
理想とする月間タイムスケジュール 目標４月からのタイムテーブル

こんなだったらいいなーと思う時間割 重要なことからスケジューリング

月１回はママとのデート 相手に合わせてもらう 何でも引き受けない

断ることを覚える

収入源（月間） パーソナルコーチング　　３万円×２０人＝６０万円
研修もしくは、企業専属コーチング　　１５万円×４日＝６０万円 合計１２０万円 年間１４４０万円 目標年収２倍

日時
月 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ研修準備・企画 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

火 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 ﾏｲｾｯｼｮﾝ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ホームページ活動 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

水 運動 ＣＴＰ 朝食 ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

木 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 昼食 打ち合わせ・面談・セールス 夕食 ＣＴＰ ｺｰﾁﾝｸﾞ

金 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 昼食 打ち合わせ・面談・セールス 夕食 クラス ｺｰﾁﾝｸﾞ

土 運動朝食 コミュニティー活動 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

日 休日

月 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ研修準備・企画 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

火 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 ﾏｲｾｯｼｮﾝ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ホームページ活動 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

水 運動 ＣＴＰ 朝食 ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

木 運動朝食 ﾒｰﾙ 研修 昼食 研修 夕食 ＣＴＰ ｺｰﾁﾝｸﾞ

金 運動朝食 ﾒｰﾙ 研修 昼食 研修 夕食 クラス ｺｰﾁﾝｸﾞ

土 運動朝食 コミュニティー活動 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

日 休日

月 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ研修準備・企画 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

火 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 ﾏｲｾｯｼｮﾝ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ホームページ活動 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

水 運動 ＣＴＰ 朝食 ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ママとデート 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

木 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 昼食 打ち合わせ・面談・セールス 夕食 ＣＴＰ ｺｰﾁﾝｸﾞ

金 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 昼食 打ち合わせ・面談・セールス 夕食 クラス ｺｰﾁﾝｸﾞ

土 運動朝食 コミュニティー活動 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

日 休日

月 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ研修準備・企画 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

火 運動朝食 ﾒｰﾙ 読書 ﾏｲｾｯｼｮﾝ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ホームページ活動 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

水 運動 ＣＴＰ 朝食 ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

木 運動朝食 ﾒｰﾙ 研修 昼食 研修 夕食 ＣＴＰ ｺｰﾁﾝｸﾞ

金 運動朝食 ﾒｰﾙ 研修 昼食 研修 夕食 クラス ｺｰﾁﾝｸﾞ

土 運動朝食 コミュニティー活動 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

日 休日
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理想とする月間タイムスケジュール 目標４月からのタイムテーブル

こんなだったらいいなーと思う時間割 重要なことからスケジューリング

月１回はママとのデート 相手に合わせてもらう 何でも引き受けない

断ることを覚える

収入源（月間） パーソナル・コーチング ３万円×１５名 ４５万円 合計 １９５万円
コーポレート・コーチング ４５万円×２社 ９０万円 年間 ２３４０万円
企業・研修 ３０万円×２日 ６０万円

日時
月 朝食準備 クラス ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

火 朝食 メール ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

水 朝食 メール 昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

木 朝食 メール セミナー 昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

金 朝食 メール セミナー 昼食 夕食

土 朝食 メール パーソナル活動 昼食 パーソナル活動・勉強・サークル等 夕食

日 休日

月 朝食準備 クラス ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

火 朝食 メール ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

水 朝食 メール コーポレート・コーチング昼食 コーポレート・コーチング 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

木 朝食 メール 昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

金 朝食 メール 昼食 夕食 セミナー

土 朝食 メール パーソナル活動 昼食 パーソナル活動・勉強・サークル等 夕食

日 休日

月 朝食準備 クラス ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

火 朝食 メール ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

水 朝食 メール コーポレート・コーチング昼食 コーポレート・コーチング 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

木 朝食 メール 昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

金 朝食 メール ママとデート 昼食 夕食

土 朝食 メール パーソナル活動 昼食 パーソナル活動・勉強・サークル等 夕食

日 休日

月 朝食準備 クラス ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

火 朝食 メール ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

水 朝食 メール 企業・研修 昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

木 朝食 メール 企業・研修 昼食 夕食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ

金 朝食 メール 昼食 夕食

土 朝食 メール パーソナル活動 昼食 パーソナル活動・勉強・サークル等 夕食

日 休日
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理想とする月間タイムスケジュール 重要なことからスケジューリング 何でも引き受けない

こんなだったらいいなーと思う時間割 相手に合わせてもらう 断ることを覚える

月１回はママとのデート

収入源（月間） パーソナル・コーチング ３万円×１０名 5万円×5名 55万円 月合計 175万円
コーポレート・コーチング ４５万円×１社 45万円 年合計 1925万円
企業・研修 2日間 75万円

