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ワークシートの目的

ワークシートの使い方

必修ワーク 選択ワーク
�〜�・� �〜�

1 2 3自分に自信を持つ 家事や仕事をこなす 激しい感情とうまくつきあう
現在の困りごとに対するADHDの影
響を知って、自己理解を深めましょう。
そうすることで、自信を回復できるか
もしれません。

現在の困りごとは働く場所やモノの配
置など（環境調整）、もしくは道具やや
り方の工夫（対処スキルの獲得）でう
まくいくこともあります。

うつ・不安・怒りなどの感情の波とうまく
つきあう方法を身につければ、困りごと
に冷静に向き合うことができます。

1

2

3

ワークシートの構造

セッションの進め方

まとめシートの使い方

ワークシートは、全員が必ず取り組ん
で欲しい必修ワーク（5種類）と、自分
の困りごとに応じて選ぶ選択ワーク
（16種類）から構成されています。合
計で最大12のワークに取り組むこと
ができます。

各ワークシートは
2-5枚あります。

セッションの流れは
およそ次のとおりです。

学んだ対処法の中でも、
●特にこれが役立った
●具体的にはこんなふうに使った
ということを忘れないためにまとめのシートを用意しました。
この一覧さえ見れば、いつでも復習できます。
次のセッションの最初に、前回学んだことや、あれからやって
みたことを話し合いながら記入するといいでしょう。

前回学んだこと
あれからやってみたこと 今回のテーマ まとめ

30-45分間ほどで
終わります。

週に1回のペースで受講して
いただくのがベストです。

2〜5
枚

30-45
分 週1回

あなたが歩んでみたい人生
（価値に沿った人生）を応援します。

みなさまにとって、実り多い
セッションになりますように！
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時
間
帯

番
　
号

目　標 解決したい困りごとの具体例

朝
1 朝起きてから、家を出るまでの準備が間に合う いつも二度寝して、服を選ぶのに時間がかかって遅刻

2 忘れ物なく出発できる スマホと財布と傘を忘れる

昼

3 仕事や家事を先延ばさずにする 書類仕事はだいたい先延ばし

4 仕事や家事を始める前に、計画を立てる

5 やるべきことを忘れずにこなす シャンプーを買い忘れる

6 印鑑や書類など必要なものを失くさない いつも年末調整の書類がない

7 やるべきことに優先順位をつけて取り組む

8 約束の時間までに到着する 友達との待ち合わせに遅刻

9 ケアレスミスはほとんどなく集中して取り組む どうしてもミスばかりで職場のみんなに引かれている

10 期限までに用事を済ませる 仕事の締め切り前にはいつも徹夜

夜
11 疲れているときには、スマホやネット、ゲームなどに

没頭せずに切り上げて休む 早く寝たらいいのに布団でスマホ2時間

12 翌日に響かない時間に眠りにつく スマホのせいで寝不足

時
間
帯
を
問
わ
ず

13 イライラしたり、落ち込んだり、不安になったりしすぎ
ずに過ごす

14 長い目で見ても、お金と健康と安全と対人関係が
うまくいく生活を送る

彼氏が電話に出ないとイライラして、いつも大喧嘩してし
まう

15 何かトラブルが起きても、なんとか解決する 解決できず、仕事を辞める

これは「あなたのまとめシート」の記入例です。以下の例などを参考にしながら記入していきましょう。この記入例と「あ
なたのまとめシート」は毎回セッションの最初に使いますので、必ず持ってきてください。

左の「目標」を達成するために、解決したい困りごとの例をここに記入します。
困っていない場合には記入する必要はありません。
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どの技法をどのように使った？ その結果、どうなった？ お役立
ち度

�時間管理ツールの導入：
通勤服セットを５つ作った。シリアルバー

朝起きるのがおっくうでなくなっ
た。が、スマホで睡眠不足。 ★★☆

�時間管理ツールの導入：
バックインバッグに財布と軽い傘を常備

忘れなくなったが、現金が入って
いない。 ☆☆☆

�自己報酬マネジメント：
書類仕事を小分けにしてToDoリストに書く 前より取りかかりが早くなった ★★☆

☆☆☆

�ToDoリストの活用：
1年分まとめ買いした 楽になった ★★★

�整理整頓：
フタのない年末調整ボックスの設置 失くさなくなった ★★★

☆☆☆

�時間の逆算：
移動にかかる時間を逆算した

逆算する習慣がついて間に合っ
た ★★★

�整理整頓：
机の上を整理、雑念はメモへ 集中できた ★★★

�計画立て：
タイムログに基づいて計画を立てた

計画が狂いにくくなった。でも速く
できない。目標高すぎ。 ★☆☆

�過集中対策：
スクリーンタイムを設定した

スクリーンタイムの通知を無視し
てゲームしまくった ☆☆☆

�過集中対策：
スクリーンタイムを設定没頭 ☆☆☆

☆☆☆

�感情調節： 電話がつながらないときには、
風呂に入り、美味しいもの食べてやり過ごす

翌日には少し冷静になって彼氏
と話せるように。喧嘩減った。 ★★★

�問題解決法：
仕事でのケアレスミスとぎりぎりを解決 ずいぶん居心地よくなった ★★★

毎回のセッションの最初に記入します。前
回学んだワークの技法（「学んだ技法一
覧」を参照）を記入し、実生活でやってみ
たことを具体的に記入しましょう。

左の実践をふまえて、あな
たの生活の中で変化した
ことを記入しましょう。

この技法はどのくらい役に
立っていますか？
役立ち度を★の数で記入
します（★３つが最高）。

�価値に気づく	
�心理教育
�ケースフォーミュレーション
�問題解決法
�時間管理ツールの導入
�生活リズムを整える
�時間の逆算
�自己報酬マネジメント
�ToDoリストの活用
�ロジックツリーToDoリスト
�計画立て
�優先順位づけ(緊急性）
�優先順位づけ（重要性）
�整理整頓
�注意持続訓練
�環境調整
�感情調節
�認知再構成法
�過集中対策
�余暇の過ごし方

学んだ技法一覧

ここには、各
ワークの最後
にある　　の
ひと言の中で
ピンときた言
葉を入れよう。

怠け者じゃないの。
やる気スイッチが違うだけ
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セッションで学んだ対処法を実際の生活の中で活用し、「特にこれが役だった」「具体的にこんなふうに使ってみた」と
いうことを記入していきましょう。セッションの最初に「まとめシート」を記入する時間を設け、記入してきましょう。

時
間
帯

番
　
号

目　標 解決したい困りごとの具体例

朝
1 朝起きてから、家を出るまでの準備が間に合う

2 忘れ物なく出発できる

昼

3 仕事や家事を先延ばさずにする

4 仕事や家事を始める前に、計画を立てる

5 やるべきことを忘れずにこなす

6 印鑑や書類など必要なものを失くさない

7 やるべきことに優先順位をつけて取り組む

8 約束の時間までに到着する

9 ケアレスミスはほとんどなく集中して取り組む

10 期限までに用事を済ませる

夜
11 疲れているときには、スマホやネット、ゲームなどに

没頭せずに切り上げて休む

12 翌日に響かない時間に眠りにつく

時
間
帯
を
問
わ
ず

13 イライラしたり、落ち込んだり、不安になったりしすぎ
ずに過ごす

14 長い目で見ても、お金と健康と安全と対人関係が
うまくいく生活を送る

15 何かトラブルが起きても、なんとか解決する
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？のあなたが๊えている困りごとはなんですかࠓ
そして困りごとが解決することで、どんな自分に変Θっていきたいとࢥっていますか？
あなた自身を؍٬的にとらえるためのϨッスンです。

時
間
帯

番
　
号

できない

ʢ�఺ʣ

たまに
できている

ʢ̍ ఺ʣ

いつも
だいたい
できる
ʢ̎఺ʣ

朝
1 朝起きてから、家を出るまでの準備が間に合う

2 忘れ物なく出発できる

昼

3 仕事や家事を先延ばさずにする

4 仕事や家事を始める前に、計画を立てる

5 やるべきことを忘れずにこなす

6 印鑑や書類など必要なものを失くさない

7 やるべきことに優先順位をつけて取り組む

8 約束の時間までに到着する

9 ケアレスミスはほとんどなく集中して取り組む

10 期限までに用事を済ませる

夜
11 疲れているときには、スマホやネット、ゲームなどに没頭せずに切り上げて休む

12 翌日に響かない時間に眠りにつく

時
間
帯
を
問
わ
ず

13 イライラしたり、落ち込んだり、不安になったりしすぎずに過ごす

14 長い目で見ても、お金と健康と安全と対人関係がうまくいく生活を送る

15 何かトラブルが起きても、なんとか解決する

合計 ఺

「できない」「たまにできている」「いつもだいたいできている」いずれかに˓をつける。

いΔ৔໘͸ɺͲͯͬࠔ ʁ͜1S t e p

日常生活νΣックリスト

ىっている৔໘で͖ࠔのه্ て
いる۩ମతなʮࠔり͝ とʯ͸、
ʮあなたのまとΊシʔτʯに
。ೖしようه
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Ձ஋ʹͮ͘ؾ いΔͯͬࠔࠓ と͜の஍ਤΛඳ͜͏01
必修ワーク



困りごとのせいで実際には大੾にできていないけれど、大੾にしたいものをࠓ
下の言葉を参考にして考えてみましょう。

ここでは4UFQ1の困りごとを解決したり、4UFQ2のՁ஋を大੾にした生き方を応ԉしたりします。

、きれるようになってىきる場໘（4UFQ1でνΣックした場໘）で଎やかにىはேࢲ・
ਓ生で૑଄ （ੑ4UFQ2で˓をつけたՁ஋）を大੾にして生きたいʂ
。をその೔のうちにऴΘらせて、Ո଒との時間を大੾にしたいࣄ࢓はその೔のࢲ・

Ѫ ໌るさ ஆかさ 安全 安ఆ ଓܧ

いたΘり ࣊しみ 話す Ժやか いやりࢥ མちணき

回復ྗ 解決 学ぶ ؾݩ 感ँ 大׮

調࿨ 感ڞ ྗڠ ߁݈ ஙく ೝめる

ฏ౳ 向্৺ せ޾ 最ળ うݣؾ ੑݸ

਌しみ ॿける 信じる ৳ͼる 自વ 自༝

考える 自཯ ॊೈੑ डけ入れる ू中 ਖ਼௚

਌੾ ָしむ ੣実 ਗ਼ܿ ৻み さݡ

知ܙ 整える ੹೚ 信པ ௚感 ฉく

஫意深さ つながり ؔΘる えるࢧ όϥンス ແࣥண

やすら͗ ༏しさ ༑情 ϢーモΞ ฏ࿨ 前向き

Ώるし ౒ྗ ࿨ ॊらかさ ༐ؾ ๛かさ

大੾にしたいことに˓をつけて、なͥそれが大ࣄなのか話してみましょう。

˞どれもピンとこないਓは、これまでເ中になったこと、޷きなことを話しましょう。

あなた͕ੜ͖ͯい্͘ Ͱେ੾ʹ͠たい と͜͸Կʁ2S t e p

͜のϓϩάϥϜの目ඪઃఆ3S t e p

価値のリスト

あなたの目標を記入しましΐう

価値：人生をาむݪ動ྗに
なるझ޲、方޲性のこと

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート �

⟻必修ワーク 実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）



成人期のADHDの認知行動モデル（Safren et al., 2004を一部改変）

ADHD症状
不注意 多動性 衝動性
例集中が続かない

気分状態
うつ 不安 怒り 等

例提出書類作成を先延ばす

補償方略の使用の失敗
整理整頓　
計画立て　
先延ばし、回避への対処
注意散漫への対処など

本書で学ぶスキル
選択⑭ 整理整頓
選択⑪ 計画立て
選択⑧ 自己報酬マネジメント
選択⑯ 注意持続訓練

本書で学ぶスキル
選択⑰ 感情調節、選択⑱ 認知再構成法

経　験
失敗、未達成

   対人関係の問題

非機能的な
認知・信念

例書類仕事のケアレス
ミス続きで叱られる

例書類が苦手

機能障害
例締め切りに間に合わず
給付金を受け取れない

ここをさらに詳しく
必修ワーク③
「ケースフォー
ミュレーション」で
分析していこう
（実行機能モデルへ）

不注意

�̍ADHDは生まれつきの೴の特௃である
�̎特ੑにはάϥσーションがある
３�環境とのϚッνンάが大ࣄ

ଟ動性 ি動性
˔ू中ྗがଓかない
りやすいࢄがؾ˔

˔ย෇けられない
˔忘れっΆい

˔じっとしていることがۤख
˔མちணきがない

˔༧ఆを入れす͗る 、いついたらྑく考えることなくࢥ˔
　す͙ ಈしたり話したりするߦ

"%)%（஫ҙܽ೗ɾଟಈ঱）のಛੑΛ஌Ζ͏1S t e p

困りごとを解決しようとするとき、「ݪҼ
はࢲがだらしないせいだ。ࠓ度からきち
んとやΖう」などと考えがちです。けれ
どݪҼは「ؾ持ちの持ちよう」ではなく
ADHDの特ੑからきているものかもし
れません。ここではADHDの特ੑにつ
いての理解を深めていきましょう。

"%)%のಛੑ

"%)%をཧղすΔͨめのΩーワーυ

参考文献： Safren, S. A., Sprich, S., Chulvick, S., & Otto, M. W. (2004). Psychosocial treatments for adults with attention-deficit/hyperactivity disorder. Psychiatric Clinics of 
North America, 27, 349- 360.

