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なぜあの人は行動しない？
-ナッジで人を動かす-



（引用：厚労省WEB）



人を動かす4段階
①情報提供 アナウンス
②ナッジ 足跡シール
③インセンティブ 割引
④強制 実力行使
（「介入のはしご」（大島明，2013）を一部改変）



なぜ、人は
健康の大切さを
わかっているのに
実践しないのか？



認知バイアス
（直感の持つ習性）に
影響されるから



直感と理性
（Kahneman & Frederick, 2002）



直感は常に発動
している働き者



直感＝象
イメージ
しよう。

直感



巨大
本能的
強力

直感



行動経済学の名著



理性は賢い調教師

直感

理性



エネルギー
が必要

理性は直感だけでは
手に負えない時だけ出現

理性



AとBどちらが濃い？

チェッカード
シャドー錯視

A

B



直感は即答

A

B

A！



理性は熟考

A

B

同じ



理性が毎回発動
すると脳が疲弊



直感が日常判断を

担当するのは効率的

僕に
任せて



直感は自分が好きで
面倒くさがり屋なため

楽したい



直感は本能的なため
自分に都合良く解釈する
習性（認知バイアス）

正しい方向



正しい方向

正しい情報を受けたのに
歪んだ解釈

バイアス
の影響



イスラエルでは裁判官
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？

①0％ ②40％ ③80％
(Danziger et al, 2011)

問



時間帯で判断が変化

疲れると
理性が枯渇し
現状維持



話をするなら相手の
疲れていない時間帯に



Aグループは頭を上下に揺らし

Bグループは左右に揺らして

ラジオ演説番組を聴かせた。

番組の意見を尋ねたところ

Aグループの賛成者が多かった。
（Wells et al, 1980）

実験



プライミング（先行刺激）効果
（Kahneman, 2014)

バイアス

最初に受けた刺激が
その後の判断に影響



話をするなら相手の
受入態勢を整えてから



内視鏡検査の痛みをグラフに

表した。患者Aの方が短時間で終わり

ピーク回数も痛みも少なかったが

終了後に不満を訴えた。なぜか？

問

時間（分）

苦
痛

(Redelmeier et al, 1996)

患者A 患者B苦
痛

時間（分）
嫌な
記憶



時間（分）

苦
痛

(Redelmeier et al, 1996)

患者A 患者B
苦
痛

時間（分）



ピークエンドの法則
記憶に基づく評価は
ピーク時と終了時の平均で
決まる。(Kahneman,2014)

バイアス



途中経過を忘れて
最後の印象を持って
帰ってしまう。



最後を美しく終える。



ナッジが用いられた研修会
①疲れの少ない時間帯に実施

②笑顔で頷いて開始

③最後にピーク

いい話だ！



バイアスに影響されると
同じ内容でもタイミング、
表現や順序で行動が変わる。



バイアスとどう
付き合えばいい？

問



阻害要因となる
認知バイアス

竹林セレクト



現在バイアス

２０年後の
苦痛

１億

健康に気を
付けよう。

面倒なことは

先送り
目前の
快楽
100

目の前の
快楽

100



異時点間の選択は

現在バイアスの影響大

今 将来

面倒 効果



促進要因となる
バイアス



認知容易性バイアス
見やすいもの対し
警戒を解き、
真実と感じる習性



どちらの面積が大きい？

①青森県
②秋田県

明朝体
32P薄青

見づらいと
正しくても
選ばれない

メイリオ
80P黒



バイアスは直感が持つ
法則性のある認知の歪み

予測可能



望ましい行動へ

阻害要因バイアスを抑制し
促進要因バイアスを味方に



ナッジ
選択禁止もインセンティブを
大きく変えることもなく、
行動を予測可能な形で変える
選択的設計のあらゆる要素
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阻害要因の
バイアス

促進要因の
  バイアス



阻害要因の
バイアス

促進要因の
  バイアス

ブレーキ味方に



阻害要因の
バイアス

促進要因の
  バイアス

逆転
ブレーキ味方に





Easy
Attractive
Social
Timely

EASTフレームワーク

簡単で
魅力的で
規範に訴え
タイムリー



厚生労働省
受診率向上施策
ハンドブック
（第２版）



簡単に 
(Easy)