日時
月 朝食準備 クラス ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食

火 朝食 メール ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食

水 朝食準備 クラス ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食

木 朝食 メール コーポレート・コーチング昼食 コーポレート・コーチング 夕食

金 朝食 メール セミナー 昼食 夕食

土 朝食 メール パーソナル活動 昼食 パーソナル活動・勉強・サークル等 夕食

日 休日

月 朝食準備 クラス ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食

火 朝食 メール ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食

水 朝食準備 クラス ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食

木 朝食 メール 企業・研修 昼食 夕食

金 朝食 メール 企業・研修 昼食 夕食

土 朝食 メール パーソナル活動 昼食 パーソナル活動・勉強・サークル等 夕食

日 休日

月 朝食準備 クラス ﾒｰﾙ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食

火 朝食 メール ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食

水 朝食準備 クラス ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食

木 朝食 メール コーポレート・コーチング昼食 コーポレート・コーチング 夕食

金 朝食 メール セミナー 昼食 夕食

土 朝食 メール パーソナル活動 昼食 パーソナル活動・勉強・サークル等 夕食

日 休日

月 朝食準備 クラス ﾒｰﾙ 昼食 夕食

火 朝食 メール 昼食 トレーニング 夕食

水 朝食準備 クラス 昼食 夕食

木 朝食 メール 昼食 夕食

金 朝食 メール ママとデート 昼食 夕食

土 朝食 メール パーソナル活動 昼食 パーソナル活動・勉強・サークル等 夕食

日 休日

21 22 2317 18 19 2014 15 169 10 11 125 6 7 8 13



理想とする月間タイムスケジュール 重要なことからスケジューリング 何でも引き受けない

こんなだったらいいなーと思う時間割 相手に合わせてもらう 断ることを覚える

月１回はママとのデート

収入源（月間） パーソナル・コーチング ３万円×１５名 5万円×８名 ８５万円 合計１９０万円
コーポレート・コーチング ４５万円×１社 45万円
企業・研修 2日間 60万円

日時
月 朝食準備 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食

火 朝食準備 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食 クラス クラス

水 朝食準備 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食

木 朝食準備 メール 準備 研修・セミナー 昼食 講演予備日 夕食

金 朝食準備 メール 準備 昼食 夕食

土 休日 トレーニング

日 休日

月 朝食準備 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食

火 朝食準備 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食 クラス クラス

水 朝食準備 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食

木 朝食準備 メール 準備 研修・セミナー 昼食 講演予備日 夕食

金 朝食準備 メール 準備 昼食 夕食

土 休日 トレーニング

日 休日

月 朝食準備 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食

火 朝食準備 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ 夕食 クラス クラス

水 朝食準備 ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ ｺｰﾁﾝｸﾞ昼食 トレーニング 夕食

木 朝食準備 メール 準備 研修・セミナー 昼食 講演予備日 夕食

金 朝食準備 メール 準備 昼食 夕食

土 休日 トレーニング

日 休日

月 昼食 夕食

火 昼食 トレーニング 夕食 クラス クラス

水 昼食 夕食

木 昼食 夕食

金 ママとデート 昼食 夕食

土 休日 トレーニング

日 休日

21 22 2317 18 19 2014 15 169 10 11 125 6 7 8 13



理想とする月間タイムスケジュール 重要なことからスケジューリング 何でも引き受けない

2009年度　売上目標２５００万 相手に合わせてもらう 断ることを覚える

月間売り上げ予定 パーソナル・コーチング売上 合計９０万円 研修・講演・セミナー 合計１２５万円
目標２００万円 １０人 ３万円×１０人＝３０万円 虎プロ 1回×35万円＝３５万円

５人 ５万円×５人＝２５万円 研修 ２日×35万円＝７０万円
５人 ７万円×５人＝３５万円 講演 1回×２０万円＝２０万円

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング マイセッションコーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

木 朝食 準備 コーチング

金 朝食 準備 講演

土 朝食 準備

日 朝食 準備

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング マイセッションコーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

木 朝食 準備 コーチング コーチング研修

金 朝食 準備 コーチング研修

土 朝食 準備

日 朝食 準備 ママとデート

月 朝食 準備

火 朝食 準備

水 朝食 準備

木 朝食 準備

金 朝食 準備 コーチング研修

土 朝食 準備 マイトレーニング

日 朝食 準備 虎プロセミナー

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング マイセッションコーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

木 朝食 準備 コーチング 講演

金 朝食 準備

土 朝食 準備

日 朝食 準備

ランニング

ランニング

ランニング

ランニング

ランニング

メール他

移動

移動 移動

移動

移動

読書 昼食 夕食

昼食

昼食

昼食

昼食

昼食

昼食

昼食

夕食

夕食

夕食

夕食

夕食

夕食

夕食

セミナー・研修準備

ランニング メール他 昼食 夕食 メール他メルマガ作成

ランニング＆トレーニング 昼食 夕食

クラス

メール他 昼食 ランニング 読書 メール他 夕食

昼食 夕食 メール他 クラス

昼食 ランニング 夕食

メール他 昼食 ランニング 読書 メール他 夕食

メール他

メール他 昼食 夕食 メール他 クラス

ランニング メール他 昼食 夕食 メール他

移動 移動

移動

メール他

読書

メール他 昼食 ランニング 夕食

クラス

メール他 昼食 ランニング 読書 メール他 夕食

メール他 昼食 ランニング

移動 移動ランニング

ランニング＆トレーニング

メール他

メール他

昼食

昼食

読書 メール他 夕食

クラス

クラス

メール他

メール他

ランニング

ランニング

メルマガ作成

ランニング

読書

読書

メール他

コーチ
一般

エグゼクティブ

昼食

昼食

昼食

メール他

メール他

メール他

20 2111 12 13 14 15 165 6 7 8 9 10

セミナー・研修準備

移動 移動

17 18 19

昼食

昼食

夕食

夕食

夕食

夕食

夕食

夕食

夕食

ランニング＆トレーニング 昼食 夕食

読書 昼食 夕食



2009年のゴールとタイムテーブル

ゴール集 ★2月に出版された本が年内に30万部を超えた ★フルマラソンに2回出場した
★3冊目の著書が11月に出版され2か月で10万部を超えた ★フルマラソンで5時間を切った
★一般公開セミナーを日本の主要5都市で実施し、1500人を動員した ★年間で地球の1/10の距離4000キロを走った
★セブンピース倶楽部の会員が1万人に達した ★50歳から59歳で地球を1周走った
★セブンピースコーチが11人になった
★セブンピースプラスの商品が市場で評価された ★年間60冊の本と出合った

