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動画で説明！

余白も使ってください

「どんな２０２３年にしたいかですか」【記入のルール】
①　１マスに１フレーズで書きます
　　・余計なことをそぎ落とした文法無視の
　　　２～３の言葉を組み合わせ
　　・フレーズの中に数字を入れると、
　　　行動がより具体的に明確になります
②　マスに書き込んだらマンダラ全体を眺めます
③　頭の中のアイデア、気づき、発見、ひらめきを
　　言語化してマスの中に書きます
④　２～３を繰り返して、なるべく全てのマスを埋めます
　　・書く順番に決まりはありません。
　　　書きやすいところから書き込んでください

2022 年に
あったことは
どうして
ですか？

2022 年は
どんな一年
でしたか？

2022 年は
どんな一年
でしたか？

2022 年に
あったことは
どうして
ですか？

どんな
2023 年に
したい
ですか？

どんな
2023 年に
したい
ですか？

理想の
2023 年に
するために
何を

しますか？

理想の
2023 年に
するために
何を

しますか？



①

②ー１②ー２

②ー３

②ー４ ②ー５ ②ー６

②ー７

②ー８

③ー１③ー２

③ー３

③ー４ ③ー５ ③ー６

③ー７

③ー８

①まん中の１マスに
　『自分の夢』を書きます。

【 夢ノートで一緒に夢を目指す仲間を募集しています！ 】
 
M9notes プロジェクトは、夢ノートを書いて夢を叶えるプロジェクトを実施しています。

夢を８１マスに書くと、夢にたどり着く道が明確になります。

さらに、夢にたどり着く道は一本ではないことがわかります。

一緒に『夢ノート』を使って” 夢の実現” に向け行動をはじめませんか！

詳しくは QR コードか URL からアクセスください！

② わりの８マスに
　 どうすれば『夢』を 叶えられるのか
　 頭の中に浮かんだことを
　 書きます。

③ まわりの９マスの
　 まん中のマスに
 　 ②番で書いたことを
　 転記 ( コピー ) します。

⑤  ８１マス書いたら完成！
　 ここから『夢』への
 　一歩がスタートです！

④  空いているマスに
　  どうすれば叶えられるのか
　  頭の中に浮かんだことを
　  書きます。

【 夢ノートの書き方 】

☆１語２語のフレーズでＯＫ！

☆文法は無視してＯＫ！

☆同じマスがあってＯＫ！

☆誰かのマネをしてＯＫ！

☆書いた字はきたなくてＯＫ！

【 書き方のルール 】
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