
私の習慣〜時間管理と効率編

動画リンク：https://youtu.be/hFf1teR9QmU

この動画は、前半は敬語または丁寧語で、漢字には"ふりがな"があります。
後半は話し言葉（友だち言葉／タメ語）になり、漢字に"ふりがな"はありません。
学習にお役立てください。

今回は"私の習慣〜時間管理と効率編"を学びながら、日本語を勉強しましょう。

みなさん、こんにちは。

私の名前は"すずき まさたか"です。 漢字は"鈴木 正孝"と書きます。 会社のみんなからは"すず
きさん"と呼ばれ、親しい友人からは"まさ"と呼ばれています。
以前に紹介した"私の習慣"という動画がとても多くの人に喜ばれたので、今日は私が心がけてい
る習慣の中でも"時間管理と効率編"についてお話ししたいと思います。

■1日の計画
私は、毎日をもっと効率的に過ごすために、1日の計画を事前に考えるようにしています。これを"
デイリープランニング"と言います。この習慣を始めてから、時間を無駄にせず、やりたいことやや
るべきことをきちんとこなせるようになりました。

私がデイリープランニングを行うのは、主に朝と夜です。夜は、次の日にやらなければならないこ

とをリストに書き出します。例えば、"朝はゴミを出す" "仕事のメールを確認する" "買い物に行く"
など、具体的なタスクを書きます。リストにすることで、次の日に何をするかがはっきり分かり、ス

ムーズに1日を始めることができます。
朝は、その日の予定を確認し、もし変更が必要ならリストを調整します。例えば、急に予定が入っ

たときや、天気が悪くて外に出られないときなど、状況に合わせて計画を変えることができます。

このように、事前に計画を立てておくことで、突然の変更にも慌てずに対応できます。

デイリープランニングの良いところは、1日の中で何を優先するべきかが分かることです。私は、
まず重要なことから取り組むようにしています。そうすることで、後で焦ることなく、余裕を持って1
日を過ごせます。また、計画を立てると、無駄な時間を減らすことができ、やりたいことにもっと時

間を使えるようになります。

日本でも、時間の使い方を工夫することはとても大切にされています。仕事や学校での予定を

しっかり管理することで、効率的に行動できるようになります。私もこの考え方を取り入れて、デイ

リープランニングを習慣にしています。

デイリープランニングを続けることで、毎日の達成感が増し、自信もついてきました。特に、計画

通りに1日を過ごせたときの満足感は格別です。さらに、毎日少しずつでも目標に近づいていると
感じることができるので、モチベーションも高まります。

この習慣は特別な道具を必要としません。紙とペン、またはスマートフォンのメモアプリがあれば

簡単に始められます。最初は小さな計画から始めて、少しずつ習慣にしていくと良いでしょう。

デイリープランニングを取り入れることで、あなたもきっと、毎日がもっと充実したものになると思

います。ぜひ試してみてください。

■目標の設定と振り返り



私は、目標を設定し、その達成度を振り返ることを大切にしています。これは、私の成長を助ける

大事な習慣です。目標を持つことで、毎日をより有意義に過ごすことができ、振り返ることで自分

の進歩を確認することができます。

まず、私は短期的な目標と長期的な目標を分けて設定します。例えば、短期的な目標として"今
週は毎日30分間日本語を勉強する"や"今月中に5冊の本を読む"といった具体的な目標を立て
ます。一方、長期的な目標としては、"1年後には日本語で日常会話ができるようになる"や"5年後
には自分のビジネスを始める"といった大きな目標を設定しています。
目標を立てるときには、達成可能で現実的なものにするよう心がけています。無理な目標を立て

ると、途中で挫折してしまうことがあります。ですから、自分ができる範囲で少し頑張れば達成で

きる目標を考えるようにしています。

目標を設定したら、定期的にその進捗を振り返ります。例えば、毎週の終わりに"今週の目標は
達成できたか？"と自分に問いかけます。達成できた場合は自分を褒め、次の目標に向かって前
進します。もし達成できなかった場合は、なぜうまくいかなかったのかを考え、次にどうすればい