★年間12回以上セミナーや講演を受けた
★8月をＯＦＦにして腹筋を割った（ジョージ・クルーニー） ★認定マスターコーチの更新単位を16単位取った
★家族でディズニーホテルとゼットの旅行を楽しんだ
★体重65キロ体脂肪１８％を維持した ★貯金　200万円
★オーストラリアのケアンズとシンガポールに行った ★投資　200万円
★空を飛んだ ★世界中の子どもたちの為に10万円を寄付した

テーマ 重要度 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

ライフバランス マラソン 筋トレ マラソン 旅行
鳥になる 旅行

ジョージ・クルーニーとランニング 月間３００キロ

出版記念セミナー 東京 新潟 北海道 名古屋 九州 東京

７ｐｓ　サクセスセミナー３days 東京

虎プロ 1回目 2回目 3回目 4回目 5回目 6回目 7回目 8回目 9回目 10回目

パーソナルコーチング第１クール 第１クール
パーソナルコーチング第２クール 第２クール
パーソナルコーチング第３クール 第３クール

出版 出版 執筆 出版

研修 月間研修２日・講演２回

７ｐｓクラブ運営（新ＨＰ） 始動 1万人
チームプラス活動 設計完了 第１号試作完成 検証と修正 横展開 ３タイプ完成
貯金 月額8万円
投資 月額５万円
寄付 5万円 １０万円



２０１０年の目標プロセスシート

重要度 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月
２万部 ５万部 １０万部 ２０万部 ３０万部

★ ６０ページ ９０ページ １２０ページ仕上げ６０仕上げ１２０編集 校正 配本 １０万部
★ 企画 構想 ２０ページ ４０ページ ６０ページ ８０ページ
★ 東京 九州 北海道 名古屋 新潟 東京

１回目 ２回目 ３回目 ４回目 ５回目 ６回目 ７回目 ８回目 ９回目 １０回目

筋トレ 筋トレ 集中筋トレ
★ 月間１００キロ 月間１５０キロ リレーラン 河口湖マラソン
★ １３泊１４日

高度３００M
３泊４日

１０日
第１クール

第２クール
第３クール

★ ニュース ニュース ニュース ニュース ニュース ニュース
校正 出版

月額１０万円 １００万円 ３００万円
月額１０万円

★ ７８万円 ７８万円 １３０万円 ２６０万円 ２６０万円

月に２回に限定

★世界中の子どもたちの為に１００万円を寄付した

★フルマラソンに2回出場した
★フルマラソンで４時間半を切った
★年間で地球の1/10の距離4000キロを走った
★50歳から59歳で地球を1周走った
★５０歳から６０歳までの１０年で１０冊の執筆と３００万人の読者がいた
★年間60冊の本と出合った
★ICFマスターの更新単位を１６取った
★認定マスターコーチの更新単位を16単位取った
★虎プロのメンバーがトータル１００人を超えた
★貯金　５００万円
★投資　200万円

★４冊目の原稿が書きあがった
★チームプラスのマニュアルが本になって出版された
★セブンピースコーチが11人になった
★セブンピース倶楽部の会員が1万人に達した
★一般公開セミナーを日本の主要5都市で実施し、1500人を動員した
★集中筋トレでジョージクルーニーになった

★空を飛んだ

目標

３冊目ライフバランスの出版

マイゴール集

★目標の達人ノートが30万部を超えた
★3冊目の著書が７月の誕生日に出版され2か月で10万部を超えた

目標の達人販売部数

★家族でディズニーホテルとゼットの旅行を楽しんだ
★体重65キロ体脂肪１８％を維持した
★オーストラリアのケアンズとシンガポールに行った

パーソナルコーチング第２クール

４冊目タイムマネージメントの出版
全国公開セミナー５都市

虎プロ２０１０

ジョージクルーニー
マラソン４時間半

ケアンズとシンガポール
空を飛ぶ

ディズニーイベント
オーストラリア旅行

パーソナルコーチング第１クール

パーソナルコーチング第３クール

７ｐｓクラブ運営
チームプラス運営

貯金
投資

ユニセフ寄付

研修・講演



理想とする月間タイムスケジュール 重要なことからスケジューリング 何でも引き受けない

2010年度　売上目標3500万 相手に合わせてもらう 断ることを覚える

月間売り上げ予定 パーソナル・コーチング売上 合計67万円 研修・講演・セミナー 合計110万円
目標180万円 １０人 4.2万円×１０人＝42万円 虎プロ 1回×20万円＝20万円

５人 ５万円×５人＝２５万円 研修は２日間だけ ２日×35万円＝７０万円
印税＝年間１５００万 ＊コーチングは最大１５人まで 講演は月当たり１回のみ1回×２０万円＝２０万円