೔͸Ͳ͜ࠓ までが
"%)%঱ঢ়なの͔を
෼ੳしましΐう

ってࢲ
怠け者です ʁ͔
だΒしないだけʁ

΅͘ のՈ଒に΋
ཧղして し́い
にゃ
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৺ཧڭҭ Λ෼ੳ͠Α͏02܎Γ͝とと"%)%のؔࠔ
必修ワーク



はこれまでࢲ

そのうち

でࠔってきた。

は"D)Dと関係
していたのかも。

Α あ͘ΔࠔΓ͝とと"%)%のಛੑ2S t e p

あなたのࠔΓ͝とと"%)%のؔ3܎S t e p

あなたがࠔっていることを記入してください

自分を੹めるより、よく知Ζう

ケアレスミス、
失くし物、忘れ物、
୤ઢがଟい

やる気が起きず、
やっと始めても
๞きっΆい

やることがଟいと
ύχック
無計画でΪリΪリ

ブレーΩそのものは
、くならないのでڧ
༠࿭を減らす

"D)Dやる気スイッνの
特௃を知Ζうʂ

計画立ては
練習すればなんとかなるʂ

1

2

3

選択ワーク�
注意持続訓練

選択ワーク�
自己報酬マネジメント

選択ワーク�
計画立て

報酬遅延ো֐

時間ॲ理ো֐

཈੍੍ޚো֐

（例）忘れ෺や஗ࠁʗઌԆばし

（例）୤ઢがଟいことʗやるؾがىこらず๞きっΆいこと

り͝ࠔ とのղܾにͭいて
Ո଒やपりの人に
૬ஊする͜ と΋で͖ るよ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 1�

実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）⟼必修ワーク



とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

ADHDの「うまくいかなさ」のഎܠには、実ػߦೳো֐があるのではないかというԾઆがあります。実ػߦೳとは、
目標に向けて計ըを立てて実ߦする高度なϓϩセス。実ػߦೳにかかΘる೴のはたらきを分ੳしていきましょう。

ͲのϓϩηεͰͭまͣいͯいま͢ ʁ͔1S t e p

休みの日に友達とでかける約束に遅刻したルφさんの場合

参考文献：Zelazo, P., Sara, A., Carter, A. S., Reznick, J. S., Frye, D. (1997), Early Development of Executive Function: A Problem-Solving Framework. Review of General 
Psychology, 1, 198-226.doi: 10.1037/1089-2680.1.2.198

※Zelazoら（1997)の実行機能モデルを改変

Ͳ͜ で まͭͣ いている
͔がΘ͔ると、
ͽったりなରॲํ๏が
ͭݟ り͔ます。

"%)%ຊ͸
た͘ さんಡんだけͲ
うま͘ い͔ないんです

あʔʔ、͖ى るの໘౗。
͔Θいい෰͸ͲΕ΋
ચ୕ऴΘってないし。
なんで໿ଋなん͔
したんだΖう。
ま͊ 、なんと͔ なる

や͹い。
ΐͪっと࣌ؒないΘ。
がん͹Ε͹
�෼でいける！

࣌ؒないけͲ
එໟをΧッτしたい。
をಀすとࠓ
しないんだよͶ。
ΐͪっとだけɾɾɾ

ʁ͑
ん͜な࣌ ʁؒ
එໟΧッτしてたΒ
のԚΕに気ͮいてڸ
;͖ ૟আしͪ ゃったʙ！

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート11
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必修ワーク



とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

ワークセッション

ワークセッション

1ワークを、2セッションに分けてじっくりߦうこともあります

必 必 必 必 必

⁞� �⁠�⁡�⁢�⁣�⁤�⁥�⁦�⤒�⤓�⤔�⤕�⤖�⤗�⤘

必 必 必 必 必

⁞� �⁠�⁡�⁢�⁣�⁤�　�⁦�　�⤓�　�⤕�　�⤗�⤘

上の場໘でうまくいかないのは、どのステップでつまずいているから？

あなたがࠔっている場໘を記入してください

い出しながら分ੳしようࢥっている場໘について、前回学んだ"D)Dの特性もࠔ

˔困っている場໘（必修ワークᶃの45&1̍ を参考に）
　例）いつもࣄ࢓に̍ ʙ̎分஗ࠁしてしまう

・ワークセッションは全෦で21ݸ
・セッション（དྷӃ数）は、全෦で16回
・セッションの最初と最後は、必ਢワークを実ࢪ（下ਤの྘࿮）　それ以֎は、選択ワークを実ࢪ（下ਤの੨࿮）

ϓϩάϥϜを
Φʔμʔϝイυ
で͖ るのͶ

બ୒ϫʔΫのબͼํ͸
࣍のϖʔδでͶ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 12
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過集中 自己報酬
マネジメント

時間管理注意持続
訓練 整理整頓 環境調整 感情調節 余暇の

過ごし方

06 生活リズムを整える 07 時間の逆算

06 生活リズムを整える 14 整理整頓

08 自己報酬マネジメント 11 計画立て

11 計画立て 10

09 ToDoリストの活用 05

14 整理整頓

12 13

07 時間の逆算

15注意持続訓練

11 計画立て

19 過集中対策 20 余暇の過ごし方

06 生活リズムを整える

17 感情調節 18 認知再構成法

16 環境調整 20 余暇の過ごし方

04 問題解決法

ロジックツリー
ToDoリスト

時間管理ツールの
導入

優先順位づけ
（緊急性）

優先順位づけ
（重要性）

10ロジックツリーToDoリスト

必修ワーク̍ でνΣックした困りごとに対応するワークは以下の௨りです。
ଟくの場໘でお困りの方は、特にどの場໘を解決したいかを選ͼながら、ワークを決めましょう。

選択ワークは、あなたの解決したい困りごと・目標とすることに合Θせて選択していきます。いくつか取り組みたいワーク
がある場合は、下記のॱ൪で実ࢪすることをおקめします。

時間؅理のワークは数がଟいので、4UFQ3を参考に必要なものを選択してください。

Γ͝とʹରԠ͠たɹワークのબͼ方2Sࠔ t e p

時
間
帯

番
　
号

おすすめのワーク

朝
1 朝起きてから、家を出るまでの準備が間に合う

2 忘れ物なく出発できる

昼

3 仕事や家事を先延ばさずにする

4 仕事や家事を始める前に、計画を立てる

5 やるべきことを忘れずにこなす

6 印鑑や書類など必要なものを失くさない

7 やるべきことに優先順位をつけて取り組む

8 約束の時間までに到着する

9 ケアレスミスはほとんどなく集中して取り組む

10 期限までに用事を済ませる

夜
11 疲れているときには、スマホやネット、ゲームなどに

没頭せずに切り上げて休む

12 翌日に響かない時間に眠りにつく

時
間
帯
を
問
わ
ず

13 イライラしたり、落ち込んだり、不安になったりしす
ぎずに過ごす

14 長い目で見ても、お金と健康と安全と対人関係が
うまくいく生活を送る

15 何かトラブルが起きても、なんとか解決する

以下の߲目でできないものはどれですか？解決に役立つワークがΘかります。日常生活νΣックリスト

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート13
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時間؅理は、大ਓのADHDの方の困りごとの解決のために最もॏ要なスキルです。
ಉ時に最も೉しいスキルであるため、たくさんのワークから構成されています。
੺࿮でғんだワークは時間؅理の中でも中֩的なものですので、༏ઌしてこのॱ൪で্から下に取り組みます。

˔以下のワークは্のワークを下ࢧえする時間؅理のྗૅجです。
もしも以下の߲目にνΣックのつかないものがあれば、্ 記のワークよりઌにこちらに
取り組みましょう。

˘UP�EPϦストを࡞成してλスクを忘れずにいる。
　（こなせていなくても0,


˘ෳ数のλスクに、కめ੾りに応じた༏ઌॱҐをつけることができる。

˘スέδϡールを֮えておくためのスέδϡールாやスέδϡールػೳのあるΞϓ
Ϧを使っていて、それを毎೔νΣックしている。

˘ேىきて、४උしてでかけるまでのखॱが֬立している。
˘໷ߋかしせずに、े 分なਭ຾を֬อできている。

˘目的஍までの౸ண時間からࢉٯして、ग़ൃ時間やܦ࿏の計ըを立て஗ࠁせずに
౸ணすることができる。

˘λスクをもれなくUP�EPϦストにྻڍすることができる。
˘λスクのΰールを૝ఆして、必要なखॱをॻきग़すことができる。

˘ෳ数のλスクに、ॏ要 （ੑ自分のՁ஋や૬खからの要๬）に応じた༏ઌॱҐをつ
けることができる。
とॏ要ੑの̎ੑٸۓ˘ ࣠で༏ઌॱҐをつけることができる。

˘UP�EPϦストにྻڍしたλスクについて、༏ઌॱҐをつけて、実ߦ೔時を決めることが
できる。
˘λスクの所要時間のਖ਼֬な見ੵもりができる。
˘計ը௨りに୤ઢすることなく実ߦできる。
˘時計をؾにしながら、場合に応じてやり方を修ਖ਼できる。

࣌ؒ؅ཧʹؔ࿈͢Δɹワークのબͼ方3S t e p

�ToDo
ɹリストの活用

�ロジックツリー
ɹToDoリスト

�計画立て

�時間管理
ɹツールの導入

�優先順位づけ
ɹ(緊急性）

�生活リズムを
ɹ整える

�優先順位づけ
ɹ(重要性）

�時間の逆算

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 14
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⁞問題の໌֬Խ
困っている໰୊や๊えている
໰୊をॻきग़してみましょう。

ɾ朝、仕事に遅刻してしまう
ɾよくなくしものをする
ɾミスがଟくてౖられる

 取り組む問題を決める
݁Ռをどうしたいですか
目標を設ఆしましょう。

朝、定時に出勤する。

⁠解決策をߟえ出す
いついたことをԿでもࢥ
ॻきग़してみましょう。

⁡解決策の長ॴと୹ॴ

解決策 長ɹॴ ୹ɹॴ

⁞夜早く寝る
を୳さないでいいようݤ 

にݰ関にかけておく
⁠服の準備を夜のうちにし

ておく

⁞早く起きることができる
 す͙出られる

⁠服で໎わないですむ。
ɹมな֨޷でߦかずにすむ

⁞夜ߋかしを楽しめない。
 ໘౗くさい

⁠夜の時間が୹くなる

⁢解決策を決める
解決ࡦを一つ選ͼましょう。 服の準備を夜のうちにしておく。

動計画を立てるߦ⁣
Կを、いつまでに、どのように、
どのくらい、どうやって౳、
具体的な計ըにしましょう。
うまくいかなかった時の対処
法も考えておきましょう。

݄༵日の夜23時には、翌日に着る服をϋンΨーに
かけておく。
どうしても໘౗くさかったら、ປݩにおくだけでも
いい。

（に書きますޙやってみた˞）ߦ動計画の࣮ߦ

⁤解決策のධ価
解決ࡦを実ߦしてみて、
ൃ見した఺やվળした方が
ྑい఺はありましたか？

݄、ਫ、金༵日はやってみることはできた。
ϋンΨーに৽たにかけようとࢥうと໘౗なので、
৞んでいる場合はそのまま৞んでおいてよいとする。

令和３年度厚生労働省科学研究費報告書「認知行動療法の技法を用いた効率的な精神療法の施行と普及および体制構築に向けた研究」（研究代表者久我弘典）の問題解決技
法シートを一部改編して引用

໰୊ղܾワークシートの使い方Λ஌Ζ͏1S t e p

問題解決ワークシート

あʙあ
またձࣾに஗͗ࠁ り͗ りだ。
なんでい ΋ͭ͜ うなんだΖう

ϗンτ͸
る໌͘ さΘや͔なேを
ܴ た͑いのにʜʜ

人生にࠔりࣄ͸い ΋ͭ
ある΋んだよͶʙ。
い ΋ͭΪϦΪϦという͜ と͸、
い ΋ͭಉじ෦෼で
まͭͣ いているの ΋͔。
೔͸໰୊ղܾ๏のࠓ
Ωϗンをֶͼましΐう。

�ճでうま͘ い͔な͘ て΋
݁Ռを෼ੳして
ղܾするまでଞのํ๏΋
してみようࢼ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート15
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⁞問題の໌֬Խ
困っている໰୊や๊えている
໰୊をॻきग़してみましょう。

 取り組む問題を決める
݁Ռをどうしたいですか
目標を設ఆしましょう。

⁠解決策をߟえ出す
いついたことをԿでもࢥ
ॻきग़してみましょう。

⁡解決策の長ॴと୹ॴ

解決策 長ɹॴ ୹ɹॴ

⁢解決策を決める
解決ࡦを一つ選ͼましょう。

動計画を立てるߦ⁣
Կを、いつまでに、どのように、
どのくらい、どうやって౳、
具体的な計ըにしましょう。
うまくいかなかった時の対処
法も考えておきましょう。

（に書きますޙやってみた˞）ߦ動計画の࣮ߦ

⁤解決策のධ価
解決ࡦを実ߦしてみて、
ൃ見した఺やվળした方が
ྑい఺はありましたか？

໰୊ղܾワークシートΛ使ͬͯɺղܾࡦΛ୳ͯ͠ΈΑ͏2S t e p

問題解決ワークシート̡ あなたの場合 をr記入してください

ཉしい結果をߟえて方法を選΅う

いͭやる͔ を
۩ମతにܾΊよう
実ݧの ΋ͭりで
いΖんなΞイσΞを
ग़ うͦ

ᶃ࣭よりྔ ！
ᶄग़དྷる͔ ൱͔͸
ɹޙで൑அ
ᶅ多छ多༷に

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 16
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つまずき1oJOU

とりかかり

つまずき1oJOU

計画立て

つまずき1oJOU

ਐ௙気にして

つまずき1oJOU

୤ઢ๷ࢭ

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

あなたは༧ఆを忘れずにいたり、実現Մೳな計ըを立てたりすることができていますか。うまくいかないݪҼを考え、
時間؅理をॿけてくれるπールを活用しましょう。時間に௥Θれるਓ生から、あなたのՁ஋に時間を使うਓ生にしませんか？

