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こんな時どうする？
ナッジ博士に

聞く

私は

［宣言コーナー］あなたも書いてみませんか？

のために

今日から に

目的

タイミング

やること

そのための工夫

そのための工
夫

体重計を

洗面台の前
に

置く！

私は2kgの減量のために、 

今日から朝、顔を洗う時に

体重測定と記録をします！

体重記録を付けた人の多くは、４年以上減量を維持し、リバウンドも抑制できたことが
報告されています※2。

「こんな行動をすれば体重が増えていく」ということを目にすることで、心理に
作用し、行動が変わっていく可能性があるからです※1。

なぜ体重を量ると減量できるの？

※１ Carly R. Pacanowski et al. Daily Self-Weighing to Control Body Weight in Adults: A Critical Review of the Literature, 2014.
※２  K Fujimoto et al. Charting of daily weight pattern reinforces maintenance of weight reduction in moderately obese patients, 1992.

Q

体重計測A-2

毎日体重を量ってたけど、

いつの間にかやめてしまいました。

A せっかく量っても、変化が分からないとや
る気が出ませんよね。毎日記録をつけるとい

いのですが、それも少し面倒に感じると後回

しにしてしまいます。

　そこで、体重計の前にカレンダーとペンを

置いて、体重の下２桁（65.6kgなら「5.6」）だ

け書いてみてはいかがでしょうか？　書く手

間が少し軽減されるうえに、増減の記録を見

ることでやる気にもつながりますよ。私もそ

うしています。
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