






 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

  

   

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

  

   

【食べるならどっち！？おやつ編】      （管理栄養士 足立香代子氏の日経ヘルス記事より） 

①ドライフルーツ VS ミックスナッツ → ドライフルーツ：△ ミックスナッツ：◎ 
ドライフルーツも砂糖が添加されていなければ悪くない。しかしどちらも食べ過ぎには注意が必要。 

②クッキーVS チョコレート → クッキー：△ チョコレート：〇 
 クッキーは糖質の塊で空腹感が長時間抑えられない。ビターチョコを選べば、脂肪やポリフェノールがとれ、 

 小分け 1 枚なら意外とカロリーも低く腹持ちもいい。 

③シュークリーム VS メロンパン → シュークリーム：〇 メロンパン：× 
 メロンパンは糖質の塊。どうしてもどちらかを選ぶならば、腹持ちを考えるとシュークリームの方がベター。 

④チーズケーキ VS モンブラン → チーズケーキ：◎ モンブラン：× 
 栗やカボチャのケーキは糖質多め。チーズケーキはたんぱく質と脂肪がとれる。高カロリーなので小分けに。 

小山会計に入社して、10 年が過ぎました。入社後、不器用な自分が成果を出すためには、日々の積み重

ねが大切で、日々の積み重ねのためには、習慣が大切と早い段階から感じていました。ただ、中々習慣を

身に着けることは難しいことでした。大したものではありませんが、10 年経って自分なりに今まで考えて

きた習慣について述べさせていただきます。 

 

 入社後は、帰宅前に必ずコンビニに立ち寄り、スイーツを買い漁り、学生の頃に比べ体重が 20 キロも

増え、逆に成果を出している上司を見習って何とか勉強習慣を身につけようと、朝起きて勉強に取り組も

うとしますが、できたりできなかったりを繰り返していました。今考えると、悪い習慣を定着化させ、良

い習慣の定着化ができませんでした。そんな自分は、意思が弱い人間だから、やると決めても習慣化でき

ないのだと感じていました。 

 

       ただ、ある時 1 冊の書籍と出会いました。佐々木典士著「ぼくたちは習慣で、できている。」

という書籍です。この書籍の内容はそれまで自分が考えていた習慣の概念とは全く異なるも

のでした。この書籍で意思が強いと言われる人は、そもそも誘惑・意識をしていなく、習慣 

とは、「ほとんど考えずに行う行動」と定義されています。意志力が習慣を作ると考えていた自分の概念 

を打ち破るものでした。習慣について、深く考察された本なので、ご興味がある方は是非お読みください。 

 

この書籍を読んでから、以前に比べ習慣化することが易しくなりました。本当に習慣化させたいことを

決め、あとはいかに仕組みを作り、日々実践を続けていくかです。ある程度軌道に乗れば、考えずとも体

が勝手に動くようになります。今実践していることで本当によかったと思える習慣は、 

・毎朝決まった時間に出社するため、起きる時間を一定にすること。 

・休日には、必ず有酸素運動をすること。 

・昼食は炭水化物を食べず、少量に抑え、食後 10 分ほど仮眠すること。 

この習慣のおかげで、精神的に安定し、集中力が増し、仕事における生産性が上がったと自分では感じて

います。 

 

 今、「ライフハック」という言葉があります。毎日の小さな行動の積み重ねで、人生に劇的な変化をも

たらすテクニックを指します。上記、昼食を少量に抑えているのは、ミッキーマウスの生みの親である 

ウォルト・ディズニー氏が実践していたライフハックを参考にしたものです。「継続は力なり」今後も、

自分でよいと思える習慣を定着・継続していきたいです。 