時間感֮が不ਖ਼֬な場合、どこかにつまずきϙΠントがあるはずです。以下のスςッϓにԊって、うまくいかないݪҼを
考えていきましょう。

時間感֮が不ਖ਼֬

࣌ؒΛҙࣝͯ͠いΔͭ΋Γなのʹ͏ ま͘ い͔ないの͸な ʁͥ1S t e p

あなたの場合どこのステップにつまづいているでしΐうか？ɹ記入してください。

wやる΂きことにணखせず
ผのことをする

w時間の見ੵもりがあやふ
やなまま用ࣄを٧めࠐむ
「まあ、ԿとかなるよͶ」。

wू中していたら時間がたっ
ていて、ଞのやる΂きこと
をする時間がなくなる。

wअຐが入ってؾがそれる。

େৎ෉
まだ̍ ࣌ؒあるし
ςϨϏで΋みよっと！ Ͳʔしよう

΋うチίΫだʔ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート1�

࣌ؒ؅ཧπーϧΛಋ入͠Α͏࣌ؒ؅ཧ
πーϧのಋ入05

選択ワーク



脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

後あなたはどうやっࠓ
て「時間」とつきあって
いきますか？いつどんな
場所で選んだπールを
֬ೝしますか？

「とりかかり」から「୤ઢ๷ࢭ」まで、
自分の಄の中だけで؅理することは
೉しいことです。
必修ワークᶃで話した「Ձ஋」を大
੾にした自分らしい時間؅理をਐめ
るためにも、時間؅理πールを্ख
に活用しましょう。

˘時計
˘スマホ
˘Χレンμー
˘そのଞ

˘スケジュールா
˘自分の頭の中で記Ա

˓いつも਎につける
˓いつもνΣックする
˓༧定が入ったらす͙書く

時間管理ツールは一ݩԽすべしʂ
ʷ家に忘れたʂ
ʷ見忘れたʂ
ʷあとで書こう

˘ ˓݄ 日̫の༧定Ωロク
˘ ਺日にわたる計画管理

˘ ˓時に忘れずに̫ ʷする
˘ 今から˓分休ܜ

時間管理ツールの঺հ

"%)%のਓ͕࣌ؒΛҙࣝ͢Δʹ͸ʁ2S t e p

選んだツールは？

いつ֬認する？

どこで֬認する？

そのଞ、޻෉など

あなたの時間管理方法を記入してください

現在あなたはどうやって「時間」と
つきあっていますか？

スケジュールாɾアプリFUD ࿹時計ɾアラーム

"%)%の人͸
ʮݟ る͑Խʯ
する͜ とがେࣄ！

όʔチΧϧが
͓すすΊ

΅͘ ͸ʮ しָΉʯ
のが人生の価値！
࣌ؒに௥ΘΕͣ
௼りを しָみたい
なあ！

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 1�
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ਭ຾は଍りていますか？
最దなਭ຾時間はݸਓࠩが大きいものの̒ 時間は৸ましょう。ਓによっては̓ ɽ̔時間ਭ຾や5時間というਓもいます。
しかし、ேىきて「ർれがとれないな」という感֮やىচ後4時間以಺に຾くなるਓはਭ຾時間が଍りていないՄೳੑがあり
ます。೔中Ͷむくて、やることがはかどらないことはありませんか？最దなਭ຾を֬อするために、いΖいΖࢼしてみましょう。

生活ϦζϜを整えれば、自分のՁ஋にԊった活ಈがめいっͺいָしめます。あなたらしく生きる౔୆となる生活ϦζϜか
ら整えていきましょう。

ਭ຾Λݟ௚ͦ͏1S t e p

●何時に寝て、何時に起きる？

●ฏۉ睡眠時間は？

●夜ߋかしになるݪҼは？

ब৸時ࠁɿ

ɿࠁচ時ى

（例）ωットಈըを見ଓけてしまった。

（例）次の೔、ごݏػな自分でいられる。

時間໿ 分

Ҽݪ 対ॲ法

1 無計画1 ܕ
೔中計ըੑのないաごし方をし
てしまい、໷になって、߄ててや
る΂きことに௥Θれてしまう。 やる΂きことをઌԆばしせずに

とりかかる。
ਓ生のՁ஋にԊったことにもっ
と時間を使う。2 無計画2 ܕ

やっとやる΂きことがऴΘった
が、まだやりたいことがऴΘって
いないので、もうগしىきてい
たい。

3 没頭しすぎܕ
ωットやςϨϏ、ήーϜ、ಡॻな
ど、ເ中で໘നくてやめられな
いことがある。

時間を見る。
ເ中になりそうな活ಈの前に、
その活ಈをऴえたい時ࠁにλΠ
Ϛーをかけておく。
஗৸のσϝϦットをࢥいग़してそ
の݁ՌをΠϝーδする。

4 現࣮ಀආܕ

ཌ೔にۤखなこと、ؾのॏくな
る用ࣄがあって、໌ ೔をܴえた
くないので、なんとなく໷ߋか
しして現実ಀආしている。

ආけていた໰୊に向き合う。
ਓ生のՁ஋にԊったことに時
間を使う。

5 過活動ܕ 1೔にଟくの活ಈを欲ுって入
れている。

スέδϡールாの時間࣠に入る
分だけの活ಈྔにݮらす。

˔໷ߋかしをやめる理༝。

自分にちΐうどྑい睡眠時間は 時間

だいだい に寝て に起きるのがベスト

໿ɿ

時

ϝモ

時

現ࡏの睡眠について記入してください 夜ߋかしをするݪҼと対ॲ法

今日からの睡眠について記入してください

睡眠のまとめ

とりかかり

目標があいまいで
よくわからない

中島美鈴、稲田尚子著『ADHDタイプの大人のための時間管理ワークブック』 星和書店  p.35より転載。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート1�
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選択ワーク



時　間 ேの४උ߲目 時　間 ேの४උ߲目

ேは୭にとっても๩しいものです。ேىきてからՈをग़るまでの「ேの४උ」時間を؅理することで、あなたのՁ஋
にԊう自分らしい1೔をスλートさせることができます。また஗ࠁや忘れ෺を๷͙ことにもつながります。

ே͔͖ͯىΒग़ൃ͢ΔまͰʹ΍Δ͜ との੔ཧ2S t e p

w起きる時間はなるべく
 早くしない
w朝やることを減らす
w朝必要な物をセットしておく

˘活動をよくばりすぎている
˘二度寝などベッυから出る時間がかかりすぎている
˘時間の逆算をしていない
˘そのଞ

˘୳しものに௥われている
˘ଞのこと（T7や目に入るもの）に気を取られている
˘あなたの価値にԊっていない

朝の準備߲目 あなたの朝の準備߲目

��ɿ��

1�

2�

3�

4�

5�

��ɿ��

1�

2�

3�

4�

5�

��ɿ��

きるى

ϕッυでごΖごΖ

トΠϨ

ே৯࡞り

ே৯

ϝΠク

ணସえ

Ոをग़る

どんな޻෉を取り入れると朝の準備が楽になりそうでしΐうか？

朝起きてから家を出るまでの準備߲目と時間のྲྀれを記入しましΐう

朝の準備の߲目を見て気づいたことは？

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 2�
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とりかかり 計画立て ਐ௙気にして ୤ઢ๷ࢭ

つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

なͥ໿ଋの࣌ؒʹؒʹ߹Θない ʁ͔1S t e p

ձࣾに遅刻しがちなタクϠさんの場合。

w身ࢧ度がおっくうで४උを
ઌԆばし

w時間の見ੵもりがあやふ
やなまま「まあ、Կとかなる
よͶ」と考える。

wू中していたら時間がܦっ
ていて、ଞのやる΂きこと
をする時間がなくなる。

wअຐが入ってؾがそれる。

˔時間に間に合Θなかった場໘。

い出し、どのプロセスでつまづいたのか記入してみましΐうࢥ時間に間に合わなかったΤϐιーυをۙ࠷

なͥ໿ଋした時間に間に合Θないのでしょうか。つまずきϙΠントを֬ೝし、時間に間に合うようにߦಈする方法を考え
ていきましょう。

あʔ͖ى るの໘౗。
਎ࢧ౓໘౗。
ձࣾに͖ߦ た͘ ないな͊ 。
まだग़͔けるまで
�࣌ ΋ؒあるしେৎ෉。

や͹い。
ΐͪっと࣌ؒない。
とに͔͘ ͹͛ٸ
なんと͔ なる！

ன͝͸んをങいに
ったίンϏχでدཱͪ
ͲΕにしようと
໎いす͗ た

あ！
͖޷ なອըの৽ץがग़てる。
ΐͪっとだけཱͪಡみしてたΒ
ʜʜ ん͜な࣌ ！ؒ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート21

໿ଋ͠た࣌ؒʹؒʹ߹͏方๏Λ͑ߟΑ͏࣌ؒのࢉٯ
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࣌ؒのࢉٯと୤ઢ๷2ࢭS t e p

౸ண（໿ଋ）の時ࠁからࢉٯして活ಈを組み立てていますか？「1時間あればなんとかなる」「ؾ合いで間に合Θせるʂ」
などと感֮にཔっていてはؾ持ちだけযってしまいますͶ。౸ண時間がಡめない場合、時間をࢉٯした計ըを立てる
には४උにかかる時間をਖ਼֬に見ੵもって現実的に考えましょう。

約束の時間に間に合うためには、どのような対ॲ策がよいでしΐうか？
つまずいているステップにԠ͡た対ॲ策をߟえてみましΐう

˔それͧれにかかる時間は、一度λΠϜϩάを取り現実を知る。
˔計ը立て時にはスϚϗのΞϓϦなどを活用する。
˔ग़ൃした後は、஫意がそれないよう時計をԿ度も֬ೝしたり、
ΞϥーϜをかけて時間に஗れないように工夫する。

ルーνンλΠϚーはແྉのスϚϗΞϓϦ。
いつものルーνンの時間を設ఆすると、
「いまから1�分間˓˓してください」
などのΞφ΢ンスをしてくれます。

ルーνンタイマーを使ってみよう

時間の逆算方法（計画）

時間に間に合うようにߦくίツ́ 時間を逆算しよう�

到着時間を֬認する。

8：30 9：10 9：20Ӻɹ8：25 ెาɹ 到着ɹ9：30地Լమ

出発地から到着地ま
でのܦ࿏を書き出す。

それͧれにかかる時
間を書き出す（ెาの
時間や電ंの৐り׵
え時間に注意ʂ）。

到着地から時間を逆
算して出発の時間を
֬認する。

1 2 3 4

"D)Dは感֮にཔらず時計とアラームにまかせる

΅͘ の人生の価値͸
ʮ しָΉʯ͜と。
σʔτに஗ࠁしな
けΕ͹、σʔτ͸
΋っと しָ͘ なる͸ ！ͣ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 22
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報
酬
の
効
果

報酬が得られるまでの時間

ADHD Normal

「時間がたつに従い」または、
「長期的な報酬」に対する価値
に魅力を感じづらい。

やる気がでない理༝

˔೴のใुܥ（ຬ଍感、達成感を得る）にυーύϛンが不଍しているので、೔ৗ生活でຬ଍を得にくい。
ٛ຿感（大人だから、ࣾ ձ人だから）ではやる気を出しにくい。
˔ใुを଴つ間のυーύϛン不଍がࢦఠされている。しかし、ใुが実際に得られた時の活ੑ化Ϩϕルはಉఔ度。

。続的な౒ྗがۤख。๞きっΆい。待たせちΌだめܧ

どんなにখさな՝୊でも、௕ظϓϩδΣクトでもখさく
۠੾って、達成感をখࠁみにຯΘう。

ADHDのਓにとって、やりたくないことにとりかかることはਓ一ഒؾがॏいことです。やる
。用をยͮけられたら、Ձ஋にԊったことに時間を使えますࡶ、をग़すίπを身につけてؾ
（自己ใुϚωδϝントといいます）

΍Δؾのग़Δ࢓૊ΈΛ஌Ζ͏1S t e p

˘す͙に結果のでないことにはやる気が出ない。
˘৽しいことにڵ味を持つが、ಉ͡ことの܁りฦしには

やる気が出ない。
˘やっちΌだめなことにもզຫがききにくい
˘ٛ຿だから、ࣾ ձ人だからという理༝෇けではどう

してもやる気が続かない

"D)Dの人のやる気スイッν

3��ϖーδのࢿྉ ひとまずこのϖーδだけ

˔あなたのご๙ඒになりそうなことはԿでしょうか？
（記入例）ࡱっておいたυϥϚを見るίンϏχの৽঎඼スΠーπ

報酬遅延ো֐
時間的に遅くखに入る報酬 す͙にखに入る報酬を޷む性࣭

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

ʷ ㅤ

あてはまるものに□してみましょう。✓

Aase & Sagvolden (2005) のADHD児を対象とした研究をもとに一部改変して引用 

引用元：Aase, H., Sagvolden, T. (2005). Moment-to-moment dynamics of ADHD behaviour. Behavioral and Brain Functions, 1(1), 12. doi: 10.1186/1744-9081-1-12

Ͳうして΋やりた͘
ない͜ とって
ઌの͹しするん
だよͶʔ

ήʔϜと͔ す͖ な
と͜なΒやる気
ग़るのにͶʔ

あとٳみの೔͸、やる͜ と
だΒけなのに͖ى Εな͘ て、
Ϝμにա͝ してるよʔ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート23

Ոࣄ΍ࣄ࢓ʹ΍ΔؾΛग़͢方๏と͸ࣗݾใु
Ϛωδϝϯト08

選択ワーク



やりたくないことに重いࠊを上げるίツ

あなたの΍ΔؾΛग़͢࡞ઓΛཱͯΑ͏2S t e p

1 小さな仕事に分解する（特に̍ า目）
2 ごほうͼをセットする
きなこととセットにする޷ 3
4 やらなきΌやばいঢ়گを作る
5 ৽しいやり方で

いつかする・・・　は๩しさに流される。

最初の̍า目のϋーυルは௿ければ௿い΄どやるؾ
をおこしやすくなります。あなたなら、どんな̍ า目を
設ఆしますか？1�分以಺でできることを考えてみて
下さい。次の̍ า、その次の一าもॻきましょう。

は౰વやらなければならないものではࣄ࢓
ありますが、ઌԆばしओٛのࠀ෰には、自分
が でॻいたことを֬実にやら͟るを得な
いঢ়گを࡞りग़すことをおすすめします。