いかを考えます。この振り返りが、私にとってとても重要です。

日本では、目標を立て、それを達成するための計画を作ることが重視されています。仕事や勉強

でも、目標を設定し、それに向かって努力する文化があります。私もこの考え方を学び、自分の

生活に取り入れています。これによって、自分の成長を感じることができ、毎日がもっと充実した

ものになっています。

また、目標を達成したときの喜びはとても大きいです。達成感を感じることで、自分に自信がつ

き、さらに大きな目標に挑戦したいという気持ちがわいてきます。だからこそ、私は小さな目標で

もしっかりと立て、それを達成することで自分を成長させるよう努めています。

目標の設定と振り返りは、私が毎日をより良く過ごすために欠かせない習慣です。もし、あなたも

何か目標を達成したいと思ったら、ぜひこの方法を試してみてください。きっと、あなたの生活も

もっと素晴らしいものになるでしょう。

■時間の使い方を見直す
私は、時間の使い方を見直すことを大切にしています。毎日の生活の中で、どのように時間を

使っているかを考えることで、もっと効率的に過ごすことができるようになります。この習慣を始め

たことで、私の生活はとても充実したものになりました。

まず、私は1日の終わりにその日の時間の使い方を振り返るようにしています。例えば、"今日は
どれだけの時間を仕事に使ったか""家族と過ごす時間は十分だったか""自分の趣味やリラックス
のために時間を取れたか"を考えます。この振り返りを通じて、どこで時間を無駄にしているか
や、もっと時間を使うべきところが見えてきます。

また、毎週の始まりには、その週の予定をざっくりと立てるようにしています。特に大切なタスクや

やらなければならないことをリストに書き出し、それにどれくらいの時間がかかるかを考えます。

これにより、どの時間帯に何をするべきかがはっきりし、1日の流れがスムーズになります。
日本では、時間を大切にする考え方が根付いています。例えば、仕事や学校でのスケジュール

管理がしっかりしており、時間に遅れないことが重要視されます。私もこの文化に影響を受け、時

間の使い方を見直す習慣を取り入れるようになりました。

さらに、私は"優先順位"をつけることも心がけています。たくさんのタスクがあるときは、まず最も
重要なものから始めるようにしています。これにより、時間が限られている中でも、大切なことを

しっかりと終わらせることができます。また、どうしても時間が足りないときは、他の人に助けを求

めたり、タスクを分けて少しずつ進めたりすることも考えます。

時間の使い方を見直すことで、私は以前よりも自分の時間をうまく管理できるようになりました。

これにより、仕事や勉強だけでなく、自分の趣味やリラックスの時間も十分に取れるようになり、

心に余裕ができました。

最後に、時間の使い方を見直すことは、簡単に始められる習慣です。まずは、毎日の生活を振り

返り、どこで時間を無駄にしているかを見つけることから始めてみてください。そして、少しずつで



も改善を重ねていくことで、もっと効率的で満足感のある生活が送れるようになるでしょう。私もこ

の習慣を続けて、毎日を充実させていきたいと思っています。

■手帳やアプリでの予定管理
私は、手帳やアプリを使って予定を管理することを習慣にしています。この習慣を始めてから、毎

日の生活がもっとスムーズになり、やるべきことを忘れずにこなせるようになりました。

まず、私は紙の手帳とスマートフォンのアプリの両方を使っています。紙の手帳には、毎日の予

定やタスクを手書きで書き込みます。手書きで書くことで、頭の中が整理され、やるべきことがよ

り明確になります。また、手帳を見返すことで、その日の流れを簡単に確認することができ、忘れ

物や予定のミスを防ぐことができます。

一方、スマートフォンのアプリもとても便利です。アプリには、リマインダー機能があるので、予定

の時間が近づくと通知で知らせてくれます。これにより、忙しい日でも大切な予定を忘れることが

なくなりました。また、アプリでは繰り返し予定を設定することができるので、毎週の会議や毎月

の支払いなど、定期的な予定も簡単に管理できます。

日本では、時間をきちんと守ることが大切とされています。そのため、仕事や学校でのスケジュー

ル管理がしっかりしています。私もこの考え方に影響を受けて、予定管理をもっとしっかり行うよう

になりました。予定をきちんと管理することで、他の人との約束を守ることができ、信頼関係を築く

ことにもつながります。

私が特に気に入っているのは、手帳やアプリを使って目標を設定し、その進捗を管理することで

す。例えば、"今月中にこの仕事を終わらせる"といった目標を書き込み、それを少しずつ達成して
いくのはとてもやりがいがあります。また、達成したときに手帳にチェックを入れるのも、達成感が

