
最初の⼀⼿で、現実が
動き出す
⾏動設計‧構造デザインガイド（無料特典PDF）
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はじめに
「変わりたい」と思っても、なかなか動き出せない。この資料は、そんなあ
なたの"最初の⼀⼿"を⽀える構造設計ガイドです。

⾏動を変えるためには、意志の⼒だけでなく、あなたを⾃然と動かす「構
造」が必要です。このガイドで、その秘訣を学びましょう。
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本資料でわかること
1

なぜ変わりたいのに動けないのか？
意志⼒だけに頼ると挫折する理由と、その⼼理的メカニズム
について解説します。

2

⾏動を⽣み出す「構造」の正体
環境設計、トリガー設定、フィードバックループなど、⾏動を
⾃然と促す仕組みの全体像を紹介します。

3

意志に頼らない"仕掛け"の作り⽅
⽇常⽣活に組み込める具体的な⾏動トリガーと、それを習慣
化するための実践的テクニックを学びます。

4

「戻ってこれる設計」で挑戦を⽇常にする⽅法
失敗を恐れずに新しいことに挑戦できる、⼼理的安全性を確
保した⾏動設計の⽅法論を解説します。

©2025 Raplo your consulting



あなたの「変わりたい」は、何度⽬？
多くの⼈が、毎年「今年こそ」と思いながら変われていません。問題
は、"本気度"ではなく"設計"にあります。

「本気で取り組んでいるのに結果が出ない」のは、あなたの意志が弱い
からではなく、⾏動を⽀える構造が不⼗分だからかもしれません。

毎年同じ⽬標を⽴てては挫折するサイクルから抜け出すには、新しいアプロ
ーチが必要です。
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意志ではなく、構造が⼈を動かす

意志は時間と共に摩耗す
る
意志⼒は有限の資源です。⼀⽇
の決断や我慢を重ねるごとに消
耗し、⼣⽅には底をつきます。
だからこそ、意志に頼らない仕
組みが必要なのです。

構造は"動かされる仕組
み"を⽣む
適切に設計された環境では、努
⼒せずとも⾃然と望ましい⾏動
が⽣まれます。例えば、スマホ
を別室に置くだけで、勉強に集
中できる環境が整います。

トヨタ式の現場も、仕組
みが先にあるから動く
世界的に評価されるトヨタ⽣産
⽅式も、個⼈の頑張りではな
く、ムダを省く構造設計が基盤
にあります。同じ原理が個⼈の
⾏動改⾰にも応⽤できます。
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例：副業を始めた会社員Aさん

Excelスキルを活かしてテンプレ販売

毎⽇の業務で使っていたExcelの知識を活⽤し、シンプルな帳簿テンプ
レートの作成からスタート。特別なスキルアップは不要でした。

週1回カフェで2時間だけ作業

毎週⽊曜の夜、同じカフェで2時間だけ作業する時間を確保。場所と時
間を固定することで、迷う余地をなくしました。

半年後、副収⼊5万円に到達

少しずつ商品ラインナップを増やし、顧客の声を取り⼊れながら改
良。コツコツと続けた結果、安定した副収⼊源に成⻑しました。

→ "スキル"より"構造"の設計が勝因

Aさんの成功の秘訣は、特別なスキルや⻑時間の努⼒ではなく、「⼩さく始め
て」「習慣化する仕組み」を作ったことでした。
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最初の⼀⼿が「頭の中」にしかな
い？

考えすぎると動けなくなる（マキシマイザー）
⼼理学で「マキシマイザー」と呼ばれる、最適解を求めすぎる傾向がある⼈は、選
択肢を検討しすぎて⾏動に移せないことがあります。完璧な計画を求めるほど、実
際の⼀歩が遠のいてしまうのです。

完璧を求めるほど後悔が増える（研究あり）
スタンフォード⼤学の研究によれば、完璧な選択を求める⼈ほど、決断後の満⾜度
が低く、後悔する傾向があります。「とりあえずやってみる」⽅が、結果的に満⾜度
が⾼いことが分かっています。