˔ઌԆばししていること
˔その理༝

やる気がでない理༝を見つめよう

あとまわしになっていることのߦ動計画を立てよう

するためࠂがりをใ্࢓のࣄ࢓˘
のΞϙをઌに取る

˘૬खに「Կ೔までにする」એ言
˘ย෇けがऴྃする時間に、༑ਓ
を自୐΁ট଴する

˘�
˘�
˘
˘

いつかする、ではなく何݄何日何時から何時にすると決める

೉しそうな仕事でも、࠷ॳの10分でやれることを୳す

やら͟るをಘないঢ়گを設定する

1

2

3

ଵけऀ Ό͡ないの。やる気スイッνがҧうだけ

とりかかり

●あとまわしにしている
理༝は？

݄ɹɹ日 （ɹɹ）
�     〜ɹɹ：

10*/T1ɹ自己報酬マネジメント
、そのものよりはご΄うͼかࣄ࢓
達成していく感֮をご΄うͼにする。

10*/T2
最初の1าの
ϋーυルを下͛る 計ը立て

の͘͜ ΒいなΒ
の΅Εͦ う

よし Εͦ！
やった〜！

ޯ配がٸである特ੑを
౿まえた計ը立て

10*/T3
報酬遅延

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 24
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とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU

なͥɹ΍Δ΂͖͜ とΛ๨Εͯ͠ ま͏ の͔Λཧղ͠Α͏1S t e p

wૣくすればいいのに
�໘౗くさくてしないˠ
�そして忘れる。

w計ը立てる時間がもった
いない。
wಈいた΄うが଎い。

wू中していたらいつの間
にか時間がܦっている。

w్中で৭ʑؾになって、Θ
き道にそれる。はじめにԿ
をしてたかすっかり忘れる

頭の中のリストから
やるべき用事がもれる

バタバタの中に
やるべき用事が
ຒもれていく

「やらなくちΌ」とࢥったはずなのにうっかり忘れてしまうことはありませんか？　そんな೔ʑでは自分のาみたいਓ生に
はなかなかۙͮけません。「次からは忘れないʂ」と決意するだけでなく、そのݪҼをはっきりさせて具体的な対ࡦを立て
ていきましょう。

やる΂きことを忘れてしまうݪҼはひとつではありません。あなたが忘れがちなのはどのシーンでしょうか。自分のつ
まずきϙΠントを知ることで対ࡦが立てやすくなります。

ຖ೔όλόλで、
する΂͖ と͜を
うっ͔ り๨Ε ゃͪう。
ͲうしたΒいいんだΖうʜ

う͜やってຖ೔やΒな͖ ゃ
なΒない͜ とに௥ΘΕてʜʜ
ຊ౰͸ࢲ、ླཱྀ しֶてみたいのに、
んͦな͜ とߟ る͑
༨༟がないのよͶ

ৼりࠐみを๨Εた！

をࣄߦߍͲ΋のֶࢠ
すっ͔ り๨Εてた！

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート25

΍Δ΂͖͜ とΛ๨Εͣʹ͜な͢ためʹ5P%PϦεトの
09༺׆
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計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

๨ΕないためのରࡦΛཱͯΑ͏2S t e p

しなければならないことがはっきりしないままߦಈを
։࢝すると、大ࣄな用ࣄがຒもれてしまいます。ॻき
ग़すことで、ԿをすればいいかがΘかり、ಈきやすくな
ります。్ 中でΘき道にそれたときも、ϝモを見てي道
修ਖ਼ができます。

しなければならないことを
੺ペンでՕ৚書きにします。

จ頭に （̆νΣックボックス）
をつけてください。

ͻとつ終わったら、
˘に✓を入れて、
達成感を味わいます。

�� �݄�೔の5P%PϦスτ
˘ৼりࠐみɹ��࣌まで（��෼）
˘ॻྨهೖɹ��࣌まで（��෼）

メモの書き方（ToDoリスト）

メモの書き方（ToDoリスト）
1 2

ʰ用事が終わったときが終ྃ時間ʱ

ʰ気合いで何とかするʱ

ʰ何時までに終わらせるʱ

ʰ࣮ࡍに何分かかるかʱ

ʮNZ締め切りʯを作りましΐう

時間を見ੵもりましΐう

1

2

ʷ

ʷ

ㅤ

ㅤ

用 事

用 事

時 間

時 間

ᶃするべきことはとにかくʮメモして、見えるԽʯしよう

ᶄ締め切りを決めて時間を意ࣝし、タスクྃ׬を目ࢦそう

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 26
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とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

5P%PϦεトΛͯͬ࡞΋͏ ま͘ い͔ないཧ༝͸ʁ1S t e p

5PDPϦストをつくってもうまくいかないこともあります。ここでは、࿙れのないϦストを࡞成するίπを学ͼましょう。

なͥうまくいかないのかߟえてみましΐう

Ϧスτの࿙Ε͸୭にで΋ある΋の。と͘ に৽しい と͜をする
と͖ ͸、ཁྖがΘ͔Βないので、͜ういうϛス͸͖ͭ ΋の。
"%)%を΋ͭ 人͸ʮࢥいͭいたΒす͙ やり࢝ Ίたいʯという
いので、Ϧスτの࿙Εが͓͖ڧが޲܏ やすいんだ。

̩̾ ̙̾ Ϧスτを
ॻいているの͸
す͹Βしいよ。

いいΞイσΞだ͔Βͪ ゃっ
ゃͪとUP�EPϦスτॻいて
ૣ͘ とり͔ り͔たい！

やΒないといけない
と͜がଞに΋あった！
࣌ؒがたりない。
Ͳうしよう。

5P%PϦスτにೖΕるのを๨Εている͜ とが
あるみたいです。あとになってߏ݁
ʮ Ε͜΋やΒな͖ ゃいけな͔ったʯと気ͮいて、
࣌ ΋ؒな͘ てあͤってしまいます。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート2�
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࿙Εのない5P%PϦεトの࡞Γ方2S t e p

ʮΧレーライスを作るʯを例に、ToDoリストのʮ੯しい఺ʯをߟえてみましΐう。

プロジΣクトʮΧレーライスを1時間で作るʯ

˘�໺ࡊと೑を੾る…ʜ 	15NJO

˘�ᖱめる… ʜʜʜʜ 	1�NJO）
…むࠐࣽ�˘ ʜʜʜʜ 	25NJO


˘�ΧϨー
˘�ご൧

Χレー作り
੯しいϙイントを記入しましΐう

ΰールをイメージして、
大まかなリストを書きます。

⁞で書いたリストを、小さく分解しましΐう。分解する
ίツはʮその仕事をしているとこΖをϏσΦにࡱってい
るとしたら、画໘にөっている一つの動作ʯに分けるこ
と。それをリストに書くとわかりやすいです。

1

1

2

2
ΰールをΠϝーδしてϦストを
ॻきます。

それͧれのϦストごとに、खॱをখさくΘけてॻいていきます。

リスト࿙れを༧๷するʮロジックツリーTo̙ oリストʯの作り方

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 2�

ᶌ選択ワーク 実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）



あなたのʮ࿙れのないToDoリストʯを作ってみましΐう

1 2
ΰールをΠϝーδしてϦストをॻきます。 ⁞でॻいたϦストを、খさく分解しましょう。目安

として「そのࣄ࢓をしているとこΖをϏσΦにࡱっ
ているとしたら、ը໘にөっている一つのಈ࡞」に
分けるとΘかりやすいです。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 2�

実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）ᶌ選択ワーク



つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

なͥܭը౗ΕʹなΔの͔1S t e p

になることにあれこれखをग़さずؾ
にはいられず、現実にできること
以্に用ࣄを٧めࠐむ。
（とりかかり・計ը立て）

。った以্に時間がかかるࢥ
（計ը立て・ਐ௙ؾにして）

ർれ、अຐが入る、ؾがそれるな
どのϋーυルがある。
（計ը立て・ਐ௙ؾにして）

wؾになることは
�खをग़さずにいられない

w時間の見ੵもりがあやふ
やなまま用ࣄを٧めࠐむ
「まあ、ԿとかなるよͶ」

wू中していたら時間がܦっ
ていて、ଞのやる΂きこと
をする時間がなくなる

wؤுりす͗でർれてޮ཰
μ΢ン。
wअຐが入ってؾがそれる

ഊҼを知ることが計画上खへのಓ

ըཱてて΋Ұ౓΋ܭ
のͦと͓ りい͔ないんだ

Ͳうͤ ը౗Εにܭ
なる͔ Βやる気しないよ

͔֬に、ܭըཱて͸໘౗にࢥ る͑よͶ。
΋し͔したΒ、た͘ さんの༧ఆを͜ なͦ うと
ுりす͗ؤ たͤい ΋͔しΕないͶ。
ࣗ෼に߹ったແཧのないܭըཱてがで͖
ると、する΂͖ と͜を๨Εͣに͜ な るͤよう
になって、ࠓより΋っとָ にա͝ るͤし、
ଞの人 Β͔৴པさΕるようになるよ。

ࣗ෼の価値に
沿った人生΋
ըしたいͶܭ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート3�

ըཱͯܭը্खʹなΔʹ͸ܭ
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選択ワーク



とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

使͑Δ࣌ؒΛ೺Ѳͯ͠ɺ࣮ݱ的なܭըΛたͯΑ͏2S t e p

集中をอつための対策現࣮的な計画立て
˔ਭ຾・৯ࣄ・身ࢧ度など毎೔の習׳と、自分が୲౰する決
まったՈࣄやࣄ࢓（ルーςΟン）をઌにॻき、ルーςΟン
以֎のとこΖに、5PDPを入れます。

˔४උやยͮけの時間も֬อします。
˔すきま時間を使ってখさなࣄ࢓をยͮけます。
　ˠ次のϖーδ

。時間を༧ఆに入れましょうܜٳ˔
「̝अຐが入る」など໰୊を༧૝できるなら、対ࡦを考えて
おきましょう　例ɿϝールにؾを取られそうなのでスϚϗ
はଞの෦԰に置いておく。

　༧૝される໰୊（　　　　　　　　　　　�　　　）
　対ࡦ（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

記入例

5P%PϦスτ
˘ඒ༰Ӄにߦく（14ɿ��ʙ）
ト̆ΠϨ૟আ（�ɿ��ʙ）
˘खࢴを౤വ（11ɿ3�ʙ）

����

1����

11���

12���

13���

14���

15���

16���

時　間 ༧　ఆ 実　際

やりたい と͜Ϧスτ
˘༑だちとϥンν（12ɿ��ʙ）
をങうࢽࡶ೔ൃചのࠓ˘
ῠϥϚを؍る

トΠϨ૟আ υϥϚ

μϥμϥςϨϏυϥϚを؍る

身ࢧ度 身ࢧ度
खࢴを౤വ खࢴを౤വ

༑だちとϥンν ༑だちとϥンν

௕Ҿいて஗ࠁ

ඒ༰Ӄ
ඒ༰Ӄ

をങうࢽࡶ

όʔチΧϧλイϓのスέδϡʔϧாを࢖うと、
༧ఆと࣌ ؒがҰ໨でΘ る͔ようになるよ。
ઌにϧʔςΟンの࣌ؒをऔって͓͘ と͜で、ͦのଞの༻ࣄに
࢖ る͑࣌ؒがͲの͘ Βいある͔ を೺Ѳで͖ る。
࣌ؒ࿮にೖるだけの5P%PをೖΕてい͜ う。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 31
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͖͢ ؒ࣌ؒΛ׆༻͠Α͏3S t e p

すきま時間（਺ඵ〜15分）とは

すきま時間にちΐうどいい小さな仕事

のૹܴ଴ち時間ࣄどもの習いࢠ˔
˔ςϨϏの$.中
˔ચ୕がもうগしでऴΘりそう
どもがご൧を৯΂ऴΘるまでࢠ˔

˔スέδϡールாνΣックや計ը立て
˔Ϧスト࡞り
˔ຊʗおたよりʗࢿྉをಡむ
˔खࢴʗϝール

˔ඒ༰ࣨʗࣃҩऀを༧໿する
˔ωット஫จ
˔いらないものをࣺてる
˔௺をきるʗࣖかき

˔そのଞ

˔ચं中・ΨιϦンを入れてもらってる間
˔Ҡಈ中（ిंʗόスʗ信߸଴ち）
˔ϨストϥンʗපӃʗۜߦの଴ち時間
˔༑達との଴ち合Θせにૣくついた

˔大ྔҹ࡮の଴ち時間
˔௨ۈ中
˔ձٞ前
˔னٳみの࢒った時間
˔಺ઢで଴たされている間

家の中ฤ

֎出ฤ

お仕事ฤ

あなたのすきま時間を書きましΐう

খさな༻ࣄを;ͤんにॻいて
スέδϡʔϧாにషって͓͖
଴ͪ࣌ؒなͲに૊みࠐ΋う。
খさな༻ࣄをスτッΫして
࣋ͪ歩͘ の΋͓ すすΊ。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート32
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時 間 ݄ Ր ਫ ໦ 金

��ɿ��

��ɿ��

1�ɿ��

11ɿ��

12ɿ��

13ɿ��

14ɿ��

15ɿ��

16ɿ��

1�ɿ��

1�ɿ��

ҰिؒのܭըཱͯʹνϟϨϯδʂ4S t e p

1ि間の༧ఆදにルーςΟンや5PD̾ をॻきます。
༧ఆ௨りに実ߦできた߲目には੺ϖンで✓を記入しましょう。
༧ఆ֎のࣄ࢓、Ԇ௕したもの、キϟンセルになったものなどを੺ϖンで記࿥します。

記入しましΐう

ふりかえり
計ը௨りにաごすことはできましたか？　༧ఆと実際はどのくらいのҧいがありましたか？
ҧいが大きかった場合は、なͥだったのかを分ੳして、次に活かしましょう。

	にできるҎ上の༧定を入れたࡍ࣮ ˘ ˠ対策

	ったよりも時間がかかったࢥ ˘ ˠ対策

˘ ༧૝֎のことが起きた

ɹˠ˘ अຐが入った	 ˠ対策

ɹˠ˘ 疲れて集中できなくなった	 ˠ対策

ɹˠ˘ そのଞ（ɹɹɹɹɹɹɹɹ）	 ˠ対策

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 33
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つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

