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特集　心理学者の時間管理術

巷にあふれる時間管理の本

「忙しいですねー」「もう○月だ」「時間がな

いのでお引き受けできません」「まだできない

のか！」「提出期限は過ぎています」「さっさと

しなさい」「グズ！」というような言葉が飛び

交う現代の仕事場，学校，家庭であってみれば，

ビジネスマン向け，あるいは家庭を抱えるワー

キング・ウーマン向けに，「時間管理」「タイム

マネジメント」といった言葉の混じる題名の本

や特集を組んだ雑誌が本屋の店頭に並ぶのも無

理はない。それらの執筆は，経験豊富なビジネ

スマンや家庭と仕事をばりばり両立させている

女性などが，コンサルタント的な立場から，ご

自分の経験や見解を構成しなおしてハウツー的

にお書きになるのが一般的である。心理学の一

分野でもあるこの領域の学術論文や専門書をわ

が国で見ることは，欧米のものを除けばまれで

ある。ということで，日本心理学会発行の『心

理学ワールド』に「心理学者の時間管理術」の

特集が組まれたということは，時間管理研究に

とって画期的なことといえるだろう。ただし，

特集の題名が「心理学的時間管理論」ではなく，

「心理学者の……術」というところに，まだ多

分にハウツー・ビジネス本的雰囲気を漂わせて

はいるが……。

この特集の編者である三宮真智子先生が，執

筆者の一人に私を選び，さらに「時間研究者の

時間管理術」という本稿の題名を提案されたと

き，その背景には二つの意図があったのではな

いかと推測する。

（1）時間研究者だから，時間管理の研究につ

いても多少は知っているだろうし，多少は研究

もしているだろうから，それについて書いてく

れるだろう。

（2）この時間研究者は，子育てしながら仕事

をしていた忙しい時期に，時間研究の成果を生

かしたなにか特別な時間管理術を使っていたか

もしれない。そのようなことがあれば，後輩の

役に立つおもしろい記事になるが……。

時間管理研究の一端

ではまず（1）から。欧米では 1980年代から，

認知心理学の観点を入れて，タイムマネジメン

トの研究がさかんに行われるようになった。普

通の人が普通の生活の中で，複数の課題に優先

順位をつけながらも同時進行させて，全てをう

まく遂行する計画を立て，所定の時間内に実行

することが求められることが多くなったのだろ

う。この時間管理に失敗すると，学校や会社で

信用を失墜しかねない，家庭が混乱に陥る，と

いうようなことになりがちな社会になったとい

うことの反映でもあろう。タイムマネジメント

の質問紙もいくつか作られた（たとえば表 1）。

このような質問紙を用いた諸研究の結果を筆者

（松田，2004）は次のようにまとめている。第

一に，時間管理の実践についての高い自己評価

は，学業成績，学業成績の自己評価，営業マン

のセールスの成績，職業満足度，人生の満足度

などと正の関係がある。ただしその関係は，仕

事や学業への動機づけの高い人の場合だけで，
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動機づけの低い人の場合には，時間管理ができ

