
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【記憶の補強をしましょう】 

記憶するためには、見たり聞いたりしたときに、メモを取ることが基本です。 

メモを取ったら声に出すなどして、記憶を補強します。 

①声に出す   書きながら声に出すことで記憶しやすくなります。 

②書く     手を動かすことで記憶の補強をしましょう。 

③見直す    メモは書くだけでなく見直しましょう。 

④イメージする メモに書いたらそのことをイメージすると記憶に残りやすいです。 

【こころのエネルギーを補給して頑張った自分をほめましょう】 

失敗すると、落ち込んでしまって何も手につかなくなってしまう…こんなことにならないた

めに、こころのエネルギーを補給する方法をもちましょう。 

好きなお菓子や休息時間を見つけ、楽しみな予定を入れるなど、気持ちを持続させるために 

自分へのごほうびを用意して、作業の途中でこころのエネルギーをこまめに補給しましょう。 

 

段取り力を身につけましょう 

7月になりました。夏期休暇まであと少しです。前期も終わりに近づき、試験勉強や課題に忙しい時期ですね。 

学生相談室にも「課題がこなせなくて…」「時間がうまく使えなくて…」という相談がきています。 

試験や課題をこなすには「段取り力」が必要です。ついつい後回しにして手が回らない…とならないように 

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

(参照文献：「大人の ADHD」のための段取り力 司馬理英子) 

「段取り力」を身につけて、課題や試験を乗り越えていきましょうね。 

【manabaをひらいて試験日程や課題などの締め切り確認をしましょう】 

試験日程や課題の締め切りがわかったら、まず、やるべきこと、使える時間を考えます。 

全体を把握してから個別に使える時間を決めていきましょう。 

一覧にして書き出してみるとわかりやすいです。 

使える時間を考える時には、移動時間や準備、片付け、息抜きの時間も忘れずにとりましょう。 

 

【ものの定位置を決めましょう】 

ものは「使う」「戻す」の繰り返しです。お部屋の中に、ものの定位置を決めて、必ず戻し

ましょう。 

プリントは科目ごとのファイルなどを用意して必要なものをまとめましょう。 

ものが多いと管理しきれません。「使いそうだから」でなく、実際に「使うかどうか」の基

準で判断し管理していきましょう。通学カバンには今日使うものをいれましょう。 

【プランニングをしよう】 

優先順位の高いものを先に持ってきましょう。 

やることを好き嫌いで決めてしまったり、目先のことに飛びついてしまわないように時間の

枠組みを作りその中でどうすれば効率良く進めることができるか順番を考えましょう。 

課題 ① 

時間の管理 

課題 ② 

ものの管理 

課題 ④ 

記憶の補強 

課題 ③ 

プランニング 

 

課題 ⑤ 

持続力 

●月×日に 

○○講義室で

〇限に○○の

テストがある 

保健室 03-3961-2306 学生相談室 03-3961-2207 開室時間 平日 9：00～17：00土曜日 9：00～12：00 

 

【段取り力を身につけるための 5つの課題】 


