




はじめに

私は「人の行動を変える専門家」です。

これまで10年の間に、主に企業の研修で、１万2000人ほどの

受講生を「行動できる人」に変えてきました。最初の一歩を踏

み出そうとしている方々の、背中をぐっと押してきたのです。

最近は企業だけでなく、高校、大学からの依頼も多く、教育

の現場でも「行動できる人」「一歩を踏み出せる人」を育てな

ければならないという意識が高まっているのを感じています。

　私の研修では、会場でのトレーニングだけでなく、研修後に

実際の行動をアシストするITシステムを使って、参加者の

「行動の状況」をモニタリングしています。そのおかげで、こ

の10年の間に、

・どんな人が行動を通じて変化していくのか

・どんな人が変化できないのか

がデータから明らかになってきました。

はじめに
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そんな中ではっきりとわかったことは、「小さな変化」がど

れだけ大切か、ということです。自分のちょっとした「よい変

化」に気づくことができれば、それが劇的な変化につながって

いく。そんな傾向が見えてきたのです。

目標を達成させるべく「行動変容」させる専門家の私ですが、

「夢を持とう！」「やる気を出せ！」なんて声高に叫ぶ人を見る

と、実は少し疲れてしまいます。「夢がなくちゃいけない

の？」と突っ込みたくなるときもあります。

むしろ私は「やる気満々の人」を見ると心配になります。ほ

とんどの場合、その「やる気」は長続きしないからです。

データを見ると、目標が高すぎたり、やることが多すぎたり

する人は、たいてい途中で頓挫することが多いのです。気負い

が空回りするのでしょう。逆に、行動を続けられる人は、淡々

と簡単で小さなことを実践する人なのです。

⿟⿟「できたこと」を見つめる

会社などに属している人であれば、「売上1000万円」のよう

な目標を持たされていることもあるでしょう。でも、日々の生

活では、目標なんてなくても暮らしていけます。

私も含めてほとんどの人は、「大成功したい」と思っている

わけでも、「絶対に出世したい」と思っているわけでもありま
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せん。そんなガツガツした人は、実際は少数派です。

そんなフツーの私たちですが、いまのままでいいのか、とい

うと、少し不安もあると思います。人は誰でも、よりよい生活

をしたいと願っているもの。「ちょっとでもよい自分」に変わ

れたら……。ぼんやりそう思っている人は多いはずです。

一方で、なんとなく自信がなくて動けない人も、とても多く

見受けられます。そんな人たちは、私から見ると、たくさんで

きていることがあるのに「自分はダメだ」と言いがちです。

でも安心してください。そんな人でも、ちょっとした「でき

たこと」を見つめることで、大きく変わっていけます。この本

はそのやり方をお伝えする本なのです。

たとえば、この本のメソッドを実際にやっていただいた方で、

お腹がちょっと出てきて体重が気になっているYさんという

男性がいました。

ある日、ランチを食べに初めて入ったお店でのことです。壁

の貼り紙に「ごはんのおかわり無料」と書いてあるのを見つけ

たＹさん。「おっ、腹減ってるし、ラッキー！」と思い、おか

わりしようとしたのですが、そのとき、心の中でこんな声が聞

こえたのです。

はじめに
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「お腹が出てきているのは、食べすぎだからかな……。今日

は我慢するか」

こういうお店ではいつもおかわりして、満腹でお店をあとに

していたYさんですが、その日はおかわりをやめました。

ほんのちょっとした「できたこと」ですが、このことをきっ

かけに、Yさんの日常が大きく変化していくことになったとい

うと、あなたは信じられますか？

「こんなしょうもないことなんて、人生に何の影響もないで

しょ？」と思われるかもしれません。

あとでYさんのノートを見てみると、その日を振り返って、

こんなことが書いてありました。

「この日はごはんのおかわりを我慢することができた。お腹

周りが気になっていたからかな。今度、健康診断があるし、

ちょっと体重を減らさないとまずい。

それにしても最近、何で太るんだろう。運動してないから、

ごはん減らしただけじゃ足りないかもしれない。Gさんから市

民マラソン大会に誘われていたし、断ろうと思っていたけど、

やってみるか。急にやると怪我するし、明日から朝10分、スト
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レッチをすることから始めてみよう」

Yさんは実際、ストレッチから始めて、朝のランニングを開

始し、こつこつ続けて、翌月の市民マラソン大会に初参加しま

した。この変化、みなさんはどう感じますか？

Yさんに明確な目標があったわけではありません。「ダイ

エットで５キロ痩
や

せよう」などと思ったこともありません。何

気なくお腹周りが気になって、「いつものおかわりをやめた」

だけ。

でもその「できたこと」をスルーせずに、きちんと振り返る

ことで、「痩せるために運動する」という次の行動にすんなり

と入ることができました。

ちなみにこのYさん、３カ月後にスーツを新調することにな

りました。お腹が引っ込んだので、前から何となくいいなと

思っていた、スリムでかっこいい形のものに変えたのです。

会社の仲間やお客さまにも、「最近、雰囲気が変わったな」

「爽やかになったね」と言われるようになったとか。仕事も前

向きに取り組めているといいます（実はYさんがいきいきして

いる理由はほかにもあります。詳しくは第４章で）。

はじめに
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⿟⿟小さな「よい習慣」が大きな変化を連れてくる

