
C
D
の
使
い
方

こ
の
C
D
は
、
あ
な
た
に
習
慣
力
を
高
め
て
い
た
だ
く
こ
と
を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
あ
な
た
が
良
い
習
慣
を
身
に
付
け
る
た
め
の
秘
訣
が
凝
縮
さ
れ
た
内
容
に
な
っ

て
い
ま
す
。

「
習
慣
力
」
と
は
、
良
い
習
慣
を
身
に
付
け
や
す
く
す
る
た
め
の
知
識
の
吸
収
に
留
ま
る
こ

と
な
く
、
そ
の
知
識
を
使
っ
て
実
際
に
行
動
し
、
習
慣
化
す
る
力
の
こ
と
で
す
。

本
を
何
回
か
読
む
こ
と
と
同
様
に
、
C
D
を
繰
り
返
し
聴
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
内
容
の

本
質
的
な
理
解
が
深
ま
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
ま
ず
は
習
慣
力
を
高
め
る
一
環
と
し
て
、
こ
の

C
D
を
繰
り
返
し
聴
く
こ
と
を
習
慣
化
し
て
み
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

ご
自
宅
で
聴
く
だ
け
に
限
ら
ず
、
通
勤
・
通
学
の
電
車
、
そ
し
て
車
の
中
と
い
う
1
日
の

1



中
の「
決
ま
っ
た
時
間
」
に
聴
い
て
い
た
だ
け
る
と
、
習
慣
化
が
進
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

一
度
に
全
部
聴
く
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
1
章
ご
と
聴
く
も
良
し
、
10
分
間
と
い
う
感
じ

に
時
間
を
区
切
っ
て
聴
く
も
良
し
。
大
事
な
こ
と
は
、
少
し
ず
つ
で
も
続
け
る
こ
と
で
す
。

通
勤
・
通
学
な
ど
で
、
少
し
ず
つ
で
も
毎
日
聴
い
て
い
る
と
、
3
週
間
も
す
れ
ば
、
全
体

を
数
回
に
渡
っ
て
聴
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
は
、
本
を
数
回
繰
り
返
し
読
ん
で
、
か
な

り
深
い
理
解
が
進
ん
だ
状
態
に
匹
敵
し
ま
す
。
そ
う
な
れ
ば
、
内
容
を
人
に
詳
し
く
説
明
で

き
る
く
ら
い
に
自
然
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

そ
し
て
、
C
D
を
聴
く
習
慣
も
身
に
付
い
て
い
る
状
態
に
な
っ
て
い
る
の
で
、
他
の
C
D

ブ
ッ
ク
な
ど
も
ど
ん
ど
ん
聴
い
て
み
る
こ
と
も
お
す
す
め
し
ま
す
。

ま
ず
は
、
こ
の
『
自
分
を
変
え
る
習
慣
力 
Ｃ
Ｄ 
Ｂ
Ｏ
Ｏ
Ｋ
』
で
、
あ
な
た
の
習
慣
力
へ

の
扉
を
ぜ
ひ
開
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ご
縁
に
感
謝
で
す
。
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続
け
た
く
て
も
続
か
な
い
。

健
康
の
た
め
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
、

そ
し
て
自
己
研
鑽
の
た
め
に
、

良
い
習
慣
を
身
に
付
け
た
く
て
、

何
度
も
や
っ
て
み
る
の
だ
け
ど
、

な
か
な
か
続
か
な
い
。

そ
ん
な
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
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も
し
、
あ
る
と
し
て
も
、
大
丈
夫
で
す
。

あ
き
ら
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
、
そ
れ
は
た
だ
単
に
、

人
間
に
つ
い
て
の
根
本
的
な
こ
と
に

基
づ
く
方
法
を

取
っ
て
い
な
か
っ
た
か
ら
で
す
。
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こ
の
根
本
的
な
こ
と
を
理
解
し
た
方
法
を
取
れ
ば
、

習
慣
は
実
は
と
て
も
簡
単
に
身
に
付
き
ま
す
。

根
本
的
な
こ
と
、
そ
れ
は
、

あ
な
た
の
潜
在
意
識
を

味
方
に
付
け
る
こ
と
で
す
。
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「
潜
在
意
識
」
は
、「
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
」

