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ビジネスや学業だけでなく、スポーツや趣味でも目標を掲げることはモチ

ベーションを維持するために大切です。ただし計画性のない目標は「ただの

願い事に過ぎない」とも言われています。そのため目標達成までの道筋を明確

しないと“絵にかいた餅”になります。 

 そこで今回は、野球の大谷選手もプロになる前に作っていたという「マン

ダラチャート」をエクセルで作ってみます。 

 マンダラチャートとは、目標達成のために必要な行動を洗い出して、視覚

的に思考を整理ツールです。3×３マスのブロックがさらに３×３個並んだ計 

81 マスで構成されるのが特徴です。中央のブロックで最終到達目標とやるべ

き行動を設定し、それを囲む８つのブロックに、より具体的な行動を書き込

む。中央に記載した 8つの行動を、周囲にある８つのブロックでさらに展開

するイメージです。 

 

  

 

 

 

大谷選手も作った 

    マンダラチャート 
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マンダラチャートテキストデータ 

マンダラチャート完成見本 
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1、セルを正方形にする 

前図のテキストデータを開く➡列見出しと行見出しが交わる左上隅をクリッ

ク➡シートが全部選択される➡列幅を 12.00（101 ピクセル）、行高を 75.75

（101 ピクセル）にする➡全部のセルが正方形になる 

2、文字の書式を整える 

 A1～I（アイ）9セルを選択➡セルの書式設定➡配置タブ➡縦、横とも中央

揃え、折り返して全体を表示にチェック➡フォントサイズ 11P、字体は

HGP創英角ポップ体 

3，3×3 マスの書式を整える 

 A1～C3セルを選択➡ホームタブの「罫線」メニュー➡その他の罫線を選ぶ  

 ➡下図の書式設定を行う 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

B2 セルをクリックし罫線を確認➡ホームタブの塗りつぶしの色➡罫線と 

同じ色を選択➡さらにフォントの色、白を選ぶ 

色はオレンジアクセント 2 
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4，3×3マス単位で書式をコピー 

A1～C3セルを選択➡選択した右下隅の「＋」をクリックして放さず、 

I（アイ）3セルまでドラッグ➡右下に出る  このアイコンをクリックし

て「書式のみコピー」を選ぶ 

続けてA1～I（アイ）3セルまで選択した状態で➡I（アイ）3セル右下の 

 「＋」をクリックして I（アイ）9セルまでドラッグ➡前記同様に「書式の

みコピー」を選ぶ 

 

 

 

 

 

 

前記 3×3 マスの書式を整え

る――の出来上がり見本 
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5，中央の 3マスの書式設定 

 中央のD4～F6の 3マスを選択➡塗りつぶしの色を罫線と同じ色に変える 

 ➡フォントの色を白にする➡中央の E5セルだけを塗りつぶしの色を白にす

る➡フォントの色を罫線と同じ色にする 

 

 

 

 

 

 

 

 

6，図形で矢印を描く 

挿入タブの「図形」からブロック矢

印を選ぶ➡シートの空白部分に矢印

を描く（大きさは配置時に調整する

ので適当で良い）➡「図形の塗りつ

ぶし」から塗りつぶしの色を選ぶ➡

罫線より少し薄色のオレンジを選ぶ

➡画面下段に「透過性」を 50％にす

る➡OKを押す 
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7、複製して配置する 

矢印を複製（コピー）し、反転や回転で完成見本のように 8カ所へ配置す

る。斜めの回転角度は 45度。 

 

 

 

 

                          

 

8，マス内の文言は、切りの良いところでセル内改行し読み易くする。 

9，上記の完成チャートは、単に入れ物を作ったもので、実際に使う場合は各

マス内の文言を入れ替える。 

完 成 