得られて嬉しいです。

このように、手帳やアプリを使った予定管理は、私の毎日の生活をサポートしてくれる大切なツー

ルです。予定をしっかり管理することで、仕事や勉強だけでなく、プライベートの時間も有意義に

過ごすことができます。

もし、まだ手帳やアプリを使っていないのであれば、ぜひ一度試してみてください。予定を管理す

ることで、毎日の生活がもっとスムーズになり、ストレスが減ると思います。私はこの習慣を続け

ることで、毎日をもっと楽しく、効率的に過ごせるようになりました。あなたもきっと、手帳やアプリ

を使った予定管理が役立つと感じるでしょう。

■マルチタスクを避ける
私は、マルチタスクを避けることを心がけています。マルチタスクというのは、同時に複数のことを

行うことですが、これを避けて、一度に一つのことに集中する習慣を持つことで、作業の質が上

がり、ストレスも減ると感じています。

以前は、私はよくマルチタスクをしていました。例えば、仕事をしながらメールをチェックしたり、食

事をしながらテレビを見たりしていました。しかし、これを続けていると、どちらの作業も中途半端

になり、終わるまでに時間がかかってしまうことに気づきました。また、気持ちも散漫になり、仕事

の効率が落ちてしまいました。

そこで、一つの作業に集中することを心がけるようにしました。例えば、仕事をするときは、まず

やるべきタスクをリストアップし、一つずつ終わらせるようにしています。仕事中に他のことを考え

ないようにするため、スマートフォンを机から離しておいたり、通知をオフにしたりしています。これ

により、集中力が高まり、作業が早く終わるようになりました。

日本では、"一つのことに集中する"という考え方が大切にされています。特に仕事や勉強の場面
では、一つのタスクを丁寧にこなすことが求められます。私もこの文化に触れ、マルチタスクを避

けることの大切さを実感しました。

また、食事をするときや休憩するときも、一つのことに集中するようにしています。食事をしながら

他のことをしないことで、食べ物の味をしっかり楽しむことができ、リラックスする時間を持つこと

ができます。このように、マルチタスクを避けることで、生活の質も向上しました。



この習慣を続けることで、私は日々の生活がもっと楽しく、ストレスが少なくなりました。一つのこ

とに集中することで、達成感も大きくなりますし、ミスも減ります。また、時間の使い方も効率的に

なり、余裕を持って他のことに取り組めるようになりました。

もし、あなたも毎日忙しく感じているなら、一度に一つのことに集中する習慣を試してみてくださ

い。きっと、生活がもっとスムーズになり、心にも余裕が生まれると思います。私はこの習慣を続

けることで、自分の生活が大きく変わったと感じています。あなたも、この習慣を取り入れて、より

充実した毎日を過ごしてみてはいかがでしょうか。

■週末のリセットタイム
私は、週末に"リセットタイム"を設けることを習慣にしています。リセットタイムというのは、1週間
の疲れを取り、心と体をリフレッシュするための時間です。この習慣を始めてから、次の週を元気

に迎えることができるようになりました。

週末のリセットタイムには、いくつかのことを行います。まず、部屋の掃除をします。1週間の間に
溜まったホコリや物を整理することで、家の中がすっきりとします。掃除をしながら、頭の中も整理

