
 

J ノート活用のすすめ 
 
大学生は「自律的

ア ク テ ィ ブ

学修者
ラ ナ ー

」として、学習の計画（見直し Anticipation）・行動（実践 Action）・振り返

り（Reflection）の AAR（学習プロセス）サイクルを廻しながら、主体的な学びを生活の柱にして行動し

ていくことがますます求められるようになります。 
この J ノートは、皆さんの大学入学までの AAR サイクルを着実に廻し、学びをサポートするツールと

して活用すると良いでしょう。 
なお、J ノートは任意の（自主的な）プログラムです。 
用紙のフォーマット（PDF ファイルとエクセルファイル）は本学「入学前教育サイト」にありますの

で、ダウンロードしてご活用ください。 
 
 

 
 
 

＝ 「J ノート」というネーミングについて ＝  

私たちは、皆さんに北海道情報⼤学において最先端の専⾨知識や技術を修得するとともに、

国連が掲げた SDGｓ（持続可能な開発⽬標）17 の⽬標にあるような課題について深く学び得

て、⼈権、経済・社会、地球環境などのさまざまな分野にまたがっている、いわゆる「⼈類の

存続」さえ脅かすような課題群に対して⾃主的・積極的に関わり解決していこうとする⼈とし

て、かつ解決していける⼈として成⻑していってほしいと願っています。そのような願いを込

めて、本冊子を Jノート（Johodai self-encouraging and training NOTEBOOK）とネーミング

しました。 

 



HOW TO USE  
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

今週を俯瞰（ふかん）
して入学までどのく
らいの日々があるか
を確認しよう。 

   
 

 
 

 
＝今週の学習と生活の記録＝ 

 
今週の達成目標を分野ごとに立てる。 

大学入学に向けての準備として、 
今週の行動目標を具体的に立てるのがコツです。 

∴毎週同じ目標にならない。 
 
 

（ここが重要）        
目標達成度を 5 段階で記載しておく。 

                     5（高評価）…1（低評価） 

 
 

 
 
毎日の就寝時間を記録しよう。（「就寝・起床・朝ごはん」を一定にする） 

毎日の家庭学習時間を入力する。（毎日、家庭学習を継続していくことが重要！） 

 
 

〇月〇日 

～ 

〇月〇日 

家庭学習時間には読書時間も含めます。 


