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今
日
か
ら
使
え
る

　
　
　
　
　

楽
し
い
ナ
ッ
ジ
！

〜
背
中
を
押
し
て
、
人
を
動
か
す
〜

「
相
手
の
選
択
の
余
地
を
残
し
な
が
ら
、
そ
っ
と
背
中
を
後
押
し

「
相
手
の
選
択
の
余
地
を
残
し
な
が
ら
、
そ
っ
と
背
中
を
後
押
し

す
る
」
と
い
う
、「
ナ
ッ
ジ
理
論
」。
現
在
、
た
く
さ
ん
の
企
業
の

す
る
」
と
い
う
、「
ナ
ッ
ジ
理
論
」。
現
在
、
た
く
さ
ん
の
企
業
の

コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
を
行
い
、活
躍
さ
れ
て
い
る
竹
林
先
生
か
ら
、

コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
を
行
い
、活
躍
さ
れ
て
い
る
竹
林
先
生
か
ら
、

職
場
で
活
用
で
き
る
ナ
ッ
ジ
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
！

職
場
で
活
用
で
き
る
ナ
ッ
ジ
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
！

　

相
手
に
自
発
的
に
健
康
づ
く
り
へ
と
動
い
て
も
ら
う
の
は
本
当
に

難
し
い
も
の
で
す
。
そ
ん
な
時
、「
ナ
ッ
ジ
」
を
使
う
と
、
今
ま
で

話
を
聞
い
て
く
れ
な
か
っ
た
相
手
も
健
康
行
動
を
始
め
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ナ
ッ
ジ
は
、「
つ
い
そ
う
し
た
く
な
る
心
理
」
を
刺
激
し

て
背
中
を
押
す
設
計
で
す
。
ナ
ッ
ジ
は
提
唱
者
が
ノ
ー
ベ
ル
賞
を
受

賞
し
、
多
く
の
国
で
政
策
に
採
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
支
援
の
プ
レ
ゼ
ン
に
ナ
ッ
ジ
を
組
み
込
む
と
、
聞
い
て
い
る

う
ち
に
背
中
を
押
さ
れ
た
気
分
に
な
り
ま
す
。
ク
イ
ズ
を
通
じ
て
、

ナ
ッ
ジ
を
一
緒
に
学
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

問
１　

イ
ス
ラ
エ
ル
の
裁
判
官
に
よ
る
仮
釈
放
申
請
承
認
率

は
、
昼
休
み
直
後
は
65
％
だ
っ
た
。
昼
休
み
直
前
は
何
％
か
？

①
０
％　

②
40
％　

③
80
％　

(D
anziger et al, 2011)

答
え　

①
（
ほ
ぼ
０
％
）

　
【
ポ
イ
ン
ト
】
疲
れ
て
い
な
い
時
間
帯
に
開
催

　

疲
れ
が
た
ま
る
と
理
性
が
働
か
な
く
な
り
、
裁
判
官
で
も
「
申
請

却
下
」
と
い
う
直
感
的
な
判
断
を
下
し
た
よ
う
で
す
。
プ
レ
ゼ
ン
も

疲
れ
の
少
な
い
時
間
帯
に
開
催
す
る
方
が
、
相
手
は
理
性
的
に
受
け

止
め
る
で
し
ょ
う
。

問
２　

Ａ
グ
ル
ー
プ
で
は
頭
を
上
下
に
揺
ら
し
、
Ｂ
グ
ル
ー
プ

で
は
左
右
に
揺
ら
し
な
が
ら
、
ラ
ジ
オ
の
論
説
番
組
を
聴
い
て

も
ら
っ
た
。
そ
の
後
、論
説
意
見
を
尋
ね
た
。
ど
ち
ら
の
グ
ル
ー

プ
に
賛
成
者
が
多
か
っ
た
？
（W

ells et al, 1980

）

答
え　

Ａ
グ
ル
ー
プ

　
【
ポ
イ
ン
ト
】
う
な
ず
き
が
大
切

　

最
初
に
う
な
ず
く
よ
う
な
仕
草
を
す
る
と
、
賛
同
し
や
す
く

な
る
よ
う
で
す
。

問
３　

現
代
人
が
１
日
に
接
す
る
情
報
は
平
安
時
代
の
人
の
ど

れ
く
ら
い
？

①
１
年
分　

②
10
年
分　

③
一
生
分　
（S

aw
a, 2019

）

答
え　

③

　
【
ポ
イ
ン
ト
】
ス
ラ
イ
ド
は
シ
ン
プ
ル
に

　

大
量
の
情
報
に
囲
ま
れ
て
い
る
現
代
人
は
、
ス
ラ
イ
ド
が
見
づ
ら

い
と
疲
れ
、「
後
で
資
料
を
見
れ
ば
い
い
か
」
と
い
う
心
理
に
陥
り

や
す
い
で
す
。
し
か
し
、後
で
読
み
直
す
人
は
ほ
と
ん
ど
い
ま
せ
ん
。

問
４　

米
国
で
住
民
に
別
々
の
通
知
を
送
っ
た
。
こ
の
中
で
納

税
協
力
に
著
し
い
効
果
を
上
げ
た
の
は
ど
れ
か
？

①
税
金
は
教
育
・
防
犯
な
ど
社
会
の
た
め
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。　

②
税
金
を
納
め
な
い
場
合
は
罰
せ
ら
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

③
住
民
の
９
割
以
上
が
納
税
義
務
を
完
全
に
果
た
し
て
い
ま
す
。

　
（C

olem
an,1996

）

　
【
ポ
イ
ン
ト
】
正
し
い
行
動
の
提
示

　

人
は
他
人
の
行
動
に
追
随
し
た
く
な
る
も
の
で
す
。

　

③
は
、「
正
し
く
な
い
１
割
に
入
り
た
く
な
い
」
と
い
う
心
理
を

刺
激
し
ま
し
た
。

健
康
支
援

プ
レ
ゼ
ン
の

４
つ
の
ポ
イ
ン
ト

「竹林正樹　オフィシャル」で検索
か、下記のＱＲコードへアクセスく
ださい。

竹林　正樹
青森県出身。青森県立保健大学公衆衛生研究室、㈱キャ
ンサースキャン、横浜市行動デザインチーム所属。全
国で企業や自治体向けの講演、コンサルティングを行
う。2020年開催の TEDxトーク出演「心の中のゾウと
仲良くなると、人は動く」。最近は YouTubeや note
など、オンライン発信に力を入れている。

　

例
え
ば
従
業
員
に
運
動
を
促
す
場
合
に
も
、
こ
れ
ら
が

応
用
可
能
で
す
。
朝
一
番
に
う
な
ず
き
か
ら
入
る
形
で
話

を
始
め
、
皆
が
運
動
し
て
い
る
こ
と
を
シ
ン
プ
ル
に
示
す

と
、
自
発
的
に
運
動
を
始
め
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

ナ
ッ
ジ
は
今
日
も
多
く
の
企
業
で
健
康
づ
く
り
に
役

立
っ
て
い
ま
す
。
御
社
も
ぜ
ひ
、
ナ
ッ
ジ
を
取
り
入
れ
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

答
え　

③