出版セミナー

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

木 朝食 準備 マイセッション 読書ＯＲ映画

金 朝食 準備 講演

土 朝食 準備

日 朝食 準備

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

木 朝食 準備 マイセッション 読書ＯＲ映画

金 朝食 準備 コーチング研修

土 朝食 準備

日 朝食 準備 ママとデート

月 朝食 準備

火 朝食 準備

水 朝食 準備

木 朝食 準備 コーチング研修

金 朝食 準備 コーチング研修

土 朝食 準備 マイトレーニング

日 朝食 準備 虎プロセミナー

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

木 朝食 準備 マイセッション 読書ＯＲ映画

金 朝食 準備

土 朝食 準備

日 朝食 準備 出版セミナー

夕食

移動 昼食 夕食移動

クラス夕食

執筆

メール他

ランニング＆トレーニング 昼食

メール他

ランニング＆トレーニング 昼食

メール他

メール他

メール他

移動

メール他 さんぽ

セミナー・研修準備

さんぽ

さんぽ

さんぽ

ランニング メール他 メルマガ作成 昼食 夕食

ランニング 執筆 さんぽメール他 昼食

夕食

メール他 昼食 夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ

メール他 昼食 夕食移動

執筆

移動

夕食 移動

移動 昼食 夕食

ランニング 移動 昼食 移動 夕食

移動 移動 昼食

ランニング 昼食 夕食

メール他 昼食 夕食

ランニング 昼食 セミナー・研修準備 夕食

ランニング メール他 昼食 移動 夕食

ランニング 執筆メール他 昼食 さんぽ 夕食

移動

クラス

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

クラス

執筆

ランニング＆トレーニング 昼食 夕食

読書 昼食 夕食

メール他 昼食 夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

メール他 さんぽ

ランニング

夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

夕食

読書 昼食 夕食

メール他 移動 昼食 移動 夕食

さんぽ

さんぽ

メール他 昼食 メール他 さんぽ

15 16

昼食 夕食 クラス

209 10 11 12 13 14 21
メール他 昼食 夕食

コーチ
一般

5 6 7 8 17 18 19



２００９年の５０歳から２０１９年の６０歳までの目標プロセスシート

重要度 ５０歳 ５１歳 ５２歳 ５３歳 ５４歳 ５５歳 ５６歳 ５７歳 ５８歳 ５９歳 ６０歳
２００９年 ２０１０年 ２０１１年 ２０１２年 ２０１３年 ２０１４年 ２０１５年 ２０１６年 ２０１７年 ２０１８年 ２０１９年

２冊目 ３冊目 ４冊目 ５冊目 ６冊目 ７冊目 ８冊目 ９冊目 １０冊目
土地取得 オープン

１００人 ２００人 ３００人 ４００人 ５００人 ６００人
７人目 １０人目 １５人目 ２０人目 ３０人目 ４０人目 ５０人目

オープン
５００人 １０００人 ３０００人 ５０００人 ７０００人 一万人 二万人 三万人 五万人 七万人 十万人

実施

イタリア ギリシャ カナダ スイス オランダ ドイツ ハンガリーチェコ ｵｰｽﾄﾘｱ

１００万円２００万円５００万円１０００万円２０００万円３０００万円５０００万円７０００万円１億円
飛ぶ 飛ぶ 飛ぶ

河口湖 東京 ホノルル シドニー ﾆｭｰﾖｰｸ ベルリン ボストン
達成

１０００キロ２０００キロ３０００キロ４０００キロ５０００キロ６０００キロ７０００キロ８０００キロ９０００キロ１００００キロ
１校目 ２校目 ３校目 ４校目 ５校目 ６校目 ７校目 ８校目 ９校目

オープン
横断

入学
主催

セスナ
出版

★井の頭公園のそばにコーチングアトリエを建てた ★クレージーランナーズで箱根駅伝を走った

★フルマラソンで４時間を切った
★伝説のセミナーハウスに累計１万人の人が訪れた ★１０年で地球１周を走った
★チーム・セブンピースのプロコーチが５０人になった ★自給自足の家を国内に建てた

★大学生になった

★セブンピース倶楽部の会員が１０万人に達した ★１０年で１０００冊の著書と出会った
★ＩＣＦ大会の基調講演を行った ★世界に学校を１０校作った
★コーチング大会の基調講演を行った ★年収の９割寄付した

井の頭公園のそばにコーチングアトリエを建てた

★鳥人間大会に出場した ★還暦パーティーをリッツカールトンで主催した

目標

マイゴール集

★著所が１０冊を超えて累計５００万部を超えた ★世界５都市マラソンに出て完走した
★オーストラリアに伝説のセミナーハウスを建てた（７週間だけオープン）

★澄子とヨーロッパの全ての国を旅した ★自宅の裏に飛行場を作った
★体重65キロ体脂肪１８％を維持した ★ソーラーカーでオーストラリアを横断した
★ユニセフに１億円寄付した