されていくのを感じます。特に、デスク周りをきれいにすることで、翌週からの仕事や勉強がス

ムーズに進むようになります。

次に、体をリラックスさせる時間を持つようにしています。日本には温泉やお風呂でゆっくり過ご

す習慣があります。私は自宅のお風呂にゆっくり浸かり、疲れを癒します。お湯に浸かることで、

体が温まり、心も落ち着きます。また、入浴後にはストレッチをして、体の緊張をほぐします。これ

によって、翌朝にすっきりとした気持ちで目覚めることができます。

リセットタイムには、心のリフレッシュも欠かせません。私は、週末に好きな本を読んだり、映画を

見たりして、リラックスする時間を作っています。好きなことに集中することで、日常のストレスを

忘れ、気分転換ができます。また、外に出かけて自然の中を散歩するのもおすすめです。日本に

は、美しい公園や自然が多くありますので、週末に出かけると心が安らぎます。

このリセットタイムのおかげで、私は次の週を新しい気持ちで始めることができます。忙しい毎日

を過ごしていると、つい自分のことを後回しにしてしまいますが、この時間を持つことで、自分を大

切にすることができます。また、リセットタイムを続けることで、生活のリズムも整い、健康的な生

活を送ることができるようになりました。

日本では、週末を使って心と体を整える習慣が大切にされています。リセットタイムを設けること

で、日々の生活がもっと楽しく、充実したものになると感じています。もし、あなたも週末にリフレッ

シュしたいと考えているなら、このリセットタイムの習慣を取り入れてみてください。新しい週を元

気に始めるための素晴らしい方法です。

■新しい習慣の設定と調整
私は、新しい習慣を設定し、それを自分に合った形で調整することを大切にしています。この習

慣を持つことで、生活の質が向上し、目標を達成しやすくなりました。

まず、私は自分が達成したいことを明確にして、それに基づいて新しい習慣を設定します。例え

ば、健康を保つために毎朝少しだけ運動をする習慣を始めました。最初は簡単なストレッチから

始めて、少しずつ時間や内容を増やしていきました。いきなり大きな目標を立てると続けるのが

難しくなるので、無理のない範囲で少しずつ始めることがポイントです。

また、新しい習慣を続けるためには、定期的にその進捗を振り返り、必要に応じて調整することも

重要です。例えば、朝の運動が続けにくいと感じたときは、時間帯を変えてみたり、運動の内容を

工夫してみたりします。このように、状況や自分の体調に合わせて柔軟に習慣を調整すること

で、無理なく続けることができます。

日本の文化では、継続することがとても大切にされています。しかし、同時に自分に合ったペース

で無理なく続けることも重視されます。私はこの考え方に共感し、自分に合った習慣を見つけ、そ

れを続けるための工夫をしています。



新しい習慣を設定する際には、達成感を得られるような小さな目標を設定することも大切です。

例えば、毎日5分だけ日本語を勉強する習慣を始めると、達成しやすく、続けることで自信がつき
ます。徐々に勉強時間を増やすことで、無理なく日本語のスキルを向上させることができます。

私は、定期的に自分の習慣を見直し、必要に応じて新しい習慣を取り入れることにしています。こ

れにより、常に自分を成長させることができ、生活がより充実したものになります。例えば、新しい

趣味を始めたり、新しいスキルを習得したりすることで、毎日がもっと楽しくなります。

新しい習慣を設定し、それを自分に合った形で調整することで、私は自分の目標に向かって一歩

ずつ進むことができると感じています。この習慣を続けることで、生活が豊かになり、自分に自信

を持てるようになりました。もし、あなたも新しい習慣を始めたいと思っているなら、無理なく始め

て、少しずつ自分に合ったペースで続けてみてください。きっと、その努力が実を結び、素晴らし

い結果につながるはずです。

"私の習慣〜時間管理と効率編"は、いかがでしたか？
今後の動画制作に活かしますので、感想を是非コメント欄から教えてください。

前半、お疲れさまでした。

前半は丁ねいな言葉で読み上げましたが、ここから先の後半は家族や親しい友人と話すときの

ような｢話し言葉｣で読み上げます。

話し言葉は｢友だち言葉｣や｢タメ語｣などと呼ばれることもあります。

それでは後半スタートです。

私の習慣〜時間管理と効率編

こんにちは。 俺の名前は"すずき まさたか"。漢字は"鈴木 正孝"って書く。会社のみんなからは"
すずきさん"って呼ばれてて、親しい友だちからは"まさ"って呼ばれてるよ。 今日は俺が心がけて
る習慣の中でも「時間管理と効率」について話すね。