༏ઌॱҐ͚͕ͮ೉͠いཧ༝1S t e p

"D)Dの人は、いくつものことをฒߦしてߦうのがۤखです。

˔時間の感֮がऑく、時間の見ੵもりがうまくできない。
ෳ数のࣄ࢓があるとなおさらΘけがΘからなくなる。

していることにू中して、そのଞのことに意ࣝをࠓ˔
向けるのが೉しい。

wいくつもࣄ࢓がॏなって
�ύχック。

wあΘててしまって、どれから
खを෇けていいかΘから
ず、時間配分もあやふや

w時間配分があやふやで「ऴ
Θった時がΰール」なた
め、一つのࣄ࢓に時間を使
いす͗ることも。

w一つのࣄ࢓をしている間
も、ଞのࣄ࢓がؾになって
ू中できない。

い͘ ΋ͭのࣄ࢓がಉ࣌にೖって͘ るのが
Βͭいです。
Կ Β͔खを෇けΕ͹いい͔Θ Β͔な͘ て、
಄がύχッΫになってしまいます。

い͘ ΋ͭやΒないといけないとな
ると、あͤってしまいうよͶ。
で΋ຊ౰͸ಉ࣌にい͘ ΋ͭの͜
とをするΘけで͸ないんだ。
ॱ൪をܾΊてҰͭҰͭยͮけ
ていけ͹ண実にで͖ る！
まͣ ͸ࣄ࢓のϦスτを࡞り、
Εͦ Β͔ॱ൪をܾΊてい͜ う。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート34

ͮجʹੑٸۓ ༏͘ઌॱҐ͚ͮᶃ（৬৔ฤ）༏ઌॱҐ͚ͮ
12（ੑٸۓ	
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開　始
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

కめ੾ΓͰ༏ઌॱҐΛ͚ͭΔ方๏2S t e p

ʮձٞに間に合わないʂʯ

とは、కめ੾りまでの時間のۙさです。例୊を使って、ॱੑٸۓ ൪を決める࿅習をしましょう。

まず5PDPϦストをॻいて、どんなࣄ࢓があるのかを整理しましょう。
ॻきग़すだけでもؾ持ちがམちணきます。
˘�కめ੾りを֬ೝします。
˘�それͧれにかかる時間を༧૝してॻきます。

12�15です。ワλルさん（３̌ࠓ ୅உੑ、Ծ໊）は、߄てています。
13���からはձٞなのですが、ผ݅のใࠂॻを࡞っています。
ใࠂॻのకめ੾りは13���なので、なんとしてでもձٞの前に
ऴΘらせなければなりません。
しかし、13���からのձٞには、֎෦からのग़੮ऀのためのお஡
の४උ、ձٞࣨのΤΞίンを入れ、ձٞࢿྉもӡんでصに配෍して
おかなければなりません。

˘時間のかかるもの、かつ、
ցが自ಈでやってくれػ　
　るものをઌに（例ɿίピー、
（ϙット、ΤΞίンなどؾి

˘ಉ時にできるものをϖΞに

急ぎのときに、どれからख
を෇けるか決めるϙイント

̍̏ 時までにすべきこと

ձٞ準備

ྉをӡぶ（5分）ࢿ

お౬を෸かす（10分）

お஡セット（5分）

Τアίン（2分）

書く（15分）

上࢘に送৴（1分）

報ࠂ書

✓

✓

ख順̍

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 35
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脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

時　間 ༧　ఆ

ワタルさんが13�00までに報ࠂ書とձٞ準備を終わらせるためのख順を書きましΐう

5PDPϦストをόーνΧルの༧ఆදに入れましょう。
όーνΧルを使うと、కめ੾りまでどのくらい時間があるのか、それͧれのࣄ࢓にどのくらい時間をかけられるの
かがΘかり、ॱ ൪ͮけがしやすくなります。
「Կ時Կ分まではこのࣄ࢓をする」と決めることで、ΰールを意ࣝしてू中しす͗ることを༧๷できますし、安৺し
て一つ一つのࣄ࢓にू中することができます。

ख順2

ձٞスタート

12ɿ15

12ɿ2�

12ɿ25

12ɿ3�

12�35

12ɿ4�

12ɿ45

12ɿ5�

12ɿ55

13ɿ��

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 36
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つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

༏ઌॱҐ͚͕ͮ೉͠いཧ༝1S t e p

wいくつもࣄ࢓がॏなって
�ύχック。

wあΘててしまって、どれから
खを෇けていいかΘから
ず、時間配分もあやふや

w時間配分があやふやで「ऴ
Θった時がΰール」なた
め、一つのࣄ࢓に時間を使
いす͗ることも。

w一つのࣄ࢓をしている間
も、ଞのࣄ࢓がؾになって
ू中できない。

"D)Dの人は、いくつものことをฒߦしてߦうのがۤखです。

˔時間の感֮がऑく、時間の見ੵもりがうまくできな
い。ෳ数のࣄ࢓があるとなおさらΘけがΘからな
くなる。

していることにू中して、そのଞのことに意ࣝをࠓ˔
向けるのが೉しい。

い͘ ΋ͭやΒないといけないとな
ると、あͤってしまいうよͶ。
で΋ຊ౰͸ಉ࣌にい͘ ΋ͭの͜
とをするΘけで͸ないんだ。
ॱ൪をܾΊてҰͭҰͭยͮけ
ていけ͹ண実にで͖ る！
まͣ ͸ࣄ࢓のϦスτを࡞り、
Εͦ Β͔ॱ൪をܾΊてい͜ う。

い͘ ΋ͭのࣄ࢓がಉ࣌にೖって͘ るのが
Βͭいです。
Կ Β͔खを෇けΕ͹いい͔Θ Β͔な͘ て、
಄がύχッΫになってしまいます。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート3�

ͮجʹੑٸۓ ༏͘ઌॱҐ͚ͮᶄ（ࢠҭͯฤ）༏ઌॱҐ͚ͮ
12（ੑٸۓ	
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とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

కめ੾ΓͰ༏ઌॱҐΛ͚ͭΔ方๏2S t e p

ʮۜߦにߦけないʂʯ

とは、కめ੾りまでの時間のۙさです。例୊を使って、ॱੑٸۓ ൪を決める࿅習をしましょう。

まず5PDPϦストをॻいて、どんなࣄ࢓があるのかを整理しましょう。
ॻきग़すだけでもؾ持ちがམちணきます。
˘�కめ੾りを֬ೝします。
˘�それͧれにかかる時間を༧૝してॻきます。

12時3�分、Ϣ΢Χさんはனٳみを使ってۜߦにߦこ
うと考えていました。ࠓ೔までにৼࠐみをしないとい
けません。そんなとき、ࢠどもが௨うอҭԂからࢠど
もの体調がよくないと࿈བྷがありました。できるだけ
ૣくύートφーやՈ଒に࿈བྷして、ܴ えにߦくਓを決
めて、อҭԂに࿈བྷしなければなりません。னٳみは
13時までです。

˘ଞのਓにཔめることは
པむ

˘ಉ時にできるものをϖ
Ξに

急ぎのときに、どれからख
を෇けるか決めるϙイントܴえɹ13時

メール送৴（3分）

調整（5分）

อ育Ԃに電話（3分）

ԟ෮（10分）

待ち時間（10分）

ɹ13時ߦۜ

✓

✓

ख順̍

̍̏ 時までにすべきこと

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 3�
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脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

時　間 ༧　ఆ

Ϣ΢Χさんが13時までにۜߦで用事をすませ、ࢠどものܴえの対Ԡを決める計画をたてましΐう

5PDPϦストをόーνΧルの༧ఆදに入れましょう。
όーνΧルを使うと、కめ੾りまでどのくらい時間があるのか、それͧれのࣄ࢓にどのくらい時間をかけられるの
かがΘかり、ॱ ൪ͮけがしやすくなります。
「Կ時Կ分まではこのࣄ࢓をする」と決めることで、ΰールを意ࣝしてू中しす͗ることを༧๷できますし、安৺し
て一つ一つのࣄ࢓にू中することができます。

ख順2

։始ۀबޙޕ

12ɿ3�

12ɿ35

12ɿ4�

12ɿ45

12ɿ5�

12ɿ55

13ɿ��

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 3�

実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）ᶎ選択ワークᶄ



つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

༏ઌॱҐ͚͕ͮ೉͠いཧ༝1S t e p

wいくつもࣄ࢓がॏなって
�ύχック。

wあΘててしまって、どれから
खを෇けていいかΘから
ず、時間配分もあやふや

w時間配分があやふやで「ऴ
Θった時がΰール」なた
め、一つのࣄ࢓に時間を使
いす͗ることも。

w一つのࣄ࢓をしている間
も、ଞのࣄ࢓がؾになって
ू中できない。

"D)Dの人は、いくつものことをฒߦしてߦうのがۤखです。

●時間の感֮がऑく、時間の見ੵもりがうまくできな
い。ෳ਺の仕事があるとなおさらわけがわからな
くなる。

●今していることに集中して、そのଞのことに意ࣝを
。けるのが೉しい޲

い͘ ΋ͭやΒないといけないとなると、
あ っͤてしまうよͶ。
で΋ຊ౰͸ಉ࣌にい͘ ΋ͭの͜ とを
するΘけじゃないんだ。
ॱ൪をܾΊてҰͭҰͭ
ยͮけていけ͹ண実にで͖ る。
まͣ ͸ࣄ࢓のϦスτを࡞り、
Εͦ Β͔ॱ൪をܾΊてい͜ う。

い͘ ΋ͭのࣄ࢓がಉ࣌にೖって͘ るのが
Βͭいです。
Կ Β͔खを෇けΕ͹いい͔Θ Β͔な͘ て、
಄がύχッΫになってしまいます。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート4�

ͮجʹੑٸۓ ༏͘ઌॱҐ͚ͮᶅ（Ոࣄฤ）༏ઌॱҐ͚ͮ
12（ੑٸۓ	

選択ワーク



とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

కめ੾ΓͰ༏ઌॱҐΛ͚ͭΔ方๏2S t e p

家事が終わらないʂ

とは、కめ੾りまでの時間のۙさです。例୊を使って、ॱੑٸۓ ൪を決める࿅習をしましょう。

まず5PDPϦストをॻいて、どんなࣄ࢓があるのかを整理しましょう。
ॻきग़すだけでもؾ持ちがམちணきます。
˘�కめ੾りを֬ೝします。
˘�それͧれにかかる時間を༧૝してॻきます。

11時です。ϛαキさん（3�୅・Ծ໊）は12時までにચ୕とωット、ࠓ
スーύーのങい෺をすませる༧ఆを立てていました。そんなとき、
༑達から12時にϛαキさんのՈに༡ͼにߦきたいと࿈བྷがありま
した。ਓがདྷるなら、ޕ後にする༧ఆだった૟আをしておきたいと
๬すر、いました。しかし、ωット஫จは12時までにすませないとࢥ
る時間に配達してもらうことができません。ચ୕෺もたまっている
のでࠓ೔中にしておいた΄うがよさそうです。ϛαキさんは1時間
以಺に、用ࣄをこなすことができるでしょうか。

˘自ಈでやってくれるもの
（スΠッνをԡすだけ）を
ઌに（例ɿચ୕ػ、ϩϘット
૟আػなど）

˘ಉ時にできるものをϖΞに

急ぎのときに、どれからख
を෇けるか決めるϙイント

そう͡ ɹ12時

リϏング（10分）

関（5分）ݰ

ਫ回り（10分）

ચ୕ػ（30分）

す（10分）ׯ

ચ୕ɹ12時

注จ12時（10分）

✓

✓

ख順̍

2̍時までにすべきこと

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 41

ᶎ選択ワークᶅ 実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）



脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

時　間 ༧　ఆ

ミαΩさんが12時までに用事をすませるための計画立てをしましΐう

5PDPϦストをόーνΧルの༧ఆදに入れましょう。
όーνΧルを使うと、కめ੾りまでどのくらい時間があるのか、それͧれのࣄ࢓にどのくらい時間をかけられるの
かがΘかり、ॱ ൪ͮけがしやすくなります。
「Կ時Կ分まではこのࣄ࢓をする」と決めることで、ΰールを意ࣝしてू中しす͗ることを༧๷できますし、安৺し
て一つ一つのࣄ࢓にू中することができます。

ख順2

友達が༡ͼにདྷる

11ɿ��

11ɿ1�

11ɿ2�

11ɿ3�

11ɿ4�

11ɿ5�

12ɿ��

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 42

ᶎ選択ワークᶅ 実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）



つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

なͥΩϟύΦーόーʹなΔの͔1S t e p

wؾになったことはԿでもखを෇ける
「あれもこれも」
wཔまれたら൓ࣹ的にҾきडける

w時間の見ੵもりが؁い「これくらい
なら、Կとかなるかも」
wどれも自分でやらないといけないؾ
がして、அれない、ਓをཔれない

wؤுりす͗でർれてޮ཰μ΢ン。
wअຐが入ってؾがそれる

「あれもこれも」とؾになったことにどんどんखをつ
ける・པまれると൓ࣹ的にҾきडける

時間の見ੵもりがうまくできていなくて
「それくらいならできそう」とࢥう

どのࣄ࢓を༏ઌす΂きかΘからないので、པまれると
அれない、ଞのਓにཔむことがうまくできない

自分のやり方でਐめて時間がかかる

自分にとってॏ要なこと（Ձ஋）をࢥいग़し、Ձ஋に
Ԋってॱ൪をつける（4UFQ2）

時間のࢉٯをする（選択ワーク⠁）

自分にとってॏ要なࣄ࢓を整理する（4UFQ2）

৬場でԿがॏࢹされているかを֬ೝする
（4UFQ3）

が多す͗ࣄ࢓ て、ΩϟύΦʔόʔになっています。
पり͔ Βよ͘ʮやりす͗ だʯとݴΘΕるんですが、
やる΂͖ と͜͸やΒな͖ ゃいけないし、
ͲΕ΋֎ͤない気がします。

༏ઌॱҐͮけに͸、
కΊ੾りの΄͔に、
ʮॏཁੑʯというϙインτがあるよ。
ࣗ෼やपりにとって
ॏཁな͜ と͸Կ ʁ͔を੔ཧして、
େࣄなࣄ࢓に࣌ とؒ
ΤωϧΪʔを஫ る͛ように
してい͜ うよ。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート43

