
Wheel of Life 
ウィール・オブ・ライフ

使い方

• 次に、満足度を高めたいセクションを
選択（複数可）する。

• 1年後に10段階評価でどこまで高めた
いか印をつける。

• 満足度を高めたいと選択をしたセクショ
ンで、現在の評価について、どのような
状況であるかを簡単に書き出す。

• 最後に、1年後に到達したいレ
ベルは、どのような状況であ
るかを書き出してください。

• 各セクションに現在の満足度を10段
階で評価する。

今の役割や責任範囲については
満足しているが、これ以上の昇進
は難しいように感じている。

役職に応じた報酬だと思うが、将
来への不安が若干ある。子供の
学費や、生活費に余裕があまり
ないので貯金や投資にあまり回せ
ていない。

運動不足を実感している
が、ワークアウトは嫌い。外
食の回数やお酒の量が多
い。

夫とふたりで過ごす時間を
増やしたい。事務的なやり
とりばかりの状態。

転職で昇進をしたか、社内で自
分のスキルを活かして好きなことが
出来るポジションに就いている。毎
日の仕事が楽しい。

現実的で確実性の高い資産計画
に沿って生活ができている。

嫌な気持ちでなく、楽しみにするようなエク
ササイズを見つけて定期的に実践している。

一緒に笑えるような会話が増えて、
二人で過ごす時間をお互いに作
る努力をしている。
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