著所が１０冊を超えて累計５００万部を超えた
オーストラリアに伝説のセミナーハウスを建てた

伝説のセミナーハウスに累計１０００人の人が訪れた
チーム・セブンピースのプロコーチが５０人になった

世界に学校を１０校作った

セブンピース倶楽部の会員が１０万人に達した
ＩＣＦ大会の基調講演を行った

澄子とヨーロッパの全ての国を旅した
体重65キロ体脂肪１８％を維持した

ユニセフに１億円寄付した
鳥人間大会に出場した

世界５都市マラソンに出て完走した
フルマラソンで４時間を切った
１０年で地球１周を走った

自宅の裏に飛行場を作った
ソーラーカーでオーストラリアを横断した

大学生になった
還暦パーティーをリッツカールトンで主催した

セスナのオーナーになった
成功手帳を出版



２０１１年の目標プロセスシート

重要度 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月
２万部 ５万部 １０万部 ２０万部 ５０万部

★ ６０ページ ９０ページ １２０ページ仕上げ６０仕上げ１２０編集 校正 配本 １０万部
★ 原稿上がり企画 編集 校正 配本 １万部 ２万部 ３万部 ４万部 ５万部
★ 東京・川崎名古屋 大阪 甲府 金沢 仙台 小樽・札幌名古屋 福岡 熊本 四国 東京

１回目 ２回目 ３回目 ４回目 ５回目 ６回目 ７回目 ８回目 ９回目 １０回目
★ スタート １００人 ５００人 １０００人 ３０００人 １万人

筋トレ 筋トレ 集中筋トレ
★ 東京ラン リレーラン タートル 河口湖 ホノルル
★ １３泊１４日

高度３００M
３泊４日

１０日
第１クール 第２クール 第３クール

３日間
12月25日

２泊３日 ２泊３日
★ ニュース ニュース ニュース ニュース ニュース ニュース

校正 出版

月額１０万円 １００万円 ３００万円
月額１０万円

★ ７８万円 ７８万円 １３０万円 ２６０万円 ２６０万円

月に２日に限定

★ホノルルマラソンを楽しんだ
★ザ・コーチⅢの出版が決まった ★年間で地球の1/10の距離4000キロを走った
★チームプラスのマニュアルが本になって出版された
★ウエブコーチングがスタートした ★集中筋トレでジョージクルーニーになった

★セブンピース倶楽部の会員が1万人に達した

★ICFマスターの更新単位を１６取った
★セミナー講師養成講座を開催して３０人の受講生を生んだ ★認定マスターコーチの更新単位を16単位取った
★１２月サントリーホールで公演した ★家族でディズニーホテルとゼットの旅行を楽しんだ

目標
ザ・コーチⅡ販売部数

マイゴール集

★ザ・コーチⅠ目標の達人ノートが30万部を超えた ★東京マラソンでテレビに映った
★ザ・コーチⅡライフバランスが５０万部を超えた

★体重65キロ体脂肪１８％を維持した ★貯金　５００万円
★オーストラリアのケアンズとシンガポールに行った ★投資　200万円
★空を飛んだ ★世界中の子どもたちの為に１００万円を寄付した

★年間60冊の本と出合った
★一般公開セミナーを日本の主要２０都市で実施し、3000人を動員した

空を飛ぶ
ディズニーイベント
オーストラリア旅行
パーソナルコーチング

ザ・コーチⅢの出版
チームプラスのマニュアル出版
全国公開セミナー２０都市

虎プロ２０１１
ウエブコーチング
ジョージクルーニー

★ウエブコーチングの登録者が１万人を突破した

貯金
投資

ユニセフ寄付

研修・講演

セミナー講師講座
サントリーホール公演

親孝行旅行
７ｐｓクラブ運営
チームプラス運営

マラソンエンジョイ
ケアンズとシンガポール



理想とする月間タイムスケジュール 重要なことからスケジューリング 何でも引き受けない

2011年度　売上目標3500万 相手に合わせてもらう 断ることを覚える

月間売り上げ予定 パーソナル・コーチング売上 合計94万円 研修・講演・セミナー 合計85万円
目標180万円 １０人 4.2万円×１０人＝42万円 虎プロ 1回×30万円＝30万円

１０人 5.25万円×１０人＝52万円 研修は２日間だけ ２日×２０万円＝４０万円
印税＝年間１５００万 ＊コーチングは最大２０人まで 講演は月当たり１回のみ1回×２０万円＝２０万円