ていてもほとんど意味はない。第二に，目標と

その優先順位をはっきりさせるとか，計画やス

ケジュールを立てるとかいう技術的なことより

も，表 1の第 2因子の「時間に対する態度」に

示されているような「時間をコントロールして

いるという感覚」が，第一で述べたようなポジ

ティブな成果ととりわけ関係が深い。

以上のような研究結果も示唆するように，時

間管理はそれ自体が目的ではない。なにかの成

果に向けての時間管理である。したがって成果

をあげるための方略として，時間管理法を改

善・訓練しようとする実践的研究も，認知行動

療法や応用行動分析といった手法を用いて行わ

れている（Ferrari, Johnson & McCown, 1995；

齋藤, 2011 ； Schouwenburg, Lay, Pychyl &

Ferrari, 2004，参照）。

筆者らも時間管理能力についての簡単な研究

をしているので，紹介したい（松田，2004；

松田他，2002）。大学の授業でのレポート提出

を題材にして，200名近い受講生のデータを分

析した（有効データは 103名分）。レポート提

出日は，レポート課題を提示した日から 2ヵ月

半後なので，絶対的に時間が不足するというこ

とはまず考えられない。また 8000 字程度と，

かなりの量を要求するが，内容は特別な知識や

技能を必要とするものではなく，時間管理能力

の影響する余地の大きい課題と思われた。レポ

ート課題を提示した日に，受講生には次の質問

に答えてもらった。

1. 課題は，①絶対評価，（中略）⑩スクール

カウンセラーの 10個から一つを選ぶもので

す。今の段階で何番の課題を選ぶ確率が一

番高いですか。

2. レポートの提出期限は，1 月 17 日です。

レポートには何月何日頃から本格的に取り

かかるつもりですか。

3. レポートの作成に何時間ぐらい費やすつも

りですか。

4. 質問 2の頃から始めて，質問 3の時間がと

れると考えていますか。

5. レポートの評価は，A+, A, AB, B, BC, C,

CD, Dの 8段階で評価されますが，どのよう

短期の計画（第1因子）

　1． 毎日，その日にしなければいけないことのリストを作っていますか。
　2． 1日の始まりの前に，その日の予定を立てていますか。
　3． 平日にしなければいけない諸活動の，何日か分のスケジュール表を作っていますか。
　4． 毎日，その日の目標を自分で書き出していますか。
　5． 毎日の計画を立てるのに時間を費やしていますか。
　6． 次週にやり遂げたいことが明確になっていますか。
　7． 仕事の優先順位を決めてそれを尊重していますか。

時間に対する態度（第2因子）

　1． 単に他人に「ノー」と言うのがいやであるという理由で，自分の仕事の妨げになることを引き受けてやっていること
　　 がよくありますか。*
　2． おおむね，自分の時間については自分が責任を持っていると感じますか。
　3． 通常の授業日に，学業よりも個人的なくつろぎに時間を長くかけていませんか。*
　4． 自分の時間管理の仕方に改善の余地があると思いますか。*
　5． 自分の時間を建設的に使っていますか。
　6． 無益とわかっている習慣的手順や活動を続けていませんか。*

長期の計画（第3因子）

　1． あなたの机の上は，今取りかかっている仕事以外のものは，通常きれいに片づいていますか。
　2． 3か月程度の期間の，目標のリストを作っていますか。
　3． 重要な課題の締めきり前夜は，たいてい徹夜をしていますか。*
　4． すべきことが複数あるとき，どれも少しずつやっていくのがよいと思っていますか。
　5． テストが間近でないときでも，授業ノートを定期的に読み返していますか。

　注：5段階評定で，大学生対象に調査。説明率は，第1因子16％，第2因子11％，第3因子9％。*は逆転項目。

表 1 時間管理質問紙の因子構造（Britton & Tesser, 1991より作成）
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な評価のレポートになると思いますか。

