大会 

 ・男子 2・3年 2ｋｍ競走：第３位 ２年 〇〇 

【吹奏楽部】 

●第５９回東京都中学生アンサンブルコンテスト：金賞 

●第４９回東京都アンサンブルコンテスト中学生の部（都大会）：銅賞 

●東京都児童・生徒等表彰（表彰基準（1）団体） 

 ※表彰基準（1）地道な活動を継続的に行い、他の児童・生徒等の範となる者 

【剣道部】 

●江東区立中学校連合冬季区大会 

 ・男子の部：優勝 深川二中Ａ 

 ・女子の部：優勝 深川二中Ｂ（深川五中と合同チーム） 

       ３位 深川二中Ａ 

【バレーボール部】 

●江東区中学校バレーボール冬季研修大会：優勝 

●江東区バレーボール１年生大会：優勝 

●第２８回ゴールデンカップ：優秀選手賞 １年 〇〇 