■1日の計画
俺は、毎日をもっと効率的に過ごしたいから、1日の計画を事前に考えるようにしてるんだ。これ
を"デイリープランニング"って言う。この習慣を始めてから、時間を無駄にすることはないし、やり
たいこととか、やるべきことをきちんとこなせるようになったんだよね。

俺がデイリープランニングをするのは、まぁ、主に朝と夜だね。夜は、次の日にやらなきゃいけな

いことをリストに書き出す。例えば、"朝はゴミを出す" "仕事のメールを確認する" "買い物に行く"
とかね。具体的なタスクを書くんだよね。リストにすることで、次の日に何をするかがはっきり分か

るし、スムーズに1日を始めることができるじゃん。
朝は、その日の予定を確認して、もし変更が必要ならリストを調整する。例えば、急に予定が入っ

たときとか、天気が悪くて外に出られないときとか、状況に合わせて計画を変えることができるん

だよね。こんな感じで、事前に計画を立てておくことで、突然の変更にも慌てずに対応できるって

わけ。

デイリープランニングの良いところって、1日の中で何を優先するべきかが分かることなんだよ
ね。俺は、まず重要なことから取り組むようにしてる。そうすることで、後で焦ることがないし、余裕



を持って1日を過ごせるんだよね。あと、計画を立てると、無駄な時間を減らすことができるし、や
りたいことにもっと時間を使えるようになるんだよね。

日本でも、時間の使い方を工夫することはとても大切にされてるよ。仕事とか学校での予定を

しっかり管理することで、効率的に行動できるようになるからね。俺もこの考え方を取り入れて、

デイリープランニングを習慣にしてるんだ。

デイリープランニングを続けることで、毎日の達成感が増して、自信もついてきたよね。特に、計

画通りに1日を過ごせたときの満足感は格別だよ。さらに、毎日少しずつでも目標に近づいてるっ
て感じることができるから、モチベーションも高まるしね。

この習慣は特別な道具は何もいらない。紙とペン、またはスマートフォンのメモアプリがあれば簡

単に始められる。最初は小さな計画から始めて、少しずつ習慣にしていくのがおすすめだよ。

デイリープランニングを取り入れることで、あなたもきっと、毎日がもっと充実したものになると思う

から、ぜひ試してみてね。

■目標の設定と振り返り
俺は、目標を設定して、その達成度を振り返ることを大切にしてるんだよね。これは、俺の成長を

助ける大事な習慣。目標を持つことで、毎日をもっと有意義に過ごすことができるし、振り返ること

で自分の進歩を確認することができるんだよね。

まず、俺は短期的な目標と長期的な目標を分けて設定することにしてる。例えば、短期的な目標

として"今週は毎日30分間日本語を勉強する"とか"今月中に5冊の本を読む"といった具体的な目
標を立てる。一方、長期的な目標としては、"1年後には日本語で日常会話ができるようになる"と
か"5年後には自分のビジネスを始める"といった大きな目標を設定するようにしてるんだよね。
目標を立てるときは、ちゃんと達成可能で現実的なものにするよう心がけてる。無理な目標を立

ててもあんまり意味がないからね。だから、自分ができる範囲で少し頑張れば達成できる目標を

考えるようにしてるんだ。

目標を設定したら、定期的にその進捗を振り返る。例えば、毎週の終わりに"今週の目標は達成
できたか？"って自分に問いかける。達成できたときは自分を褒めて、次の目標に向かって前進
する。もし達成できなかった場合は、なぜうまくいかなかったのかってことを考えて、次にどうすれ

