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2 0 1 3 年 1 月 号 ( № 4 9 ) 

取 り 組 み で 効 果 を 出 す た め に は ? 抑 え た い ５ つ の 手 順

「社長、あけましておめでとうございます！」 

「あぁ、君か。今年もよろしく・・・」 

「どうしたんですか、元気がありませんけど」 

「去年からダイエットに挑戦してるんだけど、なかなか 

うまくいかなくってねえ」 

「社長ダイエットしてたんですか。それは気づきません

でした。ちなみにどんなダイエットですか」 

「失礼だなあ、まいいけど。なわとびやウォーキングも

やったし、炭水化物を抜いたり、こんにゃくばっかり

食べた頃もあったかなあ」 

「けっこう色々試しましたね(笑)。それで、効果はどう 

 だったんですか？」 

「ご覧のとおり、見た目はまったく変わりないよ」 

「う～ん、なんともいえませんけど…。ちなみに目標の

体重は何キロなんですか」 

「ああ、目標は立てないことにしてるんだ。ダイエット

がツラくなってしまうからね」 

「あれ、そうなんですか。では今の体重は何キロですか」 

「数字を見ると落ち込むから、体重もはかってないよ」 

「今の体重も分かってないし、目標の体重も決めないで

ダイエットしてたんですね。それなら、まだなんとか

なるかもしれません」 

◆◆◆◆改善改善改善改善の手順の手順の手順の手順 

「そもそもダイエットの様な“改善の取り組み”をする

とき、着実に結果を出したければ５つの手順を抑える

ことが大切なんです」 

「どんな手順だい？」 

「ルールはありませんが、①現状を把握する、②目標を

決める、③目標達成するための行動計画を検討する、

④計画を実行する、⑤計画の進捗と効果を検証する。

必要があれば計画を修正する(後は④と⑤の繰返し)

といったところです」 

「なんだかややこしいなあ」 

「そんなことありませんよ。 

 ダイエットの場合なら、 

①今の体重をはかる、 

②目標体重を決める、 

 ③ダイエットプランを 

考える、④ダイエットに取り組む、⑤プランとおりに 

実践しているか、体重はどれほど減っているか、定期的

にチェックする、ということになります」 

「なるほど、そういうことか」 

「もう少し具体的に考えると①今の体重が 80 キロだと

して②3月までに75キロにするため③3ヵ月で5キロ

のダイエットをするプランを考える、というのが最初

の手順になります」 

「リアルな数字だなあ」 

「この場合のプランもできるだけ細かく決めておくのが

おすすめです。例えばウォーキングなら毎朝２キロと

か、食事なら１日1,500キロカロリーなど数字目標が

あるとよいです」 

「ここでも数字かあ…」 

「プランができたら④行動です。 

 ここで大切なのは、単にプランを 

 実践するだけでなく、行動記録を 

 つけることです。今朝は１キロ 

しか歩けなかった、今日は2,000 

キロカロリー摂ってしまった、など 

目標にそって記録をとりましょう」 

「怠けるとスグに分かってしまうね」 

「⑤後は週に1度くらいのペースで行動記録をチェック

したり、体重をはかって効果を検証します。プランを

実践したのに効果がなければプランの見直しが必要

です。プランが実践できていなければ、その原因から

考えてみましょう」 

「たかだかダイエットでも、真剣に考えると奥が深いん

だなあ」 

「今回はちょっと大げさにお話ししましたけど、できる

ことから手をつけるだけでも結果は変わってくると

思いますよ」 

「そうだね。とりあえず今の体重をはかってみるよ」 

「ダイエットだけでなく経営改善の取り組みも同じ様に

考えてみましょう。思いつきやその場しのぎではなく

５つの手順を踏まえて取り組んでみてください」 
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