出版セミナー １回×５万円＝５万円

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

木 朝食 準備 マイセッション 読書ＯＲ映画

金 朝食 準備 打ち合わせ

土 朝食 準備 準備他 準備他

日 朝食 準備 リフレッシュ

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

木 朝食 準備 マイセッション 読書ＯＲ映画

金 朝食 準備 コーチング研修

土 朝食 準備 リフレッシュ

日 朝食 準備 ママとデート

月 朝食 準備

火 朝食 準備 準備他 セミナー・研修準備

水 朝食 準備 セミナー・研修準備

木 朝食 準備 コーチング研修

金 朝食 準備 コーチング研修

土 朝食 準備 マイトレーニング

日 朝食 準備 虎プロセミナー

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング

木 朝食 準備 マイセッション 読書ＯＲ映画

金 朝食 準備 リフレッシュ

土 朝食 準備 リフレッシュ

日 朝食 準備 出版セミナー

入浴

入浴

入浴

入浴

クラス

クラス

クラス

クラス

入浴

入浴

入浴

入浴

入浴

入浴

入浴

入浴

入浴

移動 移動 昼食 夕食

入浴

入浴

さんぽ

さんぽ

さんぽ

さんぽメール他

メール他

メール他

ランニング メール他 メルマガ作成 昼食 夕食入浴さんぽ

ランニング＆トレーニング 昼食 夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

ランニング メール他 執筆 昼食 さんぽ 夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

移動 移動 昼食 夕食 移動

移動 移動 昼食 夕食

メール他 移動 移動 昼食 移動 夕食

ランニング メール他 移動 昼食 移動 夕食

ランニング メール他 執筆 昼食 夕食

入浴

入浴

入浴

入浴

入浴

入浴

読書 昼食 夕食

ランニング メール他 昼食 夕食

メール他 執筆 昼食 夕食

メルマガ作成 入浴

ランニング メール他 昼食 移動 夕食

ランニング＆トレーニング 昼食 夕食 入浴

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

ランニング メール他 執筆 昼食 さんぽ 夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

ランニング＆トレーニング 昼食 さんぽ 夕食

読書 昼食 さんぽ 夕食入浴

メール他

夕食メール他

ランニング メール他 執筆 昼食 さんぽ 夕食

メール他 移動 昼食 移動 さんぽ

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

21
メール他 昼食 メール他 さんぽ 夕食

15 16 17 185 6 7 8 19 209 10 11 12 13 14



２０１２年の目標プロセスシート

重要度 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月
１万部 １万部 ３万部 ５万部 １０万部
１万部 ５万部 １０万部 １７万部 ３０万部

★ 企画 ２０ページ ４０ページ ６０ページ ８０ページ １００ページ１２０ページ投稿 編集 出版
★ 更新申請
★ 企画 作成 ＨＰアップ

１回目 ２回目 ３回目 ４回目 ５回目 ６回目 ７回目 ８回目 ９回目 １０回目

筋トレ 筋トレ 筋トレ 筋トレ 筋トレ 筋トレ 筋トレ 集中筋トレ筋トレ 筋トレ 筋トレ 筋トレ
★ 桃源郷 リレーラン タートル 河口湖
★ ホノルル

高度３００M
２泊３日

7月21日

★ 遺産分割
★ 打ち合わせ ２階工事
★ 打ち合わせ １階工事 12月25日
★ 五十日祭 ２年祭 １年祭

★ １０万円 ２０万円 ３０万円 ４０万円 ５０万円 ６０万円 ７０万円 ８０万円 ９０万円 １００万円 １１０万円 １２０万円
★ １０万円 ２０万円 ３０万円 ４０万円 ５０万円 ６０万円 ７０万円 ８０万円 ９０万円 １００万円 １１０万円 １２０万円

５万円 ５万円 ５万円 ５万円 ５万円 ５万円 ５万円 ５万円 １０万

ザ・コーチⅠ販売部数

貯金（年間１２０万）
子どもへの貯金（年間１２０万）

寄付（年間５０万円）

自宅リフォーム
事務所完成
両親の祭事

マラソンエンジョイ
ホノルルマラソン

空を飛ぶ
ディズニーイベント
鳥人間コンテスト見学

遺産分割

４冊目の原稿投稿
ＩＣＦマスター更新

商材完成
虎プロ２０１２

ジョージクルーニー

目標
ザ・コーチⅡ販売部数

マイゴール集

★ザ・コーチⅠ目標の達人ノートが30万部を超えた ★リフォームして事務所が完成した
★ザ・コーチⅡライフバランスが１０万部を超えた

★投資　200万円
★世界中の子どもたちの為に５０万円を寄付した

★メールセミナー（商材を１つ）追加した ★マラソンを２回完走した
★虎プロ２０１３が満員になった ★家族でディズニーホテルとゼットの旅行を楽しんだ

★貯金　３００万円

★４冊目の本が配本された ★集中筋トレでジョージクルーニーになった
★ＩＣＦマスター資格を更新した ★空を飛んだ
★認定マスター更新単位を１６単位取った ★鳥人間コンテストを見学した

★ホノルルマラソンを家族で楽しんだ
★ザ・コーチⅢの出版が決まった ★年間で１０００キロランニング
★チームプラスのマニュアルが本になって出版された ★セブンピース倶楽部の会員が1万人に達した



理想とする月間タイムスケジュール 重要なことからスケジューリング 何でも引き受けない

2013年度　売上目標２５００万円 相手に合わせてもらう 断ることを覚える

月間売り上げ予定 パーソナル・コーチング売上 合計６８万円 研修・講演・セミナー 合計８５万円
10人 4.2万円×１０人＝42万円 研修（月当たり６日）６日×２０万円＝１２０万円
5人 5.25万円×5人＝26万円

＊コーチングは最大１５人まで 商材販売 合計１０万円
印税＝年間１５０万円 虎プロ参加費　１３万円×３０人 合計３９０万円

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング トレーニング＆ランニング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング マイセッション コーチング コーチング

木 朝食 準備 コーチング研修

金 朝食 準備 コーチング研修

土 朝食 虎プロセミナー

日 朝食 リフレッシュ

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング トレーニング＆ランニング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング マイセッション コーチング コーチング