ばいいかを考える。この振り返りが、俺にとってめちゃくちゃ重要だと思ってる。

日本では、目標を立て、それを達成するための計画を作ることが重視されてるよ。仕事とか勉強

でも、目標を設定して、それに向かって努力する文化があるしね。俺もこの考え方を学んで、自分

の生活に取り入れてるってわけ。これで、自分の成長を感じることができるし、毎日がもっと充実

したものになってるって実感してる。

あと、目標を達成したときの喜びはめちゃくちゃデカいよね。達成感を感じることで、自分に自信

がついて、さらに大きな目標に挑戦したいという気持ちがわいてくる。だからこそ、俺は小さな目

標でもしっかりと立てて、それを達成することで自分を成長させるようにしてるんだ。

目標の設定と振り返りは、俺が毎日をより良く過ごすために欠かせない習慣なんだ。もし、あなた

も何か目標を達成したいと思ったら、ぜひこの方法を試してみてね。きっと、あなたの生活ももっ

と素晴らしいものになるはずだから！

■時間の使い方を見直す
俺は、時間の使い方を見直すことを大切にしてる。毎日の生活の中で、どんな感じで時間を使っ

ているかを考えることで、もっと効率的に過ごすことができるようになることは間違いない。この習

慣を始めたことで、俺の生活はめちゃくちゃ充実したからね。

まず、俺は1日の終わりにその日の時間の使い方を振り返るようにしてる。例えば、"今日はどれ
だけの時間を仕事に使ったか" "家族と過ごす時間は十分だったか" "自分の趣味とかリラックス
のために時間を取れたか"とかを考える。この振り返りを通じて、どこで時間を無駄にしているか
とか、もっと時間を使うべきところが見えてくるんだよね。



あと、毎週の始まりには、その週の予定をざっくりと立てるようにしてる。特に大切なタスクとかや

らなければならないことをリストに書き出して、それにどれくらいの時間がかかるかを考える。これ

で、どの時間帯に何をするべきかがはっきりするし、1日の流れがスムーズになるんだよね。
日本では、時間を大切にする考え方がマジで根付いてる。例えば、仕事とか学校でのスケジュー

ル管理がしっかりしてて、時間に遅れないことが重要視されたりするしね。俺もこの文化に影響を

受けて、時間の使い方を見直す習慣を取り入れるようになったんだ。

さらに、俺は"優先順位"をつけることも心がけてる。たくさんのタスクがあるときは、まず最も重要
なものから始めるようにしてる。これによって、時間が限られている中でも、大切なことをしっかり

と終わらせることができるんだよね。あと、どうしても時間が足りないときは、他の人に助けを求め

たり、タスクを分けて少しずつ進めたりすることも考えてる。

時間の使い方を見直すことで、俺は以前よりも自分の時間をうまく管理できるようになったって実

感してる。このおかげで、仕事とか勉強だけでなくて、自分の趣味とかリラックスの時間も十分に

取れるようになって、心に余裕ができたんだよね。

あと、時間の使い方を見直すことは、簡単に始められる習慣なんだよね。まずは、毎日の生活を

振り返って、どこで時間を無駄にしているかを見つけることから始めるのがおすすめ。そして、少

しずつでも改善を重ねていくことで、もっと効率的で満足感のある生活が送れるようになるはず。

俺もこの習慣を続けて、もっと毎日を充実させていきたいと思ってるんだ。

■手帳とかアプリでの予定管理
俺は、手帳とかアプリを使って予定を管理することを習慣にしてる。この習慣を始めてから、毎日

の生活がもっとスムーズになるし、やるべきことを忘れずにこなせるようになるんだよね。

まず、俺は紙の手帳とスマートフォンのアプリの両方を使ってる。紙の手帳には、毎日の予定と

かタスクを手書きで書き込む。手書きで書くことで、頭の中が整理され、やるべきことがよりはっき

りするんだよね。あと、手帳を見返すことで、その日の流れを簡単に確認することができるし、忘

れ物とか予定のミスを防ぐことができるんだよね。

一方、スマートフォンのアプリもめちゃくちゃ便利。アプリには、リマインダー機能があるから、予

定の時間が近づくと通知で知らせてくれるんだよね。これによって、忙しい日でも大切な予定を忘

れることがなくなったんだよね。あと、アプリでは繰り返し予定を設定することができるから、毎週

の会議とか毎月の支払いとか、定期的な予定も簡単に管理できるよ。

日本では、時間をきちんと守ることがめちゃくちゃ大切にされてるんだよね。だから、仕事とか学

校のスケジュール管理をしっかりしてる。俺もこの考え方に影響を受けて、予定管理をもっとしっ

かりするようになったんだよね。予定をちゃんと管理することで、他の人との約束を守ることがで

きるし、信頼関係を築くことにもつながるんだよね。

俺が特に気に入っているのは、手帳とかアプリを使って目標を設定して、その進捗を管理するこ

と。例えば、"今月中にこの仕事を終わらせる"といった目標を書き込んで、それを少しずつ達成し
ていくのはめちゃくちゃやりがいがあるんだよね。あと、達成したときに手帳にチェックを入れるの

