
M9notesワークシート
ルール
・正⽅形には１語か２語の⽂法無視のフレーズでＯＫ
・正⽅形は全部埋めなくてもＯＫ
・字はきたなくてＯＫ

プログラム１
１．真ん中の正⽅形にテーマを書いてください。（やりたいこと、⽬指すこと、実現したいこと など）
２．「どうすれば真ん中に書いたことを実現できるか」を正⽅形全体をながめて考えてください。
３．頭に浮かんだことをまわりの正⽅形に書いてください。
４．正⽅形全体をながめてもっと考えてください。
５．頭に浮かんだことを正⽅形に書いてください。（正⽅形が⾜らない場合は余⽩を使います）
６．３〜４を繰り返します。
７．⾃分はどうすればいいのかわかってくるでしょう。
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プログラム２
１．左の３×３の正⽅形の真ん中のフレーズを転記（コピー）します。
２．左の３×３の正⽅形のまわりに書いてあるフレーズを転記（コピー）します。※８か所
３．３×３×３（８１グリッド）の正⽅形全体をながめて

「どうすれば真ん中に書いたことを実現できるか」を考えてください。
４．頭に浮かんだことをまわりの正⽅形に書いてください。（どこの正⽅形から書いてもＯＫ）
５．正⽅形全体をながめてもっと考えてください。
６．頭に浮かんだことを正⽅形に書いてください。（正⽅形が⾜らない場合は余⽩を使います）
７．５〜６を繰り返します。
８．⾃分はどうすればいいのか、さらに深く、細かくわかってくるでしょう。
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