




























行動変容に関するコラム

自然に健康になれる環境づくりの推進に関する検討会委員が行動変容に関するエビデンスを紹介します！

花里真道氏 千葉大学予防医学センター 准教授

－ 29 －

私たちは合理的・論理的に考えて行動している、ことはない。

自然に健康になれる環境づくりのベースには、整えられる環境によって、人の行動が左右さ

れる、という考え方があります。割れ窓理論という言葉をご存じの方もいらっしゃるかもしれ

ません。割られた窓ガラスを放置していると、人々の地域への関心が薄く人目につかないと思

われ、さらに犯罪（窓ガラスが割られていく）を引き起こし、いずれ街全体が荒廃していくと

いう理論です。環境の違いによって私たちの行動が左右されるひとつの例です。

では、望ましい行動、誘導したい行動に導く“環境”や“状況”はどのようにつくることが

できるのでしょうか。その鍵となるのが、私たちはどのように自分の行動を決めるのか、とい

う問いです。ノーベル経済学賞を受賞したダニエル・カーネマン博士が提示した答えは、次の

通りです。私たちは時間をかけて、合理的・論理的に熟慮して（スローに）行動を選ぶのでは

なく、これまでの経験や知識をもとに直感的に（ファストに）行動を選ぶ、ということです。

このように社会や経済を捉え直した「行動経済学」という視点によって人の行動を捉え、さら

には市場の動向や世界経済を理解しようという考えが現在のスタンダードです。

行動をそっと後押しする“ナッジ”による環境づくり

さて、直感的に（ファストに）行動を選ぶことを意識した環境づくり、行動をそっと後押

しする“ナッジ”は可能でしょうか。世界中の様々な実践や研究によりいくつかの枠組みが

提案されています。このコラムではイギリスで開発されたEAST（イースト）（Easy、

Attractive、Social、Timely）という枠組みをご紹介します。Easyは“簡単に”“取り組みや

すく”、Attractiveは“魅力的に”で、デザインや名前、ツールやご褒美など、Socialは“社

会的に”でチームやルールで取り組んだりすること、Timelyは“適切な時期に”で関心をも

つタイミングやいつでもできること、などの特徴です。具体的な事例については、帝京大学

のhttps://www.nudge-for-health.jp/ にて『ナッジを応用した健康づくりガイドブック』

にて多数の事例が公開されていますので、ぜひご覧ください。

https://www.nudge-for-health.jp/
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