も、達成感があっていいよね。

こんな感じで、手帳とかアプリを使った予定管理は、俺の毎日の生活をサポートしてくれる大切な

ツールなんだよね。予定をしっかり管理することで、仕事とか勉強だけでなく、プライベートの時間

も有意義に過ごすことができるようになる。

もし、まだ手帳とかアプリを使っていないのであれば、ぜひ一度試してみてね。予定を管理するこ

とで、毎日の生活がもっとスムーズになって、ストレスが減るはずだから！俺はこの習慣を続ける

ことで、毎日をもっと楽しく、効率的に過ごせるようになったよ。あなたもきっと、手帳とかアプリを

使った予定管理っていいね！って思えるはず！

■マルチタスクを避ける



俺は、マルチタスクを避けることを心がけてる。マルチタスクっていうのは、同時に複数のことを行

うことだけど、これを避けて、一度に一つのことに集中する習慣を持つことで、作業の質が上がっ

て、ストレスも減るんだよね。

前は、俺はよくマルチタスクをしてた。例えば、仕事をしながらメールをチェックしたり、食事をしな

がらテレビを見たりしてたんだよね。けど、これを続けていると、どちらの作業も中途半端になっ

て、終わるまでに時間がかかってしまうことに気づいた。あと、気持ちも集中できなくなって、仕事

の効率が落ちちゃったんだよね。

で、一つの作業に集中することを心がけるようにした。例えば、仕事をするときは、まずやるべき

タスクをリストアップして、一つずつ終わらせるようにしてる。仕事中に他のことを考えないように

するため、スマートフォンを机から離しておいたり、通知をオフにしたりしてる。これによって、集中

力が高まって、作業が早く終わるようになったんだよね。

日本では、"一つのことに集中する"っていう考え方が結構大事にされてるんだよね。特に仕事と
か勉強の場面では、一つのタスクを丁寧にこなすことが大事。俺もこの習慣に触れて、マルチタ

スクを避けることの大切さを実感したよ。

あと、食事をするときとか休憩するときも、一つのことに集中するようにしてる。食事をしながら他

のことをしないことで、食べ物の味をしっかり楽しむことができるし、リラックスする時間を持つこと

ができるんだよね。そんな感じで、マルチタスクを避けることで、生活の質も向上したってわけ。

この習慣を続けることで、俺は日々の生活がもっと楽しく、ストレスが少なくなったことは間違いな

い。一つのことに集中することで、達成感も大きくなるし、ミスも減る。あと、時間の使い方も効率

的になって、余裕を持って他のことに取り組めるようになったよね。

もし、あなたも毎日忙しく感じているなら、一度に一つのことに集中する習慣を試してみてね。きっ

と、生活がもっとスムーズになって、心にも余裕が生まれるはず。俺はこの習慣を続けることで、

自分の生活が大きく変わったと感じてる。あなたも、この習慣を取り入れて、より充実した毎日を

過ごしてみてね。

■週末のリセットタイム
俺は、週末に"リセットタイム"を設けることを習慣にしてる。リセットタイムっていうのは、1週間の
疲れを取って、心と体をリフレッシュするための時間のことね。この習慣を始めてから、次の週を

元気に迎えることができるようになったんだよね。

週末のリセットタイムには、いくつかのことを行う。まず、部屋の掃除をする。1週間の間に溜まっ
たホコリとか物を整理することで、家の中がすっきりするからね。掃除をしながら、頭の中も整理