「
原
子
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
と
並
ぶ
、

20
世
紀
の
三
大
発
明
の
１
つ
と
も
言
わ
れ
、

精
神
分
析
で
有
名
な
ジ
グ
ム
ン
ト
・
フ
ロ
イ
ト
ら

に
よ
り
提
唱
さ
れ
て
か
ら
、

21
世
紀
に
か
け
て
そ
の
研
究
が
進
ん
で
い
ま
す
。

6



習
慣
化
が
上
手
く
い
か
な
い
の
は
、
あ
な
た
が

意
識
し
て
い
な
い
心
の
奥
底
の
深
い
レ
ベ
ル
で
、

こ
の
潜
在
意
識
の
強
烈
な
抵
抗
を

受
け
て
い
る
か
ら
で
す
。

そ
れ
は
、
気
持
ち
は
前
に
進
も
う
と

し
て
い
る
の
に
、

心
の
奥
で
は
気
付
か
な
い
う
ち
に

ブ
レ
ー
キ
が
か
か
っ
て
い
る
状
態
。
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気
持
ち
で
は
習
慣
的
に
運
動
を
し
た
方
が
い
い

と
思
っ
て
い
る
の
に
、
一
向
に
身
に
付
か
な
い
。

気
持
ち
で
は
英
語
を
勉
強
し
た
方
が
い
い

と
思
っ
て
い
る
の
に
、
い
つ
も
三
日
坊
主
。

気
持
ち
で
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
た
方
が
い
い

と
思
っ
て
い
る
の
に
、

ケ
ー
キ
や
お
菓
子
が
や
め
ら
れ
な
い
。

そ
れ
ら
は
す
べ
て
、

あ
な
た
の
潜
在
意
識
の
仕
業
で
す
。
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本
書
は
、
そ
の
潜
在
意
識
の
特
性
を
理
解
し
、

潜
在
意
識
の
抵
抗
を
受
け
な
い
状
態
に
し
、

さ
ら
に
は
潜
在
意
識
を
味
方
に
つ
け
な
が
ら
、

習
慣
化
を
進
め
る
画
期
的
な
方
法
を
お
伝
え
す
る
本
で
す
。

ま
た
、
読
み
進
め
て
い
く
に
つ
れ
、

あ
な
た
を
変
え
る
、

そ
し
て
あ
な
た
の
人
生
を
変
え
る
、

習
慣
の
驚
く
べ
き
パ
ワ
ー
を

知
る
こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。
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良
い
習
慣
を
１
つ
始
め
る
と
、 

悪
い
習
慣
す
べ
て
が
変
わ
る

み
な
さ
ん
、
こ
ん
な
思
い
を
抱
い
て
い
ま
せ
ん
か
？

・
将
来
へ
の
漫
然
と
し
た
不
安
や
焦
燥
感
に
駆
ら
れ
る

・
仕
事
に
対
し
て
、
人
生
全
体
に
対
し
て
、
毎
日
や
っ
て
い
る
こ
と
に
あ
ま
り
納
得
感
が
な
い

・
自
分
で
自
分
を
認
め
る
こ
と
が
で
き
ず
、
自
己
肯
定
感
が
低
い

・
自
分
の
才
能
や
能
力
と
い
う
も
の
が
見
え
て
き
て
、
や
っ
て
い
る
こ
と
に
限
界
を
感
じ
る

・
頑
張
っ
て
い
る
の
に
、
成
果
が
伸
び
な
い
現
実
を
何
と
か
し
た
い

・
自
分
を
取
り
巻
く
人
間
関
係
を
何
と
か
し
た
い

今
の
難
し
い
現
状
を
根
本
か
ら
打
破
す
る
き
っ
か
け
が
、
た
っ
た
１
つ
の
習
慣
を
始
め
る
こ
と
に
よ

っ
て
可
能
に
な
る
と
し
た
ら
？ 

そ
し
て
、
そ
の
た
っ
た
１
つ
の
習
慣
が
身
に
付
く
こ
と
で
、
ポ
ジ
テ

ィ
ブ
な
連
鎖
を
次
々
に
起
こ
し
、
自
分
の
人
生
を
変
え
て
い
く
こ
と
が
可
能
に
な
る
と
し
た
ら
？

本
書
は
、
そ
れ
が
可
能
で
あ
る
と
い
う
事
実
を
、
実
証
ベ
ー
ス
で
あ
な
た
に
お
伝
え
し
、
自
分
を
変

え
る
習
慣
の
身
に
付
け
方
を
具
体
的
に
お
伝
え
す
る
本
で
す
。
ま
ず
は
、
そ
の
１
つ
の
例
か
ら
見
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
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「毎朝5時30分に起きる」という
たった1つの良い習慣がきっかけで…