最重要



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？

①1年分 ②10年分 ③一生分
（Sawa，2019）

問



大量の情報に囲まれると
面倒なチラシは後回しに

乳がん検診の
ご案内

〇〇市では40歳以上（R元年度末）の女
性で受診機関のない方を対象にがん検診
を実施しています。
以下、行政が発信したい情報がいろい

ろと掲載されています。以下、行政が発
信したい情報がいろいろと掲載されてい
ます。

【マンモグラフィによる検診を受
けましょう】

検診の知識がこの先記載されています。
検診の知識がこの先記載されています。
検診の知識がこの先記載されています。
検診の知識がこの先記載されています。



後回ししがちな相手には

シンプル化
■見出しは14文字以下
■メッセージ性の低い画像や、ことは削除
■「ましょうの攻撃」を回避
■具体的な行動指示



シンプル化の法則
①見出しは14文字以下

②視認性の確保

③ましょうの攻撃の回避

Point



直感的に動きたく
なるシンプルな
設計にするには？

まとめ



明確な矢印

最初 最後

一貫性
Point
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（参考：厚生労働省WEB）

乳がん検診のお知らせ

問合先など

ご存知でしたか？

乳がん検診を受けると市役所か
ら〇円の補助が出ますので、

1,000円で受診可能です。

ぜひ乳がん検診を受けて下さい。

乳がん検診のご案内
〇〇市では40歳以上（R元年度末）の女性で受診機関の
ない方を対象にがん検診を実施しています。
以下、行政が発信したい情報がいろいろと掲載されて

います。以下、行政が発信したい情報がいろいろと掲載
されています。

【マンモグラフィによる検診を受けましょう】
検診の知識がこの先記載されています。検診の知識がこ
の先記載されています。検診の知識がこの先記載されて
います。検診の知識がこの先記載されています。検診の
知識がこの先記載されています。検診の検診の知識がこ
の先記載されています。知識がこの先記載されています。
検診の知識がこの先記載されています。検診の知識がこ
の先記載されています。検診の知識がこの先記載されて
います。検診の知識がこの先記載されています。検診の
知識がこの先記載されています。検診の知識がこの先記
載されています。検診の検診の知識がこの先記載されて
います。知識がこの先記載されています。検診の知識が
この先記載されています。検診の知識がこの先記載され
ています。検診の知識がこの先記載されています。検診
の知識がこの先記載されています。

受診者
1/1500人

受診者
131/1489人

イメージ

今
申
し
込
ん
で
下
さ
い



全ての情報が大切
なので絞り込めない。

問



積分に繋がらない
微分はしない。

答



積分 目標の積み上げ
微分 そのためにEAST

要素を微調整



医療現場での
離職予防ナッジ



①残業抑制
 (大平久美 他, 2017)

残業が
多すぎ



残業が多い人に見られる
認知バイアス 



同調バイアス（黒川博文他，2017）

平等主義



制服の色を日勤と夜勤で分けた。



勤務時間が終了し、
1人だけ違う色の制服で残業

目立つ

同調ナッジ
顕著ナッジ



残業時間90％削減



ナッジを用いた
健康教室②医療ゴシップ抑制

  
頑張って
いるのに
空しい…



待合室でワイドショーを
見ると患者は戦闘モードに



懐かしい番組に変える。

郷愁を感じると健康
行動をしたくなる
(Xun Huang et al, 2016)

プライ
ミング
ナッジ



ナッジを用いた
健康教室③糖尿病重症化予防

（川畑輝子他, 2021）
患者が
指示を
無視…



台東区立台東病院の売店では
無糖飲料を目の高さに、
加糖飲料を遠くに配置

容易性
ナッジ



前年同月との比較

総売上
106

無糖飲料
120

加糖飲料
▲82



④パワハラ予防
(Takabayashi, 2024)

懲罰的に
延々説教



指導は2分以内

最初と最後
一貫性



もっとナッジを
深めたい方へ



Why it‘s so hard to make healthy decisions 

（D. Asch）

我々は本当に自分で決めているのか？

（D.アリエリー）

私達の誤った予測（D.ギルバート）

経験と記憶の謎（D.カーネマン）

社会的影響の知られざる影響（N.クリスタキス）

心のゾウと仲良くなると、人は動く（竹林正樹）

TEDがお勧めです。



説明のプロに聞く! メインテナンスの重要性をわかってもらうには!?

（北折一）

ヘンテコノミクス（佐藤雅彦ほか）

知識ゼロからの行動経済学入門（川西諭）

スイッチ！（ハース）

予想通りに不合理、不合理だからうまくいく（D.アリエリー）

こんなに使える経済学（大竹文雄）

医療現場の行動経済学（大竹文雄ほか）

命の格差は止められるか（イチローカワチ）

ファスト＆スロー（D.カーネマン）

実践行動経済学（R.セイラーほか）

自滅する選択（池田新介）

いい本もたくさんあります。

易

難



竹林 正樹
Email 1691001@ms.auhw.ac.jp
FACEBOOK Masaki Takebayashi
Twitter  kaneyoshiupaupa（ちくりん）

Note  https://note.com/go_go_nudge
（竹林/津軽弁のナッジ研究者）

でも、最もお勧めなのは
私と直接お話しすることです。

https://note.com/go_go_nudge（竹林/


YouTubeでナッジトリビアを
発信しています。

「ちくりん博士」の
チャンネル登録
お願いします。
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