されていくのを感じるし。特に、デスク周りをきれいにすることで、翌週からの仕事とか勉強がス

ムーズに進むようになった。

次に、体をリラックスさせる時間を持つようにしてる。日本には温泉とかお風呂でゆっくり過ごす

習慣がある。俺は自宅のお風呂にゆっくり浸かって、疲れを癒してる。お湯に浸かることで、体が

温まって、心も落ち着くからね。あと、入浴後にはストレッチをして、体の緊張をほぐしてる。これ

によって、翌朝にすっきりとした気持ちで目覚めることができるんだよね。

リセットタイムには、心のリフレッシュも欠かせない。俺は、週末に好きな本を読んだり、映画を見

たりして、リラックスする時間を作ってる。好きなことに集中することで、日常のストレスを忘れて、

気分転換ができるしね。あと、外に出かけて自然の中を散歩するのもおすすめだよ。日本には、

美しい公園とか自然がめちゃくちゃたくさんあるから、週末に出かけると心がマジで安らぐんだよ

ね。

このリセットタイムのおかげで、俺は次の週を新しい気持ちで始めることができるようになった。忙

しい毎日を過ごしていると、つい自分のことを後回しにしてしまいがちだけど、この時間を持つこと

で、自分を大切にすることができる。あと、リセットタイムを続けることで、生活のリズムも整って、

健康的な生活を送ることができるようになったんだよね。

日本では、週末を使って心と体を整える習慣が大切にされてる気がする。リセットタイムを設ける

ことで、日々の生活がもっと楽しく、充実したものになると実感してるね。もし、あなたも週末にリフ



レッシュしたいと考えているなら、このリセットタイムの習慣を取り入れてみてね。新しい週を元気

に始めるための素晴らしい方法だと思う！

■新しい習慣の設定と調整
俺は、新しい習慣を設定して、それを自分に合った形で調整することを大切にしてる。この習慣を

持つことで、生活の質が向上して、目標を達成しやすくなったよ。

まず、俺は自分が達成したいことを明確にして、それに基づいて新しい習慣を設定する。例え

ば、健康を保つために毎朝少しだけ運動をする習慣を始めたんだよね。最初は簡単なストレッチ

から始めて、少しずつ時間や内容を増やしていった。いきなり大きな目標を立てると続けるのが

難しくなるから、無理のない範囲で少しずつ始めることがポイントだね。

あと、新しい習慣を続けるためには、定期的にその進捗を振り返って、必要に応じて調整すること

も重要だよね。例えば、朝の運動が続けにくいと感じたときは、時間帯を変えてみたり、運動の内

容を工夫してみたりするとかね。そんなふうに、状況とか自分の体調に合わせて柔軟に習慣を調

整することで、無理なく続けることができると思う。

日本の文化では、継続することがとても大切にされてる。けど、同時に自分に合ったペースで無

理なく続けることも重視されてるんだよね。俺はこの考え方に共感して、自分に合った習慣を見つ

け、それを続けるための工夫をしてるんだ。

新しい習慣を設定するときには、達成感を得られるような小さな目標を設定することが大切だよ。

例えば、毎日5分だけ日本語を勉強する習慣を始めると、達成しやすく、続けることで自信がつ
く。徐々に勉強時間を増やすことで、無理なく日本語のスキルを向上させることができるんだよ

ね。

俺は、定期的に自分の習慣を見直して、必要に応じて新しい習慣を取り入れることにしてる。これ

によって、常に自分を成長させることができるし、生活がより充実したものになるんだよね。例え

ば、新しい趣味を始めたり、新しいスキルを習得したりすることで、毎日がもっと楽しくなる。

新しい習慣を設定して、それを自分に合った形で調整することで、俺は自分の目標に向かって一

歩ずつ進むことができるって感じてるよ。この習慣を続けることで、生活が豊かになって、自分に

自信を持てるようにもなった。もし、あなたも新しい習慣を始めたいと思っているなら、無理なく始

めて、少しずつ自分に合ったペースで続けてみてね。きっと、その努力が実を結び、素晴らしい結

果につながると思うよ。

"私の習慣〜時間管理と効率編"は、いかがでしたか？
今後の動画制作に活かしますので、感想を是非コメント欄から教えてください。

それでは、また別の動画でお会いしましょう。

Japanese-listening-SUSHI