ॏཁੑʹͮج ༏͘ઌॱҐ͚ͮ༏ઌॱҐ͚ͮ
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選択ワーク



高

例

高1位 3位

2位 4位低

低重要度

緊
急
度

緊
急
度

重要度

緊急度も重要度も
高い予定

緊急度は高いが
重要度は低い予定

緊急度は低いが
重要度は高い予定

緊急度も重要度も
低い予定

急ぎかつ大事なこと 急ぎだが、そう大事ではないこと

急ぎではないが大事なこと 急ぎでもなく、大事でもないこと

・顧客からのクレーム対応
・会社に重大な影響を及ぼす可能性
のある急ぎの書類作成

例
・長期的な計画立て
・人材育成
・自分が尊敬する人との食事の予定

例
・付き合いで参加する飲み会
・暇つぶしで行う余暇（ゲーム、ギャ
ンブル等）

例
・シュレッダーのゴミ捨て
・誰が対応してもよい電話の対応

ʷॏཁੑɹの༏ઌॱҐの͚͔ͭた2Sੑٸۓ t e p

記入例

కめ੾り以֎の、༏ઌॱҐをつけるときのϙΠントは「ॏ要ੑ」です。ॏ要ੑの高いλスクは「自分にしかできないこ
と」「自分のՁ஋につながること」です。

あなたの価値は？

大ࣄにしたいՁ஋をվめてॻき、ॏ要度を決めよう

ʮ༏ઌॱҐ̍ Ґが多͘ て、ͲΕ΋ॏཁʯという৔߹͸、
ʮपりの人に೚ ΒͤΕるλスΫʯと
ʮͲうして΋ࣗ ෼でやΒな͘ て͸いけない
ॏཁなλスΫʯを෼けてみよう。
また、ॏཁなλスΫ͔ Ͳう͔ ൑அするたΊに、
ࣗ෼にとってのʮ価値ʯをݟฦす͜ と΋໾ཱ よͭ。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 44

ᶏ選択ワーク 実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）



高

高1位 3位

2位 4位低

低重要度

緊
急
度

緊
急
度

重要度

緊急度も重要度も
高い予定

緊急度は高いが
重要度は低い予定

緊急度は低いが
重要度は高い予定

緊急度も重要度も
低い予定

あなたが受け持っている仕事について、緊急度と重要度で順൪をつけましΐう。

˔下のਤの中にॻきましょう。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 45

ᶏ選択ワーク 実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）



ଞのਓ（৬৔）ʹ とͬ ͯのॏཁੑΛ֬ೝ͠Α͏3S t e p

ૉ੖らしい工夫をしても、ධՁされないとしたら、もったいないことですͶ。
「ਖ਼֬さ」は大੾ですが、৬場では、「スピーυ」や「ଞのਓにとってのΘかりやすさ」もॏ要かもしれません。せっかくの
働きがむだになってしまΘないためにも、自己流のखॱをࢥいついた時には、ؔ に૬ஊして༏ઌॱҐを֬ೝするこऀ܎
とをおקめします。自分がॏ要だとࢥうことと、ؔ うことは一கしていますか？　૬खにਘͶたり、ධՁさࢥがॏ要とऀ܎
れている例を見たりして、୳ってみましょう。

自己ྲྀの᠘に気づこう

期限ݫक

རɹӹ

ਖ਼֬さ

ࣾձݙߩ

؆୯さ

ଞの職һにも఻達Մೳ

安全性

仕事が૿えないこと

૬खへの印৅

ॏ
ࢹ
͠
ͯ
͍
ͳ
͍

ॏ
ࢹ
͠
ͯ
͍
Δ

重要視されることのଟい事߲

͖޷͸ࣄ࢓ なんですが、ۀ࢒が多す͗ てେมです。
ޮ཰తにしようとࢥって、ઌഐ Β͔Ҿ͖ いだܧ
、って࡞シʔτをࢉܭ΋ΤΫセϧのࣗಈࣄ࢓
ਖ਼֬にࢉܭで͖ るようにしました。
なのに、্ ࢘ Β͔ʮٸいで！ʯとよ͘ ΒࣤΕています。
ͲうしたΒいいのでしΐう。

ൃ૝ྗ、ࢥいཱったΒす͙ ಈ͘ 、ಈྗߦ
ͻとͭ の͜ とにूதするྗ͸、"%)%の人が
࣋っている͜ とが多いڧみだ。
ただし、ଞの人がؔΘるࣄ࢓で͸、૬खがٻΊる
৚ ΋݅ߟ しྀなけΕ͹なΒない͜ と΋ある。
また、い͘ ͔ͭのࣄ࢓がたて ん͜でいると͖ ͸、
શ෦を׬΃͖ にしようとするとؒ に߹Θないので、
りં߹いをͭける͜ と΋ඞཁ ΋͔しΕないͶ。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート46
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選択ワーク



自己ྲྀの᠘にؕらないために、作ۀを始めるまえに֬認をʂ

記入しましΐう

ҎԼに✔がつけば、作ۀスタートしても大ৎ෉です 

ҎԼに一つでも✔がつけば、ToDoリストを
֬認してもらうことをおすすめします

˘ 何度もݧܦがある
˘ 人にઆ໌できるくらい具体的にイメージできる

˘ ॳめてする
はあるが、Ҏ前とはやり方ʗ૬खが୅わったݧܦ ˘
˘ 具体的な中਎や場໘が૝૾つかない
ɹ（人にઆ໌できない）

作ۀスタート

ToDoリストを֬認してもらう

୭に いつ（時ࠁPSλΠϛンά） どう੠をかける

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 4�

実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）ᶏ選択ワーク



とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

なͥ෺͕ࣦ な͘Δの ʁ͔1S t e p

記Աྗの問題

ଞのことを始めてしまう
ি動性、報酬遅延ো֐

活性ԽΤネルΪー不足ɾ
回ආߦ動

νΣックリスト

˘ 見えない場ॴにऩೲすると
    忘れてしまう

˘ 使ったޙにݩに໭すのが໘౗

˘ ཷまっていく物ɾ物ɾ物ɾɾɾ
    ย෇けを先延ばししてしまう

っても、「ʓʓがないから࢝められない」「୳し෺だけで時間がա͗てしまった」ということはࢥをスλートしようとۀ࡞
ありませんか？　෺を؅理することは時間を؅理するうえでもॏ要なことです。

Ͳうしていͭ΋୳し෺͹ り͔
しているの͔なʁ
あなたに౰て͸まる
߲໨を✔してみよう。

ΦϨの人生͸୳し΋の
͹ り͔だ

あ！ɹϝʔϧにฦࣄ
するの๨Εてた！

೥຤ௐ੔にඞཁな
ॻྨってຖ೥な͘ な
るんだよͶ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート4�

ඞཁな΋のΛ؅ཧ͠Α͏੔ཧ੔಴ʹۀ࡞
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選択ワーク



෺Λ؅ཧ͢Δίπ2S t e p

着ସえセット 朝食セット 重඼置き場و

νΣックリスト

˘ ̍ ステップで取り出せる置き場ॴ

˘ 使ったらݩに໭す
   （షりࢴ）

˘ 物が つ̍૿えたら、̍ つࣺてる（定਺੍）
˘ その౎度அࣺ཭方 （ࣜˠくわしくは࣍のページ）

きれいでなくていい。失くさなければいい

なくさないˍ୳さないためにできる方法はいΖいΖあります。自分にとって一൪やりやすい方法を୳してみましょう。

で͖ た߲໨に
チΣッΫ✓してみよう。 ༻్に߹Θͤて

ఆҐஔをܾΊよう

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 4�

実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）ᶐ選択ワーク



ご招待状
遠足のお知らせ
●□□□□□□
●□□□□□□
●□□□□□□

学校だより

ʮͦのͭͲஅࣺ཭方ࣜʯΛ࣮ફ͠Α͏3S t e p

༣ศ物をϙストから
出す

スケジュー ル ாを
持ってΰミശの前に
立つ

ฦ信は　　　೔以಺

学ߍからのϓϦント ಉ૭ձのお知らせなど

、෷いはす͙やりࢧ

　　　　　Χ݄間อ؅したら

ࣺてる

1ि間に̎ 、３回は
อ؅場所の中身を
νΣック

ଳి話ܞ
でࡱ影し

現෺は
ࣺてる

1

2

ৼり込みやฦ৴が必要な物：ɹɹɹɹɹでอ管。ルールを決めてฦ৴やࢧ෷いの༧定を
スケジュールாに書く。

༣ศ物はʮ一時อ管ボックスʯに入れず、
す͙仕分け

情報だけが必要なものは、ܞଳ電話でࡱӨして現物はࣺてる

ADHDのਓは「઱度が ʂ໋」です。「あとでやΖう」「あとで見よ
う」とすると、忘れてしまったり、どこに置いたかΘからなくなった
りします。༣ศ෺や学ߍのϓϦントなどは「その場で֬ೝ、その場
で処理」をపఈしましょう。

༣ศ物の場合

、͸ޙ෼けした࢓
ॻྨをอ؅する
৔ॴをܾΊよう

ฦ৴やࢧ෷いをす͙ やる͜ との
ϝϦッτをൃݟしよう

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート5�
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෺Λ૿΍͞ないίπ4S t e p

ങい置きが૿えると෺の؅理が೉しくなります。
௨ாやҹؑなどのସえのきかない必ध඼の؅理
だけにΤωルΪーをそそ͗ましょう。

そのଞのルール

服やۺは定਺੍、̍ つ買う時は̍ つॲ分

買い置きは1つでよい

服は

はۺ

に入る分だけ

に入る分だけ

記入しましΐう

「またಉじような෰をങってしまったʂ」「ങい置きの৯඼が৆ຯ
੾れになっていた」ということはありませんか？　෺にあふݶظ
れたՈの中では୳し෺も૿えてしまいます。෺を૿やさないた
めには、ങい෺のルールが必要です。

服やۺの場合

買い置きについて

シンϓϧで
෼ り͔қいϧʔϧを
ܾΊて͓͘ と、
௕͘ ଓけやすいͶ

িಈങい΋
๷͛てҰੴೋௗ

たりな͘ なって΋
ίンϏχでങ͑͹いい。
ങいஔ͖ ͸̍ ͭで
いいͶ！

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 51

実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）ᶐ選択ワーク



対策方਑ 対策方਑対策方਑

୤ઢݪҼその̎୤ઢݪҼその1 ୤ઢݪҼその3

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

ूதྗ͕͖ΕΔの͸な ʁͥ1S t e p

このࣄ࢓をऴえるまでは、ࣖ ખ
をしてಉ྅の話がฉこえないよ
うにして、ू 中した。

XJ�GJのないΧϑΣやిंでࣄ࢓
すると、ωットにಀආしたくても
できない。スϚϗのू中モーυ
を使うのもख。

5PDPϦストにλスク#とॻく。
ॻいてϝモに記Աを༬けておく
ことで、目の前のλスクにू中で
きる。

味のあるものをःஅʂڵ 現࣮ಀආできない場ॴに移動心഑はメモに書いてอཹする

ଞにやるべきことをࢥい出すڵ味のあるものがۙくにある やりたくないことからの現࣮ಀආ

ってੲࢲ Β͔
έΞϨスϛスが多͘ て
、になる。あとݏ

っ͔ͤ や͘りたい͜ と
、けたけͲͭݟ
๞͖ っΆいࣗ෼ɾɾɾ。

έΞϨスϛスのݪҼ͸໨のલの͜ とに
ूதで͖ てない Β͔なんですって。
๞͖ っΆさ΋実͸ूதྗの໰୊。
で΋ू தで͖ る৔ॴの࡞りํ が
Θ͔Ε͹、価値に沿った人生に޲けて
ίπίπऔり૊ΊますͶ。

λスΫ"をしていたΒ
λスΫ#がؒに߹う͔
৺഑になった。

தにಉ྅のࣄ࢓
し͓ゃ΂りにՃΘって、
。Ίたࢭのखをࣄ࢓

やりた͘ ない͜ とを
していたΒ、
ແੑにχϡʔスが
た͘ݟ なった。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート52

ूதͰ͖Δ৔ॴの࡞Γ方஫ҙ࣋ଓ܇࿅
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選択ワーク



対策方਑ 対策方਑対策方਑

୤ઢݪҼその̎୤ઢݪҼその1 ୤ઢݪҼその3

あなたは具体的にどう対ࡦしますか？ あなたは具体的にどう対ࡦしますか？ あなたは具体的にどう対ࡦしますか？

あなた͕ूதͰ͖ͣʹͯͬࠔ いΔ৔໘Λࢥいग़ͯ͠Έま͠ ΐ͏ ɻ2S t e p

஫ҙ࣋ଓ܇࿅ トʹϥΠʂ3S t e p

記入しましΐう

いつ、どこで、何に集中したい場໘ですか？何が集中をअຐしていますか？

೔༵೔に、Ոで、Ո計฽をつけるのにू中したいのに、ςϨϏを見てしまう。

୤ઢݪҼのどれにۙいでしΐうか？

味のあるものをःஅʂڵ 現࣮ಀආできない場ॴに移動心഑はメモに書いてอཹする

ଞにやるべきことをࢥい出すڵ味のあるものがۙくにある やりたくないことからの現࣮ಀආ

あてはまるものに□してみましょう。✓

あなたがλスクにू中できるのはԿ分でしょうか。ू 中してこなすྗをつける܇࿅をご঺հします。

あなたの現ঢ়ू中できる時間でできる分のλスクをখ分けにして用意する（これが大ࣄ）

ू中できる時間のλΠϚーをセットする。

λΠϚーが໐るまでλスクに取り組みます。

もしもଞのことがしたくなったら、ϝモにॻき
ग़し「あとでもできるʂ」「ࠓはこれにू中」と
言いฉかせて、またλスクに໭ります。

λΠϚーが໐ったら、ϝモを見௚しましょう。
୯なる現実ಀආのためのしたいことがॻか
れているかもしれません。大ࣄなことの場合
には、取り組みましょう。

。れてきたら時間をগしずつ૿やしていきます׳

ख順 ⁞

ख順  

ख順 ⁠

ख順 ⁡

ख順 ⁢

ख順 ⁣

ूதで る͖࣌ؒを৳͹すというより͸、
ूதで͖ る࣌ؒに応じて՝୊をখ෼け
にするのがϙインτ！

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 53
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Βいの͸なͮډ͕ࢲ ʁͥ1S t e p

