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継続する技術 

  ２０２５年の新年を迎えましたが、昨年末より引き続きインフルエンザが猛威を奮っています。その後
ろで、コロナウイルスもじわじわと数が増えてきています。 
正式な新年のご挨拶は⽂末の⻲⽥総合病院報 2025 年 1 ⽉号にて書かせていただきましたので QR コード
からご覧ください。 
  さて、新年の誓い、として健康に関すること（運動する、間⾷をしない、など）に限らず⾊々と決意を
新たにされる⽅（定時で帰る、提出物を遅らせない、など）も多いと思います。 
最近読んだ、⼾⽥⼤介さんの継続する技術についての書籍から参考になったヒントを共有します 
原則１ すごく⽬標を下げる （５分以内でできる⽬標にする） 
原則２ 動けるときに思い出す 
原則３ 例外を設けない（できないよりは、ちょっとやれただけでもできたことにする） 
詳細はぜひ、書籍を読んでいただきたいのですが、例えば原則１のすごく⽬標を下げるというのは例えば
運動をするというのを１⽇３０分という⽬標にした⼈と、１⽇５分という⽬標にした⼈とで成功率が３倍
違うということです。５分の運動に意味があるの？と思うかもしれませんが、３０分の⽬標にして３⽇し
か続かない⼈は結局合計９０分の運動時間ですが、５分でも１ヶ⽉続いた場合合計１５０分の運動時間が
確保できる、という話です。 
原則３の例外を設けないというのは、毎⽇やるという⽬標の⼈が１⽇サボっただけで、そのうちの７割の
⼈がそれをきっかけに２度と筋トレをやらなくなるそうです。２⽇連続でサボった⼈のうち８割強の⼈は
その後２度とやらなくなる。残りの 2−３割の⼈はまた１、２にサボった後に、またやるんでしょう？と
思うかもしれませんが、驚くことに１⽇、２⽇サボった⼈が３０⽇以内に挫折する確率はそれぞれ 92.5％、
96.７％とのことです。それでも１００％ではないのだから、１、２⽇サボったところで私は例外、挫折し
ない、と思うかもしれません。しかし、降⽔確率が７０％、８０％、９０％の時に、いや１００％じゃ無
くて、⾬が降らない可能性もあるから、と少ない可能性の⽅に賭けるでしょうか？ ⼀応傘を持って出か
ける⽅の⽅が多いと思います。 
ですので、⼤切なのは、サボりたくなった時、できそうにない理由、⾔い訳を考えてしまう時に「なんと
かサボらずに済んだ」という「代わりの⼿段」を設けるということです。つまり、５分のウォーキングす
らできそうにないぐらい疲れている、忙しすぎる、⾬が降ってきた、など挫けそうな時に、「ほんの少し
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やる（３０秒だけでも屋内で⾜踏みをする、帰り道にちょっとだけ遠回りする、など）」でも ok、それはサ
ボったことにならないとするということです。 
この他にもこの本には多くのヒントが書かれています。⼀度⼿に取ってみていただければと思います（利
益相反はありません）。 
かくいう私もさまざまな取り組み（運動など）に何度も挫折をしていますが、⼤切なのは、何度でもやり
直し、リセットができる、ということです。皆様の「新たな」決意がこれまでにまして継続する素晴らし
い年になりますようお祈りしております。 
  
  
参考 
200 万⼈の「挫折」と「成功」のデータからわかった継続する技術 ⼾⽥⼤介 Discover 21 
⻲⽥総合病院報 2025 年 1 ⽉号 LEADERʼS VISION への QR コードリンク 
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