⼩さくて、不完全な"実務"が最初の⼀⼿になる
最初から100点を⽬指すのではなく、「とりあえず30点の⾏動」から始めることが重
要です。不完全な⼀歩が、次の改善点を教えてくれ、それが本当の成⻑につながり
ます。
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⾏動のきっかけを「固定化」する
If-Then設計とは？

「〇〇したら、□□する」という明確な条件反射を設計することで、迷いな
く⾏動に移すことができます。

If-Then設計の例

朝起きたら、すぐに⽇報を書く

駅に着いたら、学習アプリを開く

お⾵呂に⼊ったら、明⽇のToDo3つを考える

昼⾷後には必ず5分間散歩する

→ 習慣は、意志より"構⽂"でつくられる

⼼理学者ピーター‧ゴルヴィッツァーの研究によれば、If-Then計画を⽴てた
⼈は、そうでない⼈と⽐べて⽬標達成率が300%以上⾼くなります。具体的
な状況と⾏動を紐づけることで、脳は⾃動的に反応するようになるのです。
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やる気は、動いたあとに湧いてくる
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ズーニンの法則
何かを始める「最初の5分間」を乗り越え
ると、脳内物質の分泌が変わり、次第にそ
の活動⾃体が楽しくなってきます。最初の
抵抗を超えるための仕掛けが重要です。

⾏動が感情を引き上げる
ハーバード⼤学の研究では、「笑顔を作る」
だけで実際に気分が良くなることが証明さ
れています。同様に、やる気がなくても⾏
動を始めることで、モチベーションが後か
らついてくるのです。

成功体験の蓄積
「やってみたら意外とできた」という経験
は、脳に強く記憶され、次の⾏動への⾃信
になります。⼩さな成功体験を積み重ねる
ことで、⾏動のハードルが下がっていきま
す。

ポジティブな循環
⾏動→成功体験→⾃信→さらなる⾏動、と
いう好循環が⽣まれると、もはや意志⼒に
頼ることなく、⾃然と前進できるようにな
ります。最初の⼀歩がその循環の始まりな

のです。



「戻ってこれる構造」があると、⼈は動ける

完全に辞めないと始められない設計は危険

「全てを捨てて挑戦」という物語は魅⼒的ですが、現実には⼤きなリ
スクがあります。多くの⼈が⾏動できない理由は、「戻れない恐怖」に
あるのです。

⼩さく始めて、いつでも戻れる構造を作る

副業を始める、週末だけ新しいことに挑戦する、時間を限定して取り
組むなど、「やめられる」「調整できる」余地を残すことが、実は挑戦
を促進します。

安⼼があると、⼈は"跳べる"

⼼理的安全性が確保されると、⼈は創造性を発揮し、リスクを取れる
ようになります。「失敗しても⼤丈夫」という安⼼感が、本当の挑戦を
可能にするのです。
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今すぐできる⾏動設計：3ステップ

1

⽇常の「繰り返し作業」を⾒つ
ける
すでにあなたが⾏っている作業の中か
ら、体系化できるものを探します。

資料作成のテンプレート化

業務フローの整理‧効率化

⽇々の学びや気づきのメモ

専⾨知識をブログにまとめる

2

時間‧場所を"固定"してルーテ
ィン化する
「いつ‧どこで」を決めて、迷う余地
をなくします。

毎週⽕曜20時はカフェで作業

朝起きたらすぐに1⾏書く

通勤電⾞では必ず学習アプリを開
く

⽇曜の午前中は〇〇に取り組む時
間

3

記録‧転⽤‧公開できる状態に
しておく
成果物を活⽤できる形で蓄積します。

NotionやGoogleDocsに整理する

同僚や友⼈にシェアして意⾒をも
らう

SNSで⼀部を公開して反応を⾒る

"未来の⾃分"への資産として残す
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最後に：構造を変えれば、⾏動は動き出す
「同じことを繰り返しながら、違う結果を期待するのは狂気の定義であ
る」
- アルバート‧アインシュタイン