記入しましΐう

、が今いる場ॴ、役ׂを選んだのはࢲ

（理༝）

（୭） で、

から

あなたがࠓいる場所、役ׂであなたのۤखなことをٻめられていませんか？
୭の（਌？ੈ 間？）Ձ஋؍で選んだのでしょうか？
あなたのਓ生で大੾にしたいՁ஋にԊっていますか？
ADHDなどのൃ達特ੑのあるਓの最大の特௃は、得意とۤखのࠩがܹしいことです。

ऑ఺ࠀ服 ಘ意を活かす

あなたが目ࢦすべきことはʜʜ

஫ҙさΕて͹ り͔。
΋Ոఉ΋ࣄ࢓
うま͘ い͔ないな。
ってແೳ͔なɾɾࢲ

߹Θない৔ॴでؤுるの͸
େมだよͶʙ。
ࣗ෼のྗをൃشで͖ る
໾ׂをϚッチンάしよう。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート54

ࣗ෼Λډ͔͢׆৔ॴ୳͠ڥ؀ௐ੔

16
選択ワーク



ඞউ๏ʹ͏ͮ͜ؾ ʂ2S t e p

記入しましΐう

よかった時ظのڞ௨఺˰これが必উ法ʂ

ුき௜みグラフ例

記入例のුき௜みをோめてみましょう。෦活でもӦۀでもۀ੷をおさめてධՁを得ることに޾せを感じるλΠϓ
のようですͶ。また、ۀىしてࣄ࢓をすることも向いているようです。一方で、ࣦ ࿀やؔ܎ѱ化やૄԕなど、ਓとう
まくいかないことで不޾せを感じています。ࢠどもの஀生というੈ間一ൠでは޾せとされることもओ؍的にはҧ
うこともよくあるのです。次は自分を分ੳしてみましょう。

ු௜みグラフで、ʮ޾せʯな時期のڞ通఺（必উ法）をみつけましΐう

幸せ度 高

幸せ度 低

年齢

17歳 20歳 30歳

初めての失恋

部活（高跳び）で
好成績

チームプレイより
個人で業績が

上がるのがうれしい

友達から孤立

結婚

起業

第1子出産

幸せ度 高

幸せ度 低

年齢

営業成績好調

同僚と関係悪化

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 55
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得意な場面

得意な状況 不得意な状況

1 不得意な場面 1

得意な場面 3

得意な場面 2

不得意な場面 3

不得意な場面 2

店頭での接客。
赤ちゃんや子どもを
あやすのが得意。

研修で新しい知識
を学ぶ。
新しいことを学ぶの
は楽しい。

電話対応。
電話で話すと聞き
漏らしたり緊張し
て、苦手。

一人でのPCの入力
作業。
もくもくと集中して
取り組む作業は意
外に好き。

薬の確認。
ミスをしてはいけない
細かい作業が苦手。

同僚との雑談。
余計なことを言った
り話しすぎてしまっ
たりして後で後悔。

ಇいͯいた৔ॴɺ໾ׂΛৼΓฦΖ͏ ʂ3S t e p

ঢ়گ分ੳ例：φφさんの場合

φφさんが最も働きやすかった৬場は、ༀہでした。働きやすくはあったものの、それでも得意な場໘、不得意な
場໘がありました。ࣄ࢓について、ৄ 後の働き方の参ࠓ、分ੳをして、自分の得意不得意を知っておくとگにঢ়ࡉ
考になります。

『働く人のための時間管理ワークブック』(中島 ほか, 2021年 星和書店) P16を参考に作成

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート56
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得意な場面

得意な状況 不得意な状況

よくある働き方のキーワード

1 不得意な場面 1

得意な場面 3

得意な場面 2

不得意な場面 3

不得意な場面 2

伝統的
チームプレイ

丁寧に
人と接する
マルチタスク
体を動かす
感謝されたい
自由裁量
短期集中

革新的
ひとりで
素早く
ひとりで集中
一点集中
デスクワーク
評価されたい
マニュアル派
コツコツ

記入しましΐう

ঢ়گ分ੳ： におけるࢲのಘ意ɾ不ಘ意

৬場や学ߍ、Ոఉにおいての役ׂを選ͼ、あなたの得意不得意を考えてみましょう。

あなたが合わせなくていい。自分に合う場ॴを選΅う

『働く人のための時間管理ワークブック』(中島 ほか, 2021年 星和書店) P17を参考に作成

あなたのಛٕをͲんなࣄ࢓や໾ׂで͔ͤ׆ うͦʁ
ߟ௨ϫʔΫᶃのେ੾にしたい価値΋߹Θͤてڞ て͑みよう。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 5�

実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）ᶒ選択ワーク



感情調節)&$,�

。かく、具体的に記入して下さいࡉԉऀと話し合いながら、できるだけࢧˎ

˘ 自分の感情に気づくことができていますか？
����（あ、ࢲ、ΠϥΠϥしてる）
˘ 自分の感情を受け入れることができますか
����（ΠϥΠϥしてもいっか）
˘ 感情の೾にふりまわされずに、やるべきことがやれますか？
����（ΠϥΠϥをおさえてࣄ࢓をやりと͛た）
˘ ঢ়گにԠ͡てॊೈに感情をおさめたり、ར用したりできますか？
����（ΠϥΠϥを生かして૬खに「あんまりじΌないの」とओுした
����り、あえて言Θなかったり）

৘の೾͕ܹ͠いの͸なײ ʁͥ1S t e p

ʮ感情の೾がܹしくなりやすい、ܧ続しやすいঢ়گやঢ়ଶʯを೺Ѳしましΐう。

出དྷ事 そのときの
体調やঢ়گ

ܹしい感情
を޲ける૬ख

自分がٻめている
ことや物

্࢘のࣔࢦがᐆດなのに
理不ਚに怒られた

ଓきでਭ຾不଍とۀ࢒
ストϨスがཷっている

具体的なࣔࢦを
ग़してくれない্࢘

具体的なࣔࢦ

ग़དྷている所を
ධՁして欲しい

ADHDの方の໿൒数は、感情調અ困೉による困りごとを๊えていると言Θれています。ΠϥΠϥや怒りなどの感情に
ৼり回されないためのୈ一าは、自分の感情にͮؾくことです。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート5�

৘の೾ΛのΓ͜ײ なͦ͏ײ৘ௐઅ
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選択ワーク



ΠϠなग़དྷࣄΛ͘ Α͘ Α͑ߟΔʁؾ੖Β͠ ͯ͠ղܾ๏Λ͑ߟΔʁ2S t e p

Α͏͠༺׆৘ௐઅのためʹ໰୊ղܾ๏Λײ ʂ3S t e p

出དྷ事 ᶃ൓すう的ߟえ方 ᶄ気੖らしɹ˰ɹ問題解決的ߟえ方

্࢘のࣔࢦがᐆດなのに
理不ਚに怒られた

・いつもᐆດだよ。
・怒られるのをಉ྅に
�見られるのもஏずかしい。

・னٳみに1�分間
。าをするࢄ�
・目ༀなど身体的な
�ϦϑϨッシϡ。

・্ ࢘΁の対応ࡦを
�数ଟくॻきग़す。
の༏ઌॱҐをࣄ࢓・
�֬ೝする。

感情の波をおさめるためにはʮ必修ワーク⟾ɹࠔりごとの解決法の基

ຊを学΅うʯの໰୊解決ワークシートが役に立ちます。感情の波΁の対

応ࡦをࢥいつくだけॻき、それͧれの௕所と୹所をݕ౼しましょう。

その中からϕλーな選択ࢶを実ߦしていくといいですͶ。

記入しましΐう

イϠな出དྷ事があるとౖったり、落ち込んだりすることは౰વです。
あなたは
ᶃくよくよとߟえるか？（൓すう）
ᶄ気੖らしをして問題解決的にߟえるか？ɹのどちらですか？
ᶃのくよくよとߟえる（൓すう）ではౖりや落ち込みが続きます。

自己のネΨテΟブなଆ໘、動༳させるような出དྷ事、
問題、気分について܁りฦして、くよくよとߟえること

൓すうとは？

ᶄ気੖らしをして問題解決的にߟえていくことが大切です。

感情の೾がおさまらない理༝のͻとつにʮ൓すうʯがあります。

໰୊ղܾϫʔΫシʔτ͸
さま͟ まな৔໘で
で͖༺׆ るよ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 5�
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ͭΒいͪ࣋ؾʹなΔの͸な ʁͥ1S t e p

೔ৗ生活のࠣࡉなことができないなんてμϝਓ間だ。

ࣦഊしଓけてきたし、ࠓ後もࣦഊを܁りฦしてしまうだΖう。

ॻ類のϛスをࢦఠされると、「こんなこともできないࢲはਓ間ࣦ֨」と
。くとらえす͗ること޿

ยͮけるならおしΌれなΠンςϦΞにしたい。どうせおしΌれにでき
ないのなら、最初からしない。

もっといいお฼さんでいる΂きなのに。おしとやかでいる΂きなのに。

「考え方を工夫してもっとϥクに」では、これまでに学んだモδϡールも活用できます。
ここでは、自ಈࢥ考を用いた解決方法を学んでいきましょう。

Ҽのひとつに、自ݪ持ちがつらくなるؾ
ಈࢥ考のクセがあります。ここでいうク
セとは、いくつかのग़དྷࣄに対していつ
もಉじように考えてしまうことです。
以下に、୅ද的な自ಈࢥ考のクセをࣔ
します。

自動ߟࢥのクセの一例

ɹ 無ೳ感ߟࢥ

ɹ 落ߟࢥऀޔ

ɹ 一ൠԽのしすぎ

ɹ 全か無かߟࢥ

ɹ すべきߟࢥ

あてはまるものに□してみましょう。✓

ࣗ෼のࣗಈߟࢥのΫセ͸
�ͭと͸ݶΒない。
4UFQ�でいͭ͘ ͔のग़དྷࣄを
ॻ͖ग़してい な͖がΒ、
ࣗ෼のΫセを೺Ѳしよう。

ん͜なにイϥイϥ͘ よ͘ よするの͸
Βし͘ࢲ ない。
いやりʯをେ੾にࢥ͸ʮࢲ
生͖ たい Β͔、
の͜Ϋセをࠀ෰するΘ。

͸ࢲ と́んͲ
౰て͸まった！
で΋Ϋセに気ͮけ͹
Βͭ͘ なりに͘ いの。

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート6�

෉ͯ͠΋ͬ޻方Λ͑ߟ とϥクʹೝ஌ߏ࠶੒๏
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ࣗಈߟࢥとײ৘Λ෼͚Δ2S t e p

ผのࣗಈߟࢥΛͯ͑ߟΈͯɺײ৘͕มԽ͢Δ と͜Λ࣮͠ײま͠ ΐ͏3S t e p

ˎ最初は自ಈࢥ考と感情を分けるのは೉しいです。自ಈࢥ考に自વとؾが෇くことができるようになるまで、
。ଓしましょうܧԉऀと一ॹにࢧ

ˎ最初はࢧԉऀと一ॹに、そのଞの自ಈࢥ考を数ଟく考えてもྑいかもしれません。
��ϙΠントとしては、自ಈࢥ考を૿やすことで感情が変Θることを体ݧすることです。

出དྷ事 自動ߟࢥ 感情

όϨーαークルの஥間が
いつもϚ΢ントを取ってくる

ただόϨーϘールを্खくなりた
いだけなのに、いつも自ຫ話で໘౗
くさい

ΠϥΠϥ　��఺
モϠモϠ　��఺

出དྷ事 自動ߟࢥ 感情 そのଞの自動ߟࢥ
そのଞのߟࢥの

の感情ࡍ

όϨーαークルの
஥間が
いつもϚ΢ントを
取ってくる

ただόϨーϘールを
্खくなりたいだけ
なのに、いつも自ຫ
話で໘౗くさい

ΠϥΠϥ　��఺
モϠモϠ　��఺

Ϛ΢ントをとられて
も、όϨーϘールは
下खにならない。
そんなにϚ΢ントを
取りたいなんて、自
ଚ৺が௿いのかな。

ΠϥΠϥ　3�఺
モϠモϠ　2�఺
Մѩそう　3�఺

ग़དྷࣄがىきた時に、自વに৺にුかぶ考えのことを自ಈࢥ考と言います。
自ಈࢥ考は「಄の中のಠり言」のようなものです。
。く࿅習をしましょうͮؾ考にࢥ考と感情を分けていき、自ಈࢥԉऀと一ॹに自ಈࢧ

記入しましΐう

記入しましΐう

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 61
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つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

時間と࿑ྗをඅやす΂きではないことに、いつの間にか௕時間ू中してしまうこと。例えば、
ήーϜ・Ϊϟンϒルや4/4や:PV5VCFなどにू中してしまい、೔ৗ生活にࢧোがग़たり体ྗを
௒えてർれՌてるまでしてしまうことを「աू中」といいます。

過集中とは？

աूத͠΍͢いの͸な ʁͥ1S t e p

wなんとなくスϚϗをோめて
て「あ。これ໘നそう。す
こしだけ見よう」とಈըや
4/4を見࢝めたり、ήーϜ
をやり࢝めたりする。

w「̍ 時̌まで」
w「このಈըが見ऴΘるま
で」など。
wᐆດな目安をࢥいつきで
決めてしまう。

w「あと̑ 分だけ」とଞのこと
をઌԆばしにし、ࠓやりた
いことを最༏ઌにする。自
分で決めた໿ଋをकれず
。৽されるߋ

w次のಈըࠂ޿や次のήー
Ϝ՝୊がग़ると、ついやり
࢝めてऴΘれなくなってし
まう。
w຅಄しす͗て૝૾以্に
時間・࿑ྗをඅやす。

ᶃຊདྷ大切にしたいことをޙ回しにしてしまうこと
ᶄ朝、ब寝前、休日など決まったルーテΟンを定めずに生活していること
ᶅ何かをし始めるとき、そのきっかけと終わり方に決まりがないこと
ᶆ目の前のܹࢗに܁りฦしϋマってしまうこと
ᶇ時間感֮が๡しく、いつの間にか༧૝Ҏ上に時間が過ぎてしまうこと