6. 400字詰め原稿用紙 10枚以上のレポート

をこれまで何回ぐらい書いたことがありま

すか。

またレポート提出直後には，どの課題を選択

したか，実際に何月何日から取りかかり，何時

間ぐらいかけたかなど，1～ 5の質問に対応し

て答えてもらった。また質問 2と 3については，

もっと早く始めるべきだったと思っているか，

もっと時間をかけるべきだったと思っている

か，思っているならその具体的な月日や時間も

尋ねた。

その結果，平均的には 36.4日前から取り組

もうと思っていたのに，実際には 22.9日前か

ら取りかかり，もう 10.8日前から取り組むべ

きであったと後悔していた。また 28.5時間か

けようと思っていたにもかかわらず，24.9時間

しかかけず，もう 4.6時間かければよかったと

後悔していた。人数にすると半数近くの学生が，

大なり小なり時間管理に失敗して，後悔してい

た。そして，時間管理能力を示すと思われる次

のような測度が，授業担当者のレポート評価と

正の関係にあることが明らかになった。①「時

間が十分とれないのではないか」と最初から思

うことのない計画を立てる。②早くからレポー

トに取りかかる。③最初に予定した時間をでき

るだけ下回らないだけの時間を実際にかける。

興味深いのは，実際にかけた時間数そのものは

評価と関係しなかったことである。またこれら

三つの時間管理能力は，いずれも別に調べた自

己効力感と有意に相関しており，さらに①と③

は，メタ認知能力とも有意に相関していた。作

業に必要な時間を正確に見積もって，それに見

合った計画を立て実行する，というメタ認知能

力が時間管理の重要な一面であることを示唆し

ている。また，優れた時間管理は，良い成果と

結びつきやすく，それは自己効力感を高めるこ

とにつながるのだろう。

仕事と子育てと過労死と

さて，次に前掲（2）の，筆者の個人的話題の

ほうに入ろう……と言いつつ，まずはより一般

的に。子育てをしながらフルタイムの仕事をも

つ女性の多くは，ある期間，修羅場に置かれる。

たとえ夫がイクメンであっても，多くの場合，

家事・育児の負担は圧倒的に女性のほうに偏

る。しかるに女性の「過労死」をあまり聞かな

いのは，どういうことであろうか。少し長いが，

柏木・平木（2009）から引用しよう。「過労死

は単に過労＝過度の長時間労働によるのではな

い。他のことは切り捨てて職業だけ，単一の仕

事だけに没入していることも一因である。過労

死するのはほとんどが中高年男性である。しか

し，最も労働時間が長く過労状態にあるのは，

乳幼児をもつフルタイム就業の母親である。

（中略）しかし，不思議なことにこの種の働く

母親たちは過労死しない！　なぜであろうか。

働く母親に比して時間的には余裕ある専業主婦

に育児不安が強い事実と，過労死する企業戦士

のことを考え合わせると，複数の役割を担い，

異質な活動をすることの積極的な意味が示唆さ

れる。複数の役割に能動的に関わることは精神

健康につながるとの産業心理学での指摘は注目

すべきであろう」（p.185）

時計時間と出来事時間

私たち大人は，特に仕事場にあるときには，

圧倒的に時計時間に縛られて生きている。各種

の約束の時間は守られなければならない。1日

に何度時計を見ることだろう。他方子どもは，

小さいほど，時計時間とは無関係に生活してい

る。生後 1，2ヵ月の赤ちゃんは，決まった時

間に泣いたり，決まった時間に眠ったりはしな

い。遊びに熱中している幼子を，時間だからと

保育所に連れ出すのは至難の業である。大人が

時計時間に生きているというなら，子どもは出

来事時間に生きていると言えるだろう。

表 2を見ていただきたい。筆者がおよそ 50

年前に行った時間評価の実験結果の一部である

（松田，1965）。小学 1年生，3年生，大学生，

各群 16 名が実験に参加している。実験者は，

チンという呼び鈴の音で最初と最後を区切った

40秒の時間（標準時間）を，録音されたもの
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によって提示し，参加者はそのすぐ後，チンか

らチンまでの時間と同じと思うだけキーを押し

続けた。キーを押していた時間は再生時間と呼

ばれ，標準期間の 40秒をどれくらいの長さに

感じていたかの指標となる。チンからチンの

40秒の間には 7種類の聴覚刺激のいずれかが

提示されたのだが，ここでは 5種類の結果のみ

を示す。「空虚」条件では，聴覚刺激なし。「文

字」条件では 59のかな文字が等間隔で読まれ

ているのが聞こえ，「単語少」条件では 59文字

からなる 20個の日常名詞が，「単語多」条件で

は 200文字からなる 44個の日常名詞が，「童話」

条件では 200文字からなる一つのお話が聞こえ

てきた。表 2を見ると明らかなように，1年生

は，認知される変化の数が少ないと思われる聴

覚刺激の時間ほど短く感じていることがわか

る。大学生も同じ傾向を示してはいるが，変化

はごくごくわずかである。小学 3年生では，は

や反応は大学生に近い。小さい子どもでは，経

過時間中の出来事によって，感じる時間の長さ

が生き生きと変わっていることがわかる。

子育てをしながら仕事をしているとき，女性

は好むと好まざるとに関わらず，時計時間と出

来事時間の二つの世界を行き来する。この二つ

の世界では価値体系もがらりと変わり，しかも

軽重つけがたい比較不能な二つの世界である。

後で振り返れば，これはなかなか得難い貴重な

経験といえるだろう。私の場合も，一方の世界

での疲れをもう一方の世界の経験が，互いに癒

していたように思う。現在の筆者の生活では，

「表 1」的時間管理の時計時間がほとんどを占

めているが，短時間，出来事時間の世界に入っ

てそして出てくる切り替え術は，今も生きてい

る。
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写真 「遊びをせんとや生まれけむ」（『梁塵秘抄』

より）。子どもは出来事時間を生きる。

 空虚 文字 単語少 単語多 童話

1年生 29.0 25.7（89） 22.3（77） 27.3（97） 18.0（62）

3年生 31.0 28.6（92） 27.8（90） 29.3（95） 24.3（78）

大人 38.1 36.2（95） 34.6（91） 35.5（93） 32.9（86）

　注：括弧内は，空虚条件に対する％

表 2 40 秒の標準時間中の聴覚刺激別にみた平均再生時間（秒）（松田, 1965より作成）


