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****************************************************************************
ベストセラー「続ける技術・教える技術」でおなじみ行動科学マネジメント研究所所長・石田淳の「行動科学ダイエットメソッド」が雑誌フィッテ5月号にて紹介されましたので、ご案内いたします。掲載内容：『行動科学の力を使ったダイエットメソッドで３日坊主から抜け出す』

*************************************************************************************************
◆行動をコントロールすれば続けられる！（記事一部抜粋）
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　今までダイエットが続かなかった人でも、行動科学の手法を使えば、続けられるのだとか。
「行動科学とは、人間の行動そのものに焦点をしぼった研究。自分の行動に着目し、それをコントロールする方法を身につけることで、ものごとは続けられるようになるのです。

ダイエットのために行う“ダイエット行動”には、運動など“増やしたい行動”と、間食や高カロリーの食事など“減らしたい行動”があります。増やしたい行動は行動しやすいよう、減らしたい行動は行動しにくいように環境を整える。これが続く方法です。

そのためにはまずしっかり目標を設定し、目標達成のために行うダイエット行動を具体的に決定します。あとはダイエット行動を続けるためのしかけをいくつか盛り込んでください（石田淳）」

～ダイエットのための行動科学メソッド　基本３ステップ～
STEP１：目標と期間、ダイエット行動を決める

STEP２：ダイエット行動を記録する

STEP３：ダイエット習慣が続く「しかけ」を作る
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