●  朝、家族と朝食を食べられるようになった
●  自分自身の時間が充実。
　TOEIC200点アップ、読書量も数倍に
●  毎朝15分間の体操と軽い運動の習慣で
　体調も良くなった
●  ストレスが減り、自然と禁煙
●  仲間と飲みに行っても、早起きのため断り、
　酒量も毎月の飲み代も激減
●  上司をはじめとするまわりの人との人間関係も改善

●  多忙とキャリアの不安
●  家族とのコミュニケーション不足
●  情緒の不安定
●  喫煙と飲酒の量の増加、体調悪化

Mさん（４０代）の悩み

Prologue　自分を変える習慣力　
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図1 たった１つの良い習慣が、悩みのすべてに効いていく
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ス
イ
ッ
チ
と
な
る
習
慣
を
見
つ
け
る

習
慣
を
身
に
付
け
る
の
に
、
あ
な
た
が
特
別
に
強
い
意
志
の
力
を
持
っ
て
い
た
り
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
然
る
べ
き
方
法
に
準
ず
れ
ば
、
自
分
を
追
い
込
む
必
要
も
な
い
の
で
す
。

で
は
、
そ
の
然
る
べ
き
方
法
と
は
ど
ん
な
も
の
か
？

そ
の
カ
ギ
は
、
潜
在
意
識
に
つ
い
て
の
理
解
と
、
メ
ン
タ
ル
コ
ー
チ
ン
グ
の
プ
ロ
セ
ス
に
あ
り
ま
す
。

潜
在
意
識
と
は
、
顕
在
化
さ
れ
て
い
な
い
け
れ
ど
、
心
の
中
に
確
か
に
あ
る
意
識
。

実
は
、
こ
の
潜
在
意
識
に
は
と
て
つ
も
な
い
パ
ワ
ー
が
潜
ん
で
い
ま
す
。
一
方
、
メ
ン
タ
ル
コ
ー
チ

ン
グ
の
プ
ロ
セ
ス
は
、「
本
当
に
や
り
た
い
こ
と
に
気
付
き
、
そ
れ
を
自
分
ら
し
く
、
最
も
や
り
や
す

い
方
法
で
実
践
す
る
こ
と
」。

本
書
で
は
、
潜
在
意
識
の
特
性
や
、
メ
ン
タ
ル
コ
ー
チ
ン
グ
の
プ
ロ
セ
ス
を
セ
ル
フ
コ
ー
チ
ン
グ
と

い
う
形
で
応
用
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
簡
単
に
習
慣
化
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
こ
と
も
詳
し
く
お

話
し
し
て
い
き
ま
す
。

も
う
、
頑
張
る
必
要
は
な
い
の
で
す
。

2
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図2 習慣づけの影響を調べる実験

オーストラリアの研究者ミーガン・オーテンとケン・チャンが行った実験。

被験者に 2 か月に渡って、
ジムに週 3 回通う運動プログラムに取り組んでもらった。

●  人との約束を果たした率
●  人に親切にする頻度
……などの好ましい行動

新たな良い習慣が身に付いたり、
好ましくない習慣と縁を切ったりする

運動以外の習慣でも、それがスイッチとなって、

ことができることがわかった！

UP

●  衝動買いの頻度
●  喫煙量
●  飲酒量
●  カフェインの摂取量
●  ジャンクフードの摂取量

DOWN

その結果…
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本書のポイント

習慣化には、無意識⇒意識⇒無意識という
段階がある

習慣の断捨離をすることで、
自分の軸が定まっていく

人間の日々の行動のほとんどを支配する
潜在意識を変化させると、頑張らなくても、
良い行動を自動化できる

習慣化のコツは、まず 1つのことに集中すること。
苦痛の感情をつくらないこと。
すぐに成果を求めずに定着を優先すること

小さな習慣が大きな差を生む

習慣化の本当の目的を確かめてみることによって、
芯からの継続力が生まれる


