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１．修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

を終
お

えて・・・  

GWが終
お

わり、３年生
ねんせい

の大
おお

きな取組
と り くみ

の１つである修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

も終
お

わ 

りました。３年生
ねんせい

になって気持
き も

ちを新
あら

たにがんばった人
ひと

も多
おお

かった４ 

月
がつ

でしたが、５月
がつ

に入
はい

ってそろそろ疲
つか

れが出
で

てくる頃
ころ

だと思
おも

います。 

「やりたい」と思
おも

っていること、「やるべき」と分
わ

かっていることが、 

行
こ う

動
どう

に移
うつ

せなかったり、三日
み っ か

坊主
ぼ う ず

で終
お

わってしまったりするのは、な 

ぜでしょうか。 

新
あたら

しい習慣
しゅうかん

が定着
ていちゃく

しにくい理由
り ゆ う

：脳
のう

が変化
へ ん か

を嫌
きら

う 

  突然
とつぜん

ですが、あなたは今日
き ょ う

、この時間
じ か ん

までに何回
なんかい

の選択
せんたく

や決断
けつだん

を行
おこな

いましたか？ 5０回
かい

？  

１００回
かい

？  どうでしょうか。例
たと

えば、朝
あさ

、目
め

が覚
さ

めてから何
なに

をしたでしょうか。服
ふく

を着替
き が

える時
とき

、ど

の場所
ば し ょ

で何
なに

から着替
き が

え始
はじ

めましたか。靴
くつ

を履
は

くときは左右
さ ゆ う

どちらからだったでしょうか。家
いえ

を出
で

て歩
ある

き始
はじ

めたのは右足
みぎあし

・左足
ひだりあし

どちらからでしたか。 

ケンブリッジ大学
だいがく

の研究
けんきゅう

によると、私
わたし

たちは１日
にち

に35,000回
かい

の選択
せんたく

や決断
けつだん

を行
おこな

っているそ

うです。しかし、その中
なか

の90％以上
いじょう

は無意識
む い し き

に行
おこな

われていると言
い

われています。例
たと

えば、朝起
あ さ お

き

て、顔
かお

を洗
あら

って、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて、歯
は

を磨
みが

いて、通学
つうがく

して、教室
きょうしつ

の自分
じ ぶ ん

の席
せき

に座
すわ

るといういつもの

ルーティーン。このように、特
と く

に考
かんが

えなくても無意識
む い し き

に体
からだ

が動
うご

くような行
こ う

動
どう

をする時
とき

は、脳
のう

の基
き

底
てい

核
かく

という部
ぶ

分
ぶん

が使
つか

われています。 

  一方
いっぽう

、いつもと違
ちが

うことをする時
とき

は、脳
のう

の前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

という部分
ぶ ぶ ん

が使
つか

われます。例
たと

えば、いつも

はやらない勉強
べんきょう

をやろうとする時
とき

や、もう少
すこ

し寝
ね

たいけれど早
はや

起
お

きしてランニングに行
い

く時
とき

など、

意識的
い し き て き

に考
かんが

えていつもとは違
ちが

う行
こ う

動
どう

をする時
とき

です。この前
ぜん

頭
と う

前
ぜん

野
や

を使
つか

うと、脳
のう

のエネルギー源
げん

であるブドウ糖
と う

を大量
たいりょう

に消費
しょうひ

するようです。エネルギーを温存
おんぞん

することが生存
せいぞん

本能
ほんのう

である私
わたし

た

ちは、前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

を使
つか

うことを好
この

まず、今
いま

までと同
おな

じことをしたくなります。 

「やると決
き

めたのにやらなかった。自
じ

分
ぶん

は怠
なま

け者
もの

だ・・・」と悩
なや

んでいる人
ひと

も 

いるかもしれませんが、私
わたし

たちは脳
のう

の構造上
こうぞうじょう

、変化
へ ん か

を嫌
きら

うようにできている 

のです。とはいえ、「だから、仕方
し か た

ない」とあきらめてしまっても、自
じ

分
ぶん

にとって 

良
よ

い結果
け っ か

にはなりません。良
よ

い習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけて、人
じん

生
せい

にポジティブな変
へん

 

