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い
て
い
く
う
ち
に
、
本
当
に
や
り

た
い
と
思
っ
て
い
る
こ
と
を
続
け

て
い
く
た
め
の
方
法
が
、
徐
々
に

わ
か
っ
て
い
く
の
で
す
」

ラ
ク
な
手
段
を
選
べ
ば

続
け
や
す
く
な
る

　

中
島
さ
ん
曰い
わ

く
、「
大
切
な
の

は
手
段
で
は
な
く
、
目
的
を
達
成

す
る
こ
と
」。
つ
ま
り
、「
毎
日

八
〇
〇
〇
歩
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続

け
た
い
」
と
思
っ
て
い
る
人
は
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
そ
の
も
の
で
は
な

く
、
そ
の
裏
に
「
健
康
を
維
持
す

る
た
め
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け

な
き
ゃ
」
と
い
う
本
当
の
目
的
が

あ
る
と
い
う
。

 

「
だ
っ
た
ら
、
歯
を
食
い
し
ば
っ

て
毎
日
八
〇
〇
〇
歩
を
歩
か
な
く

て
も
、『
健
康
を
維
持
す
る
』
と

い
う
目
的
の
た
め
に
、
自
分
が
い

ち
ば
ん
続
け
や
す
い
方
法
を
見
つ

け
れ
ば
い
い
の
で
す
。
じ
つ
は
私

も
運
動
が
嫌
い
で
、
こ
れ
ま
で
の

人
生
で
運
動
が
楽
し
い
と
思
っ

た
こ
と
は
一
度
も
あ
り
ま
せ
ん

（
笑
）。
そ
れ
で
も
や
っ
ぱ
り
健
康

の
た
め
に
何
か
し
な
き
ゃ
と
考
え

て
、『
大
人
の
バ
レ
エ
教
室
だ
っ

た
ら
、
優
雅
な
雰
囲
気
が
好
き
な

自
分
に
合
っ
て
い
る
か
も
』
と
バ

レ
エ
を
習
い
始
め
た
ら
と
て
も
楽

し
く
て
。
お
か
げ
で
な
ん
の
苦
も

な
く
、
一
年
続
い
て
い
ま
す
」

　

英
会
話
の
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
る

場
合
で
も
、対
面
授
業
も
あ
れ
ば
、

オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
レ
ッ
ス
ン
も
あ

る
。
講
師
の
先
生
が
日
本
人
の
ク

ラ
ス
も
あ
れ
ば
、
ネ
イ
テ
ィ
ブ
の

先
生
の
場
合
も
あ
る
だ
ろ
う
。「
英

語
を
話
せ
る
よ
う
に
な
る
」
と
い

う
目
的
を
達
成
す
る
た
め
の
手
段

の
中
で
、
自
分
に
と
っ
て
ど
れ
が

い
ち
ば
ん
ラ
ク
な
の
か
。
そ
れ
を

よ
く
考
え
て
選
べ
ば
、
何
事
も
続

け
や
す
く
な
る
と
い
う
の
が
中
島

さ
ん
の
考
え
方
だ
。

 

「
と
く
に
、
五
〇
代
以
上
の
方
は

『
無
理
を
し
な
い
』
こ
と
が
肝
心

で
す
。
一
時
間
フ
ル
に
筋
ト
レ
す

る
の
が
Ａ
プ
ラ
ン
だ
と
し
た
ら
、

五
分
だ
け
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と

い
う
Ｂ
プ
ラ
ン
も
設
け
て
お
い

て
、『
疲
れ
て
い
る
と
き
は
Ｂ
プ

ラ
ン
で
Ｏ
Ｋ
』
と
自
分
を
甘
や
か

し
て
も
い
い
の
で
す
。
昭
和
の
ス

ポ
根
漫
画
の
よ
う
な
“
無
用
な
根

性
”
は
捨
て
て
、
自
分
に
と
っ
て

ラ
ク
な
手
段
、
自
分
が
好
き
な
手

段
を
見
つ
け
て
、
や
り
た
い
こ
と

を
楽
し
く
続
け
て
い
く
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
」

　

目
的
を
達
成
す
る
た
め
の
手
段

は
一
つ
と
は
限
ら
な
い
。
自
分
に

い
ち
ば
ん
合
っ
た
手
段
を
見
つ
け

る
こ
と
が
、「
続
け
る
」
た
め
の

コ
ツ
な
の
だ
ろ
う
。

　
　
　
　
　
　
（
文
＝
内
山
靖
子
）

継続のための
3つの小さな行動

① できた日にはカレンダーに
　 シールを貼る。
②「1 週間続けられたらケー
　 キを食べる」などご褒美を 
　 設定する。
③ 家族や友人、もしくは同じ
　 目的をもつ人に応援しても
　 らう。

 「脳が『達成感』を感じることや、
近い将来『ご褒美』を得られるこ
とがわかっていれば、面倒になら
ずに続けやすいです」と中島さん。

『脱ダラダラ習慣！　1日3分
やめるノート』
すばる舎
定価＝1540円（税込）
SNSやテレビ、暴飲暴食……
さまざまな悪習慣から抜け
出すための方法を解説。