木 朝食 準備 コーチング研修

金 朝食 準備 コーチング研修

土 朝食 セミナー・研修準備

日 朝食 リフレッシュ

月 朝食 準備

火 朝食 準備 準備他 セミナー・研修準備

水 朝食 準備 セミナー・研修準備

木 朝食 準備

金 朝食 準備

土 朝食 準備 マイトレーニング

日 朝食 トレーニング＆ランニングリフレッシュ

月 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング

火 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング コーチング トレーニング＆ランニング

水 朝食 準備 コーチング コーチング コーチング コーチング マイセッション コーチング コーチング

木 朝食 準備 コーチング研修

金 朝食 準備 コーチング研修

土 朝食 セミナー・研修準備

日 朝食 リフレッシュ

メール他

移動 移動

移動 移動

メール他

移動ランニング

メール他 執筆

メール他

ランニング

ランニング

メール他

バッファー

さんぽ

さんぽ

読書

入浴 夕食

夕食

メール他 移動 昼食 夕食

入浴

入浴

メール他 移動

昼食 さんぽ 入浴 夕食

移動

移動

クラス

昼食 メール他 さんぽ 夕食

ランニング

メール他 昼食 メール他 さんぽ

昼食

昼食 さんぽ 入浴 夕食

移動

執筆

メール他

移動

昼食 夕食さんぽ 入浴

メール他 昼食 メール他 さんぽ 入浴 夕食

ランニング 昼食 移動 夕食 入浴読書

昼食

昼食 夕食 移動移動 移動

執筆

執筆 移動メール他 夕食映画

クラス

メール他 昼食 メール他 さんぽ 入浴 夕食

入浴

メール他 執筆 昼食 メール他 さんぽ 入浴 夕食

ランニング メール他 メルマガ作成 読書 映画 入浴昼食 メール他

入浴

移動

入浴

さんぽ 夕食

昼食

さんぽ

さんぽ 夕食

昼食 夕食

入浴

移動 昼食 移動 夕食移動

メール他 移動 昼食 夕食

クラス

昼食 メール他 さんぽ 夕食

移動

メール他 昼食 メール他 さんぽ

入浴

メール他 昼食 メール他 さんぽ 入浴 夕食

入浴 夕食

昼食 さんぽ 入浴 夕食

夕食

昼食 夕食

夕食

メール他 移動 昼食

メール他 移動

メール他 昼食 メール他 さんぽ 入浴 夕食

昼食

クラス

昼食 メール他 さんぽ 夕食

21
メール他 昼食 メール他 さんぽ 入浴 夕食

15 16 175 6 7 8 18 19 209 10 11 12 13 14



２０１３年５４歳の目標プロセスシート 自己啓発小説家として成功の準備

重要度 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月
★ 執筆 執筆 編集 出版 重版 ５万部 １０万部 ３０万部

３刷り ４刷り ５刷り ６刷り
２刷り ３刷り

リライト リライト 編集 出版
★ ８単位 ８単位 ８単位
★ 企画 作成 ＨＰアップ 企画 作成 ＨＰアップ

１回目 ２回目 ３回目 ４回目 ５回目 ６回目 ７回目 ８回目 ９回目 １０回目 １１・１２回
企画 募集開始

ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回 ｼﾞﾑ４回
★ リレーラン ハーフマラソン 河口湖 ﾎﾉﾙﾙ

高度３００M

7月21日
身延山・長野 ﾃﾞｨｽﾞﾆｰ旅行

モモ卒業 モモ大学 屋久島

モモ定期演奏会 １・３年祭

４２万円 ８４万円 １２６万円 １６８万円 ２１０万円 ２５２万円 ２９４万円 ３３６万円 ３７８万円 ４２０万円 ４６２万円 ５０４万円
★ １０万円 ２０万円 ３０万円 ４０万円 ５０万円 ６０万円 ７０万円 ８０万円 ９０万円 １００万円 １１０万円 １２０万円
★ １０万円 ２０万円 ３０万円 ４０万円 ５０万円 ６０万円 ７０万円 ８０万円 ９０万円 １００万円 １１０万円 １２０万円

５万円 ５万円 ５万円 ５万円 ５万円 ５万円 ５万円 ５万円 １０万

★虎プロ２０１４が満員になった

★ホノルルマラソンを家族で楽しんだ
★ザ・コーチ３が２０１３年本屋大賞受賞

★年間で１０００キロランニング★目標の達人ノート　６刷　１０万部突破
★セブンピース倶楽部の会員が１万人に達した★神様からのギフト　３刷　５万部突破

謙虚になるなベストセラー

マイゴール集

★謙虚になるなベストセラー ★
★ザ・コーチ３の出版

★親孝行　　家族旅行
★企業研修　月５回まで、年間５５回まで ★リフォームローン　年間５００万円返済
★年間売上　コーチング６６０万　研修１０００万　セミナー６００万　他２００万 ★投資　200万円

★ちょい悪オヤジ、ジョージクルーニーになった　体重６５キロ　体脂肪１８％★認定マスター更新単位を２４単位取った
★空を飛んだ★メールセミナー（商材を１つ）追加した
★鳥人間コンテストを見学した