化
か

をもたらしたいですね。そこで有効
ゆうこう

になってくるのが「小
ちい

さな習慣
しゅうかん

」です。 

２．「小
ちい

さな習慣
しゅうかん

」の実践
じっせん

方法
ほうほう

      『小
ちい

さな習慣
しゅうかん

』スティーヴン・ガイズ（ダイヤモンド社
しゃ

） 

①小
ちい

さな習慣
しゅうかん

とプランを選
えら

ぶ。 

   身
み

につけたい習慣
しゅうかん

をリストアップ。複数
ふくすう

同時
ど う じ

に行
おこな

うこともできますが、多
おお

くても４つくらいにしましょう。 

②「なぜそれを望
のぞ

んでいるのか」を掘
ほ

り下
さ

げる。 

   リストアップした習慣
しゅうかん

に対
たい

し、選
えら

んだ理由
り ゆ う

を明
あき

らかにすることで、努力
どり ょ く

する価値
か ち

があるか確
たし

かめます。 

③行動
こ うどう

開始
か い し

の合図
あ い ず

を決
き

める。 

   行動
こうどう

を開始
か い し

する合図
あ い ず

を「時間
じ か ん

」または「行動
こうどう

」で決
き

めます。「午後
ご ご

７時
じ

から勉強
べんきょう

を始
はじ

める」「夕食
ゆうしょく

を

食
た

べ終
お

わって３０分後
ぷ ん ご

から勉強
べんきょう

を始
はじ

める」などです。 

④報酬
ほうしゅう

を決
き

める。 

   小
ちい

さな習慣
しゅうかん

を定着
ていちゃく

させるために、それを達成
たっせい

したあとのご褒美
ご ほ う び

を決
き

めましょう。「問題集
もんだいしゅう

１ページを 

解
と

いたらゲームを１０分
ぷん

してもいい」など、簡単
かんたん

なものがいいです。続
つづ

けていくうちに、ご褒美
ほ う び

がなくても 

習慣
しゅうかん

を実行
じ っ こう

した満足感
まんぞくかん

だけで十分
じゅうぶん

と感
かん

じるようになります。 

⑤目標
もくひょう

の達成度
た っ せ い ど

を記録
き ろ く

。 

    目標
もくひょう

の達成
たっせい

具合
ぐ あ い

を書
か

き留
と

める。達成
たっせい

したらカレンダーに〇をつけるなど、方法
ほうほう

は自由
じ ゆ う

です。 

⑥小
ちい

さく考
かんが

える。 

    小
ちい

さなステップを確実
かくじつ

に踏
ふ

んでいくことが成功
せいこう

の秘訣
ひ け つ

です。 

⑦期待
き た い

しすぎず、やるべきことを確実
かくじつ

にこなす。 

    習慣
しゅうかん

が定着
ていちゃく

してくれば、期待
き た い

は膨
ふく

らんできます。たしかに達成
たっせい

できれば大
おお

きな結果
け っ か

は出
で

るかもしれ 

ませんが、目標
もくひょう

は小
ちい

さく保
たも

つ方
ほう

が無
ぶ

難
なん

。大
たい

切
せつ

なのはいかに継
けい

続
ぞ く

し、積
つ

み重
かさ

ねていくかです。 

⑧習慣
しゅうかん

になる兆
きざ

しを見逃
み の が

さない。 

    習慣
しゅうかん

になるまでには一定
いってい

の時間
じ か ん

がかかります。習慣
しゅうかん

になる兆
きざ

しを見逃
み の が

さないことが大切
たいせつ

です。

習慣
しゅうかん

になる兆
きざ

しは、「無意識
む い し き

にできるようになる」などが挙
あ

げられます。決
き

めたことが本当
ほんとう

に習慣
しゅうかん

に 

なるまでは、新
あたら

しい習慣
しゅうかん

やもっとハードルの高
たか

い習慣
しゅうかん

には手
て

を出
だ

さないでおきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【5月
がつ

1６日
にち

現在
げんざい

掲示中
けいじちゅう

のポスター・チラシ】 

（公立
こうりつ

）大阪府
おお さかふ

公立
こうりつ

高校
こ う こ う

MAP 

（私立
し り つ

全日制
ぜんにちせい

）東大阪
ひがしおおさか

大学
だいがく

柏原
かしはら

、香ヶ丘
かおりがおか

リベルテ、堺
さかい

リベラル、城南
じょうなん

学園
がくえん

、相愛
そうあい

、プール学院
がくいん

、 

あべの翔学
しょうがく

、上宮
うえのみや

、昇
しょう

陽
よう

、四
し

天王寺
て ん の う じ

東
ひがし

、金光
こんこう

藤
と う

蔭
いん

、浪速
な に わ

、常
じょう

翔
しょう

学園
がくえん

、清明
せいめい

学院
がくいん

、阪南
はんなん

大学
だいがく

、青山
あおやま

 

（専修
せんしゅう

学校
がっこう

・通信制
つうしんせい

）中央
ちゅうおう

学園
がくえん

、東洋
と う よ う

学園
がくえん

、英風
えいふう

、Gakken高等
こ う と う

学院
がくいん

、星槎
せ い さ

国際
こくさい

、渡辺
わたなべ

高等
こ う と う

学院
がくいん

、 

第一
だいいち

学院
がくいん

、滋慶
じ け い

学園
がくえん

、ECC学園
がくえん

、ECCコンピュータ専門
せんもん

学校
がっこう

、ECC国際外語
こ く さ い が い ご

専門
せんもん

学校
がっこう

、 

ECCアーティスト美容
び よ う

専門
せんもん

学校
がっこう

 

（合同
ごうどう

説明会
せつめいかい

）新
あたら

しい学校
がっこう

選
えら

びフェア、学
まな

びリンク通信制
つうしんせい

高校
こ う こ う

合同
ごうどう

相談会
そうだんかい

 


