
「WISH LIST」
WISH LISTとは、自分が持つ「願い（wish）」をリスト化したものです。別名
「やりたいことリスト」と呼ばれることも。やりたいこと、実現したらワクワ
クすることを書き出し、繰り返し何度も見返します。そうすることで、日々や
らなければいけないことでいっぱいになってしまう頭の中に、少しでもあなた
の願いを忘れずにいる手助けになるかもしれません。

すると、

“この場所気になってたんだよね。次の休日に行ってみう！”
”欲しかった靴が安くなってる！買ってみようかな。”
というように、目の前に夢を叶えるチャンスがきたとき、すぐに行動に移せる
ことだってあるかも。

このNOTEが、皆さんの叶えたい願いを実現できるきっかけになれば幸いで
す。

【WISH LISTの書き方】
①書くものを用意します。この用紙でも、ご自身が持っているお気に入りのノ
ートや手帳、またPCやスマートフォン、iPadなどのメモアプリなど。他にも
絵を描いてもいいですし、雑誌の切り抜きやPinterest 、Instagramなどでイメ
ージに合う写真を印刷して貼り付けるのもいい。もしかすると音声を録音して
おくのもいいかもしれないですね。方法にとらわれず、自分にとってやりやす
い方法で作成しみてください。
（この用紙を使う場合はダウンロードボタンを押し、印刷してご使用くださ
い。）

②絶対に実現させたい目標、前からやってみたかったことや楽しそうなことな
ど、何でも書き出していきます。もし思い浮かばない方は次の質問を参考にし
てみてください。
例）ずっとやってみたかったことは？行ってみたい場所は？食べてみたいもの
は？着てみたい洋服や靴は？欲しいものは？勉強してみたいことは？会いたい
人は？仕事で出したい成果は？憧れのインテリアは？観てみたい映画は？

このとき、次の点に留意してください。
誰かに見せる必要のないものなので恥ずかしがらない、遠慮しない、無理に書
かなくてもいい、実際に実現できるかどうかは気にしない、どんな小さなこと
でも書く、他の願いとの重複や矛盾は気にしない、抽象的な表現でも構わな
い。

思い付くままに、ワクワクすることを書いてくださいね！
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