★年間売上合計　　２４６０万円 ★世界中の子どもたちの為に５０万円を寄付した
★商材１個追加　メールセミナーなど

目標

鳥人間コンテスト見学

目標の達人ノート　重版
神様からのギフト　重版

認定マスター単位取得
バックエンド商材作成

虎プロ２０１３
虎プロ２０１４　企画募集

ザ・コーチ３リライト　出版

子どもへの貯金（年間１２０万）
寄付（年間５０万円）

夏の２年目 夏の３年目

★河口湖マラソン　アフロ１００人ジャック成功

親孝行
家族イベント

祭事ごと

リフォームローン返済
貯金（年間１２０万）

ジョージクルーニー
マラソンエンジョイ

空を飛ぶ



理想とする月間タイムスケジュール 重要なことからスケジューリング 何でも引き受けない

2013年度　売上目標２１００万円 相手に合わせてもらう 断ることを覚える

家族や他の人間関係を整える
パーソナル・コーチング売上 ６３万＊１１か月＝６９３万円 研修・講演・セミナー １００万＊１１か月＝１１００万円作業・準備
5.25万円×10人＝63万円 研修（月当たり４日） ５日×２０万円＝１００万円 生きがいを感じる仕事
＊コーチングは最大１２人まで 心が喜ぶ趣味や遊び

商材販売 ５万＊１２か月＝６０万円 心身ともにみなぎる健康の増進
虎プロ参加費　１９万円×３０人＝５７０万円 印税 １００万円 気持のいい環境を整える

自分の将来のための投資

月 朝食 計画 コーチング コーチング コーチング コーチング 昼寝 入浴

火 朝食 計画 コーチング コーチング コーチング コーチング 昼寝 入浴 クラス準備

水 朝食 計画 コーチング コーチング コーチング コーチング マイセッション 入浴

木 朝食 計画 コーチング研修

金 朝食 計画 コーチング研修

土 朝食 計画 入浴

日 朝食 計画 リフレッシュ 入浴

月 朝食 計画 メール 昼寝 入浴

火 朝食 計画 メール 昼寝 入浴 クラス準備

水 朝食 計画 メール 入浴

木 朝食 計画 メール 昼寝 入浴

金 朝食 計画 メール 昼寝 入浴

土 朝食 計画 メール 移動 虎プロセミナー

日 朝食 計画 リフレッシュ 入浴

月 朝食 計画 コーチング コーチング コーチング コーチング 昼寝 入浴

火 朝食 計画 コーチング コーチング コーチング コーチング 昼寝 入浴 クラス準備

水 朝食 計画 コーチング コーチング コーチング コーチング マイセッション 入浴

木 朝食 計画 コーチング研修

金 朝食 計画 コーチング研修

土 朝食 計画 入浴

日 朝食 計画 リフレッシュ 入浴

月 朝食 計画 コーチング コーチング コーチング コーチング 昼寝 入浴

火 朝食 計画 コーチング コーチング コーチング コーチング 昼寝 入浴 クラス準備

水 朝食 計画 コーチング コーチング コーチング コーチング 入浴

木 朝食 計画 メール 昼寝

金 朝食 計画 コーチング研修

土 朝食 計画 インプット

日 朝食 計画 リフレッシュ 入浴

メルマガ作成

ｼﾞﾑ＆トレーニング

昼食

メール他

メール他

9 10 11 12 13 145 6 7 8 2115 16 17 18

昼食 移動 夕食

クラス

昼食

夕食さんぽ

昼食 整理・整頓 夕食さんぽ

読書

映画

準備等

19 20

移動 夕食さんぽ

睡眠

メール他 移動 移動 昼食 移動 夕食

メール他 移動 移動

ランニング 昼食 夕食メール他 さんぽ

ランニング 昼食 夕食

夕食

昼食ランニング 読書 準備等

映画

さんぽ

メール他 昼食 整理・整頓

メルマガ作成 昼食

ランニング 昼食 夕食

ランニング 昼食 夕食

クラス

昼食 移動 夕食

映画 さんぽ

睡眠

睡眠

夕食

入浴

ＴＶ

昼食 夕食

睡眠

睡眠

メール他 昼食 移動

メール他 昼食

入浴

入浴

睡眠

夕食

夕食さんぽ

移動

散髪

夕食

夕食

夕食

昼食 整理・整頓 夕食

昼食 夕食

昼食 夕食

移動 夕食

夕食

昼食

昼食 夕食

昼食

ＴＶ

ランニング さんぽ ＴＶ

睡眠

睡眠

睡眠

睡眠

睡眠

読書 準備等 さんぽ ＴＶ 睡眠

ＴＶ

ＴＶ

入浴

入浴

ＴＶ

ＴＶ

メール他

移動

移動

睡眠

ランニング さんぽ ＴＶ 睡眠

さんぽ ＴＶ 睡眠

ＴＶ 睡眠

入浴

昼食

入浴

ランニング 昼食 夕食

ランニング 昼食 夕食

メール他 移動 移動 昼食 移動 睡眠

メール他 移動 睡眠

ＴＶ 睡眠

メール他 映画 さんぽ

ｼﾞﾑ＆トレーニング さんぽ

夕食

執筆ランニング

クラス

メール他 昼食 夕食

ＴＶ 睡眠

睡眠

さんぽ

さんぽ

さんぽ

さんぽ

さんぽ

ＴＶ 睡眠

ＴＶ 睡眠

ＴＶ

ＴＶ 睡眠

クラス

ランニング

ランニング

ランニング

執筆

執筆

執筆

執筆

執筆

ランニング

ｼﾞﾑ＆トレーニング

メール他

さんぽ

準備

移動

メール他

メール他

メール他

メール他

整理・整頓

移動

メール他 ｼﾞﾑ＆トレーニング さんぽ

読書 準備等 さんぽ昼食

移動

メール他