Εͦ͸աूதといいます。
あなたがຊ౰にしたい͜ と
（価値に沿った͜ と）がで͖ るように
Ұॹにରࡦをߟ て͑い͖ ましΐう。

ͭいͭい༨ܭな͜ とをし࢝Ίて、
あっというؒ に࣌ؒがܦってるんです。
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աूத΁のରॲ2S t e p

もしも、1$やスϚϗಈըにؾが向かい、やめられない場合、「スクϦー
ンλΠϜػೳ」をつけましょう。Կ時間見たのか記࿥でき、時間੍ݶを
設けることができますよ。

どうしてもやめられない場合

記入しましΐう

？がよくしてしまうʮ過集中ʯはࢲ

どこでしますか？

過集中してもいい場ॴは？

（「くͮؾՁ஋に」⟻必修ワーク）？がຊདྷ、その時間に大切にしたいこと（Ձ஋）はࢲ

過集中しないように、できそうな޻෉は？

ຊ౰は何がしたいですか？

よく෍ஂの中でスϚ
ϗಈըを1時間以্
見てしまう

ಡॻはص、
ଉは෍ஂٳ

ಡॻの時間を決めて
。ってする࠲にص

22時以߱はಡॻか
ଉをしたいٳ

スϚϗಈըはϦϏン
άのιϑΝで見る

学ͼやࣄ࢓を大੾に
したい

記入ཝ

記入ཝ

記入ཝ

記入ཝ

記入ཝ

記入ཝ

とりかかり

何に過集中して
しまうのですか？

計画立て

その時間、ຊདྷあなたが
大切にしたい価値は
何ですか？

進捗気にして

大切な価値をकるために、
どこで何をするのかを
決めましΐう

脱線防止

過集中してもいい環境ɾ
または過集中できない
環境を作Ζう

価値ある過集中を目ࢦし生活にメリϋリをつけよう。

աूதを
い͜࢖ なͦ う
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実ࢪ೔ɿ　　೥　　݄　　೔（　）ᶕ選択ワーク



つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU つまずき1oJOU

とりかかり
●できない恐れから先延ばし
●ギリギリスリル
●必要な物がみつからない
からやる気でない

計画立て

●計画立てない
●時間の見積もりずれてる

進捗気にして
●時間感覚ずれてる
●時計を見ない
●作業進捗に応じて
方法を変更

脱線防止
●他のことにとびつく
●音や色が気になる
●ゴールを忘れてしまう

にならないことが໽հなとこΖ。なのؾんだٳですが、ただμϥμϥしたり৸す͗ても「みの೔ٳ」௨りࣈ೔は、จٳ
で、ٳ೔を「自分が自༝に使える時間」と理解してみましょう。もともとADHDは、自༝をָしむことが得意なਓ。ؾ分
స׵をָしんだり、またはੵۃ的にٳଉをとれると「よいٳ೔だった」とࢥえるようになりますよ。

めないの͸なٳʹ೔ٳ͕%(%" ʁͥ1S t e p

wࠓ೔ٳみだな。ىきるのも
めんどうくさいな。ىきた
くなったらىきようかな。

wいつの間にかもうனだけ
ど、Կしようかな。૟আもし
ないといけないけど、өը
こうかな。でもいい時ߦؗ
間はもう間に合Θないな。

wあれこれ考えていたら、も
う೔が฻れてしまった。
wご൧৯΂て෩࿊に入って
৸ようかな。

wいつの間にか、෩࿊にも入
らずにέーλΠ見てた。
wもう̍ 時だよ。໌ ೔から࢓
。だなーݏかーࣄ

ᶃଞ人の目がなく、一人で家にいると、໘౗くさいがউつ

ᶄ週末の༧定をたてず、起চしてからߟえる

ᶅ休日も仕事のことをߟえてしまう、ݏなことをࢥい出してしまう

ᶆ休日にෳ਺の༧定を入れて๩しい

֐ೳোػߦ࣮

֐ೳোػߦ࣮

報酬遅延

ি動性

ি動性

ଟ動 時間感֮

"%)%のํ͸、ຊདྷ、ࣗ ༝を
しָΉ͜ とがಘҙな人です。
೔をେ੾な͜ٳ とに࢖ る͑ように、
Ұॹにରࡦをߟ て͑い͖ ましΐう。

ʮԿをしよう͔ ʯとࢥいͭͭ、
Ұ೔தμϥμϥとա͝ してしまいます。
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೔のա͝͠方2Sٳ t e p

メリϋリのつけ方

記入しましΐう

？がよくしてしまうʮ休日ʯはࢲ

今週末、具体的に何をしますか？

ᶃʮするなら、とことん何かしようʯ

ᶄʮしないなら、とことん何もしないʯ

ᶃまず休日に大切にしたいことをνΣック

ᶄνΣックしたら具体的にしましΐう

னまで৸て、μϥμϥ
して໷ߋかししてし
まう。

まずは自ࣨだけでも
চにམちているもの
をย෇けて、૟আػ
をかけたい。

どうしてもؾがٳまらない場合は、いっそのことܹしいؾ分స׵がおすすめ。
৽しいことをしたり、׼をかく΄どのӡಈをやってみましょう。

Կかをしようとࢥいつつ、Կもしない。ٯにԿもしたくないのに、Կかしていたりʜ
これは、ҧうことを考えながら、ҧうことをしているঢ়ଶとಉじで、とてもർれてし
まいます。ならばいっそのこと「ࠓ೔はԿもしない」をしましょう。Ո以֎の静かな
場所か、ΦϑϥΠンの環境がおすすめです。

˘Ոࣄ�˘ਓ間ؔ܎　
ଉ�˘झຯٳ˘

˘Ոࣄˠお෦԰全
て、૟আػをかけて、
ચ୕もする。

記入ཝ

記入ཝ

記入ཝ

記入ཝ

記入ཝ

記入ཝ

とりかかり

ීஈ、休日はどのように
していますか？

計画立て

何ができると
ʮいい休日だったʯと
？いますかࢥ

進捗気にして

まずは、一日ͻとつ、
選んだものから
やってみよう。

脱線防止
休日のݪଇは

ʮするならとことんするʂʯ
ʮしないなら、しないʂʯと
心ಘよう。

やりたいことから休日をຒめていこう
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困りごとがվળしたかどうかを知るために、೔ৗ生活νΣックϦストで以前と現在とをൺ΂てみましょう。必修ワーク⟻
とࠓ回とで変化した場໘はどこでしょうか。どのように変化したかや、なͥ変化したかも考えてみましょう。また、あまり変
Θらなかった場໘はあったでしょうか。

時
間
帯

番
　
号

できない

ʢ�఺ʣ

たまに
できている

ʢ̍ ఺ʣ

いつも
だいたい
できる
ʢ̎఺ʣ

朝
1 朝起きてから、家を出るまでの準備が間に合う

2 忘れ物なく出発できる

昼

3 仕事や家事を先延ばさずにする

4 仕事や家事を始める前に、計画を立てる

5 やるべきことを忘れずにこなす

6 印鑑や書類など必要なものを失くさない

7 やるべきことに優先順位をつけて取り組む

8 約束の時間までに到着する

9 ケアレスミスはほとんどなく集中して取り組む

10 期限までに用事を済ませる

夜
11 疲れているときには、スマホやネット、ゲームなどに没頭せずに切り上げて休む

12 翌日に響かない時間に眠りにつく

時
間
帯
を
問
わ
ず

13 イライラしたり、落ち込んだり、不安になったりしすぎずに過ごす

14 長い目で見ても、お金と健康と安全と対人関係がうまくいく生活を送る

15 何かトラブルが起きても、なんとか解決する

合計 ఺

「できない」「たまにできている」「いつもだいたいできている」いずれかに˓をつける。

Λൺ΂ͯΈΑ͏1SࡏݱΓ͝とʹͭいͯҎલとࠔ t e p

日常生活νΣックリスト
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必修ワーク⟻の4UFQ3で設ఆした目標について、この2か݄൒でどのくらい目標を達成することがग़དྷたかふりかえ
りましょう。

きて、ピΞノの࿅習や෦԰の໛༷ସえがग़དྷるようになり、ਓ生で૑଄ੑをָしむ時間ىはおனまでにࢲ˔
がग़དྷた。
。に༏ઌॱҐをつけられるようになり、िに3回はՈ଒と一ॹに༦৯をとれるようになったࣄ࢓はその೔のࢲ˔

ઃఆ͠た目ඪの;Γ͔͑Γ2S t e p

あなたの目標をふりかえりましΐう

記入しましΐう

必修ワーク⟻ 今回఺ ఺

一൪มԽしたこと あまりมわらなかったこと

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート 6�
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ϓϩάϥϜのޮՌを௕ଓきさせるために、学んだ技法を復習しましょう。役に立った技法や、まだ՝୊となっていること
をふりかえり、ࠓ後の対ࡦを考えましょう。
৽しいߦಈを習׳化するには࿅習が必要です。ϓϩάϥϜऴྃ後も技法の࿅習をଓけましょう。

合計 ఺

ֶΜٕͩ๏の෮शとޙࠓの՝୊3S t e p

記入しましΐう

学んだ技法 どのくらい役立ったか
（̌ɻ ̍̌ ̌఺）

今ޙの対策
（練習を続けるか）

ඞ
म
ϫ
ồ
Ϋ

ᶃ 価値に気づく 困っていることの஍ਤをඳこうࠓ

ᶄ 心理教育 困りごととADHDのؔ܎を分ੳ
しよう

ᶅ ケースフォーミュ
レーション

うまくいかないのはなͥかを分ੳ
しよう

ᶆ 問題解決法 困りごとの解決方法のキϗンを
学΅う

બ
୒
ϫ
ồ
Ϋ

ᶇ 時間管理ツールの導入 時間؅理πールをಋ入しよう

ᶈ 生活リズムを整える 生活ϦζϜを整えよう

ᶉ 時間の逆算 ໿ଋした時間に間に合う方法を
考えよう

ᶊ 自己報酬マネジメント Ոࣄやࣄ࢓にやるؾをग़す方法
とは

ᶋ ToDoリストの活用 やる΂きことを忘れずにこなすた
めに

ᶌ ロジックツリー
ToDoリスト 5PDPϦストを使いこなそう

ᶍ 計画立て 計ը্खになるには

ᶎ 優先順位づけ(緊急性） く༏ઌॱҐͮけͮجにੑٸۓ

ᶏ 優先順位づけ（重要性）ॏ要ੑੑにͮجく༏ઌॱҐͮけ

ᶐ 整理整頓 に必要なものを؅理しようۀ࡞

ᶑ 注意持続訓練 ू中できる場所の࡞り方

ᶒ 環境調整 自分を活かすډ場所୳し

ᶓ 感情調節 感情の波をのりこなそう

ᶔ 認知再構成法 考え方を工夫してもっとϥクに

ᶕ 過集中対策 աू中の੾り্͛方

ᶖ 余暇の過ごし方 ೔のաごし方ٳ

大ਓのADHDの方のためのೝ知ߦಈྍ法ワークシート6�
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記入しましΐう

練習がうまくいった技法や役立った技法

まだ՝題となっていること

今ޙの対策

うまくいった・役立った理༝ɿ

೉しいとࢥう技法や役に立たなかったことɿ

その理༝ɿ

練習を続けることで習慣Խ

5PDPϦストの֬ೝをしていないときがある。

๩しいと忘れてしまう。ऴΘらないので見ること自体がݏになってしまう。

5PDPϦストの֬ೝの時間をスέδϡールாに記入する。
やることはできるだけখ分けにし、達成感が得られるように工夫する。

՝୊になっている͜ とにରして、
Ε͜までにֶんだٕ๏の
ͲΕを͑࢖͹いい͔な。
࿅शがඞཁな΋のがあΕ͹
ଓけてい͜ う。
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୅දऀڀݚ

・ງӽ　　　উ	 （国立精神・神経医療研究センター認知行動療法センター、初年度代表）

	య߂　　զٱ・ （国立精神・神経医療研究センター認知行動療法センター、2-3年度代表）

分୲ऀڀݚ

・中ౡ　　ඒླ	（肥前精神医療センター臨床研究部、担当執筆：ワーク1, 2, 3, 15）

・中ඌ　　ஐത	 （九州大学大学院医学研究院精神病態医学）

・立৿　　ٱ照	 （国立精神・神経医療研究センター）

・ۙ౻　　ਅ前	 （国立精神・神経医療研究センター認知行動療法センター）

ऀྗڠڀݚ

・ۚᖒ　५一࿠	 （北海道医療大学心理科学部、担当執筆：ワーク17, 18）

・๛見ࢁ　ହ࢙	 （九州大学大学院医学研究院精神病態医学）

・ट౻　　ѪՂ	 （九州大学大学院医学研究院精神病態医学）

	෦　　ଠ࿠ߔ・ （九州大学大学院医学研究院精神病態医学）

・要　　　　੪	 （医療法人要会かなめクリニック）

・຀໺　Ճणඒ	 （医療法人要会かなめクリニック、担当執筆：ワーク9, 10, 11, 12, 13）

・前ా　　Τϛ	 （医療法人要会かなめクリニック、担当執筆：ワーク5, 6, 7, 8）

・্ଜ　　ܟ一	 （うえむらメンタルサポート診療所）

・ۚ৫　　དྷଟ	 （うえむらメンタルサポート診療所、担当執筆：ワーク19, 20）

・ਆ前　　༸ൕ	 （うえむらメンタルサポート診療所）

ہ຿ࣄڀݚ

・ҏ౻　　ਖ਼࠸	 （国立精神・神経医療研究センター認知行動療法センター）

・കຊ　　ҭܙ	 （国立精神・神経医療研究センター認知行動療法センター、担当執筆：ワーク4, 16）

・高দ　　௚ذ	 （国立精神・神経医療研究センター認知行動療法センター）

・ઍ葉　　༟೭	 （国立精神・神経医療研究センター認知行動療法センター）

・中ౡ　　　ढ़	 （国立精神・神経医療研究センター認知行動療法センター）

・দӜ　　　ܡ	 （国立精神・神経医療研究センター認知行動療法センター、担当執筆：ワーク14, 21）

ฤ　　　　　ू	 ਆ　ૉࢠ
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