意志に頼らず、仕掛けに⽀えられる⼈⽣へ。まずは「戻ってこれる⼀⼿」か
ら始めましょう。現実が動き出すその瞬間を、あなた⾃⾝で確かめてくださ
い。

変化は、考えるだけでは起きません。⼩さな⾏動が、⼤きな変化の始まりで
す。

最初の⼀⼿は⼩さくても、その連鎖反応が⼤きな変化を⽣み出します。重要
なのは、完璧な⼀⼿ではなく、「最初の⼀⼿」を実際に動かすことです。

©2025 Raplo your consulting



ラプロユアコンサルティング ⾏政書⼠事務所 / 岩上税理⼠事務
所のご案内
副業からの法⼈化、事業のスケールアップまで── 構造からあなたの挑戦
を⽀えます。

私たちは単なる⼿続き代⾏ではなく、あなたのビジネスを構造から設計し、
⻑期的な成⻑をサポートするパートナーです。⼀⼈ひとりの状況に合わせ
た、オーダーメイドの⽀援を提供します。
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🏢 提供サービス⼀覧

会社設⽴のサポート
定款作成から登記書類の作成代⾏まで、法⼈設
⽴に必要な⼿続きをワンストップでサポートし
ます。初めての⽅でも安⼼して会社設⽴ができ
るよう、丁寧にガイドします。

会計‧記帳代⾏
初期設計から税理⼠連携まで、経理業務の効率
化をトータルでサポート。クラウド会計ソフト
の導⼊⽀援や、⽇々の記帳業務の代⾏も承りま
す。

経営管理ビザ‧外国⼈起業サポート
多⾔語対応で外国⼈の⽅の起業や経営管理ビザ
取得をサポート。⽇本での事業展開に必要な法
的⼿続きをスムーズに進めます。

補助⾦‧資⾦調達⽀援
事業計画の策定から申請書類の作成まで、各種
補助⾦や助成⾦の獲得をサポート。資⾦調達に
関する戦略的なアドバイスも提供します。

AI導⼊×業務効率化コンサルティング
最新のAI技術を活⽤した業務効率化の提案。あ
なたのビジネスに最適なデジタルツールの選定
から導⼊までをサポートします。
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💬 こんな⽅におすすめです

法⼈化に興味はあるが、⼿続きが不安…

会社設⽴の⼿続きは複雑で、初めての⽅には敷居が⾼く感じられま
す。私たちは⼀連の流れを分かりやすく説明し、必要書類の作成から
提出までをトータルでサポートします。

記帳や会計をまるっと任せたい

本業や事業に集中したい⽅のために、⾯倒な経理業務を⼀括して代
⾏。クラウド会計ソフトを活⽤した効率的な記帳システムを構築
し、⽉次で経営状況を報告します。

副業からの独⽴を本気で考えている

副業から本格的に独⽴したい⽅に、リスクを最⼩限に抑えた移⾏プ
ランを提案。税務⾯からのアドバイスも含め、安⼼して独⽴できる環
境づくりをお⼿伝いします。

⾃分の強みを活かして"仕組み化"したい

あなたの専⾨知識やスキルを活かしたビジネスモデルの構築をサポー
ト。個⼈の強みを最⼤化し、持続可能な事業に育てるための戦略を⼀緒
に考えます。

誰かに相談しながら進めたい

⼀⼈で悩まず、経験豊富な専⾨家に相談できる環境を提供。定期的なミ
ーティングで進捗を確認しながら、着実にビジネスを成⻑させていきま
す。
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🌐 お問い合わせはこちらから

ラプロユアコンサルティング
⾏政書⼠事務所‧岩上税理⼠事務所

https://lapro-consulting.com/

あなたの"最初の⼀⼿"、⼀緒に設計します。まずは無料相談から始めてみませんか？
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