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整理収納アドバイザー
⽅眼ノートトレーナー
10min FOCUSmapping インストラクター

京都府⻑岡京市在住。”楽に暮らす”をモットーに
モノを減らして暮らしやすい毎⽇を提案。
⽚づくための”考え⽅”を⼿渡すレッスンを開催。

お⽚づけは得意ですか？

私は元々お⽚づけが⼤の苦⼿でした。

実家暮らしだったときはなんとかなっていたけ

れど、結婚して、また⼦どもができてからの我

が家は⼤変なものでした。

⾜の踏み場もなく、どこから⽚付けていいのか

途⽅に暮れる毎⽇。

育児に仕事にテンテコ舞い。

お⽚づけをする時間もセンスもない。

でもなんとかしたい！

すがる思いで学んだ”整理”の仕⽅

このことが私の⼈⽣を⼤きく変えました。

おうちが⽚づく整理収納。

⽅眼ノートを⽤いた思考整理。

この２つで

毎⽇をギリギリで頑張るママたちの

お⼿伝いをしたい。

そう思っています。

はじめまして

⽥����です

⽥村⿇実⼦

L I F E I S GOOD

o k a t a z u k e  s u p p o r t



1.お⽚づけを学ぶ。

2.�ゴールを決める。

お⽚づけは技�。

�理と��の仕�みについて�びます。

⾃�の理想の暮らし�（ゴール）を

��的に�え、お⽚づけの⽬標を立てます。

３.�次回レッスンまでに⾏動。

レッスンで作成した⽬標をもとに�回まで

に各⾃がご⾃宅のお⽚づけを�めます。

�みや相�はグループでシェアし、アドバ

イスを受けられます。

思考の整理×ノート術

⾏動⼒を��させる

��のメモ�

＜��＞   やるべきことがサクサク�わる�

□マッピング構�を使って思�を�開。

   ⾃�史上��の⾏動⼒

□気になっていた保�の⾒�し、書いたその⽇に�⾏動�

□思�がクリアになってやるべきことが⼀気に�む�

＜中�＞   ��から未来へ思�をトリップ。

�しい未来のために�できる⾏動を�き�す。

□��のトラウマを⼿�して、⾃�を���

□未来を描いて�⽇の1⽇を決める�

    ��覚のスケジューリング

10min�FOCUSmapping

イライラモヤモヤを

セルフコーチング

□モヤモヤの��を⾒つけて理想の�果を

    ⼿に�れた�

□�事の�駄を省いて�⽇1時間の

    ⾃�時間を⼿に�れた�

□�しく��に⾏くには�

     �どもが⾃ら�え動けるようになった�

⽅眼ノート1dayベーシック講座

お�を伺いながら⼀�に理想の暮らしのイメージしていきます。

その理想の暮らしを⽬指し、�体的な⽬標やスケジュール��を落とし�んでいきます。

各⾃のお⽚づけの����はFacebookグループでシェアしあい、�理や��のアドバイス、

��状況の��などを⾏います。

グループレッスンではそれぞれの�題をシェアし、みんなでアイデアを�えます。

だから、お⽚づけの⼒が�につくんです�

zoomを利⽤したオンラインレッスン
９０�×４回

主に⽬標��やアドバイス、����を⾏います。

お⽚づけ⽬標シートの提�
ゴールイメージやスケジュール��などシートを

提�していただきます。

Facebookグループへの��
期間中はFacebookグループを活⽤し、

相�をお受けしています。

お⽚づけ中のお��をシェアしていただきます。

�思い描くことから始める。

⾃分らしい暮らしは⾃分でつくる！

オンラインお⽚づけグループレッスン

⾃分で⽚づける、技術と思考を⾝につける。

⼀般社団法⼈

⽇本ノートメソッド協会認定講座

��はこちらから。

募�は LINE�式アカウントで先⾏募�を⾏います。

あたまの中を書き出してクリアな思考に！

⼦育てが変わる。⽣き⽅が変わる。

⼀⽣もののスキルが⾝につく

⽅眼ノートメソッド