こうして、「おかわりをやめる」という小さな変化が、働き

ぶりにまで影響を及ぼすことになりました。私はこれを、Yさ

んが「脱皮した」と表現しています。

「がんばるぞ。うぉー！」と最初から気合い入りまくり、上

昇志向のカタマリというわけではなく、「気づいたら、ひと皮

むけていた」というイメージ。要は、Yさんの中にもともと

あったいいところに火がともり、中身が磨かれたのです。

「脱皮」というと、小学校の理科で習った「昆虫の変態」を

覚えている人も多いでしょう。

たとえばアゲハチョウ。

青虫からさなぎになって、脱皮して、美しいチョウになって

いきます。さなぎの中では、大きな羽が育っていたことでしょ

う。そしてその皮をゆっくり破って飛び立っていく。まさに

「ひと皮むけた」存在です。
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小さな行動が変わって「よい習慣」が身につくことで、小さ

い変化が生まれます。小さくても、それはとても大切なことで

す。そして、それらの行動は、「仕事」や「プライベート」と

いうように、分類する必要もありません。なぜならＹさんのよ

うに、「おかわりをやめる」という小さな習慣の変化が、働き

ぶりにまで影響することがあるからです。仕事でも普段の生活

でも、「脱皮」する際の基本は同じ。ですから、本書は「仕事

で成果を出したい」という人にも、「もう少し素敵な生活がし

たい」といった人にも、同じように効果があります。

小さな行動を変えることは、難しいことではありません。

しかし、変化のきっかけとなるような小さな行動に気づくた

めには、そのための時間と方法が必要です。なぜなら、たいて

いの場合、私たちはあまりに忙しすぎて、自分自身のことを見

つめる時間をなかなか取れないからです。

この本では、１日５分でできる「自分に変化を起こす方法」

をわかりやすく解説していきます。その中心ツールである「で

きたことノート」は、日々の小さな「できたこと」を発見し、

見つめることで、小さな変化を確実に起こさせる道具です。

この方法は「技術」ですから、覚えれば誰でも簡単にできる

ものです。そしてそれは、気づいたら大きな変化となって自分

はじめに
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に返ってきます。

ノウハウとしては、10年にわたって積み重ねてきたデータや、

認知心理学などの知見をベースにしていますが、小難しい説明

は抜きにして、「誰でも簡単に始めて、続けられること」を何

よりも最優先にまとめたつもりです。

ノートを書き続けると、あなたが本当に望んでいることや、

大切にしているもの（価値観）までが見えてきます。それに

よって少しずつ自分のことを好きになり、「私ってこうなん

だ」と、自分自身を再発見できるようなります。

いまは気づいていない、自分の可能性をたぐり寄せる道具。

それがこの「できたことノート」なのです。

さぁ、肩の力を抜いて、始めましょう。
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1日 5 分  「よい習慣」を無理なく身につける
できたことノート
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できたことメモ

・知り合いを紹介したら、お
礼を言われた

・おかわりを我慢できた

・真剣に話を聞いてあげたら、
相手がランチをおごってくれた

・いつもより野菜を多く食べた

・駅で階段を使った

・机の上をきれいに片づけた

・パソコン内のフォルダを整理
した

・有給休暇を取ってゆっくりで
きた

・１日中、子どもと公園でサッ
カーをした

・毎食後の歯磨きを１カ月間続
けた

7
11

（月）

7
14

（木）

7
12

（火）

7
15

（金）

7
13

（水）

7
16

（土）

「できたことノート」の 
使い方

「できたことノート」は２つのパートに分かれています。

まず「できたことメモ」の部分には、その日を振り返って

「できたこと」をメモしていきます。そして週１回、メモから

１つ「できたこと」を選んで、振り返りの文章を書くのが「内

省文」のパート。内省文は４つのポイントを押さえて書きます。
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内省文

①詳しい事実：具体的に何があったの？
７月12日のランチタイムに、「満腹食堂」に同僚のＴさんと一緒に入っ
たが、「おかわり無料」という誘惑に負けずに、ごはんのおかわりを我
慢することができた。

最近ベルトがきつくてお腹周りが気になっていたからだ。今度、健康診
断があることがずっと気になっていた。最近こんなに太るのは運動してい
ないからだろうか。

②原因の分析：なぜそれができたの？

おかわりを我慢することができたのはうれしい。自分もやればできるな。
ただ本気で痩せるには、ごはん減らしただけじゃ足りないかもしれない。
体重を減らさないとさすがにまずい。このまま健康診断を受けるのは不
安だ。

③本音の感情：いま、素直にどう感じている？

Gさんから誘われた市民マラソン大会に挑戦してみようかな。急にやると
怪我するから、明日から朝10分ストレッチをしてみよう。

④次なる行動：明日からどんな工夫をしてみる？

できたことを１つ選ぶ：おかわりを我慢できた（日）
7
17

この体裁は、「できたことノート 公式サイト」にて PDF 形式でダウンロードできます
（→詳細は p.175）
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⿟⿟使うときの大きな流れ

１．毎日１つ～３つ、その日に「できたこと」をメモしていく

（→p.50）

２．毎日の「できたことメモ」の中から、１週間に１回、１つ

選び、４つのポイントを含めた「内省文」を書く（→p.112）

①詳しい事実……「できたこと」について、より具体的に何が

あったのか、詳しい状況を書いていきます。

②原因の分析……「できた」理由を探っていきます。「な

ぜ？」と繰り返すことで、自然と思考が深まります。

③本音の感情……「できたこと」に対する気持ちや、原因の分

析をしたいまの感情を正直に表現します。

④次なる行動……原因の分析や本音の感情を通じて、「もっと

こうすればよかったかな」「次はこんなやり方にしてみよう

かな」と考えたことをもとに、明日から具体的に工夫するこ

とを書きます。

３．気づいた工夫点を実践してみる
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