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は
じ
め
に

ぼ
く
は
今
ま
で
な
に
を
す
る
に
も
「
や
る
気
」
で
は
な
く
、「
や
ら
な
き
ゃ
」
が
動
機
で
動
い
て

い
ま
し
た
。「
お
金
の
た
め
に
働
か
な
き
ゃ
」「
頼
ま
れ
た
か
ら
期
待
に
応
え
な
き
ゃ
」「
み
ん
な
や
っ

て
る
か
ら
…
…
」
と
。

な
の
で
、
毎
日
不
安
や
焦
り
ば
か
り
。

気
が
つ
け
ば
心
も
身
体
も
Ｈ
Ｐ
ゼ
ロ
で
ベ
ッ
ド
に
バ
タ
ン
。

こ
の
ま
ま
じ
ゃ
つ
ら
い
。
自
分
の
「
や
り
た
い
」
で
動
け
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
毎
日
が
少
し
楽
に

な
る
か
も
し
れ
な
い
。
そ
う
思
い
、
今
ま
で
も
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
関
す
る
本
や
動
画
を
参

考
に
、
試
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
結
局
ど
れ
も
続
か
ず
…
…
。

そ
ん
な
ぼ
く
の
と
こ
ろ
に
、
サ
ン
ク
チ
ュ
ア
リ
出
版
さ
ん
か
ら
こ
の
本
の
話
が
き
ま
し
た
。

し
か
も
そ
の
方
法
は
、
ぼ
く
が
話
を
聞
き
た
い
人
に
直
接
取
材
し
て
、「
自
分
が
本
当
に
実
践
で
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き
た
こ
と
だ
け
」
を
ま
と
め
れ
ば
い
い
と
い
う
も
の
。

「
そ
れ
な
ら
で
き
る
か
も
？
」
と
思
い
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

そ
し
て
自
分
の
テ
ン
シ
ョ
ン
が
上
が
る
よ
う
、
３
つ
の
基
準
で
、
お
声
が
け
を
し
ま
し
た
。

①
ぼ
く
が
見
聞
き
し
た
中
で
「
こ
ん
な
人
に
な
り
た
い
！
」
と
思
っ
た
す
ご
い
人
に
聞
く
こ
と

② 

な
に
が
自
分
に
合
う
か
わ
か
ら
な
い
の
で
、
科
学
的
な
方
法
か
ら
、
仕
事
術
、
考
え
方
ま
で
、

幅
広
い
方
法
を
集
め
ら
れ
る
人
選
を
す
る
こ
と

③
ぼ
く
は
二
日
坊
主
に
も
な
れ
な
い
の
で
、
30
秒
で
実
践
で
き
る
方
法
を
も
っ
て
い
る
こ
と

さ
ら
に
自
分
の
状
態
に
合
わ
せ
て
い
つ
で
も
使
え
る
よ
う
、「
＃
始
め
る
」「
＃
踏
み
出
す
」「
＃
集

中
す
る
」「
＃
続
け
る
」「
＃
心
が
折
れ
な
い
」「
＃
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
た
い
」 

と
、い
ろ
ん
な
シ
チ
ュ

エ
ー
シ
ョ
ン
で
分
類
し
ま
し
た
。

こ
う
し
て
お
話
を
お
聞
き
し
た
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
オ
ー
ル
ス
タ
ー
が
、
次
の
８
人
で
す
。

は
じ
め
に



取材協力者プロフィール

樺沢紫苑 かばさわ・しおん

精神科医　

「日本一アウトプットをする精神科医」として、書籍やメルマガ、
YouTubeやInstagramで膨大な情報を発信されている方で、「ど
うしたらそんなに動けるのか」が知りたくなりました。実はメン
タルを崩した時期からずっと、樺沢先生のメンタル疾患関連の
動画を拝見していて、効果も実感していました。ならモチベーショ
ン関連の方法も自分に合うのでは？　と思ったんです。

菅原洋平 すがわら・ようへい

作業療法士

「脳と身体の仕組み」を利用して、やる気に頼らず動けるように
なる方法を発信されている方です。やる気というものがわからな
いぼくとしては、ぜひ教えていただきたいと思い、お声がけをさ
せていただきました。ちょっと身体を動かしたり、なにかつぶや
いてみたりするだけで動けるようになるなんて、「そんなわけない
でしょ」と思いながらも、それができれば楽に生きられそうだと
思いました。

井上新八 いのうえ・しんぱち

ブックデザイナー・習慣家

趣味は「継続」。「年に 200 冊のブックデザイン」「毎朝欠かさ
ずジョギングと筋トレ」「毎日 1 冊の読書」……と続けることが
苦手なぼくからすると、「同じ人間なのか？」と思えるような方
です。だからこそ、どうしたら苦労せず続けられるのか聞きたく
なりました。また、普通は忙しいと仕事以外のやる気が奪われ
るのに、趣味など自分のやりたいこともすべてやっていらっしゃ
るので、その秘訣も気になります。

佐々木望 ささき・のぞむ

声優

「声優」と「モチベーションの本」はあまり関わりがないと思い
ますよね。でも佐々木さんは喉を痛められても、新しい発声方
法をトレーニングしてお仕事に復帰。声優として第一線でご活
躍されながら、40 代で独学で東大に合格。考え方やメンタル
の強さに秘密があるのではないかと思い、取材させていただく
ことになりました。編集者さんが好きなキャラクターを演じてい
らっしゃったことも、理由のひとつです（笑）。
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石井玄 いしい・ひかる

ディレクター・プロデューサー

漫画家をやっていて、「なにかをつくる」というのはただ動けれ
ばいいというものではなく、モチベーションの源泉のようなも
のが必要になると感じるようになりました。だからこそ、ぼくの
大好きな番組をつくっている石井さんに、「面白いものをつくり
続けるモチベーション」を聞きたいと思いました。また、チーム
でやる仕事は、ひとりでやるのとは別のやる気の出し方があるの
か気になりました。

えしゅん
天台宗正明寺法嗣

「やらなきゃ」「ちゃんとしなきゃ」という焦りや、過去の後悔、
未来への不安が頭の中をグルグル回って動けなくなってしまうこ
とがよくあります。でもその息苦しさが解ければ、自然とモチベー
ションが上がるのではないかという思いがありました。そんなと
き、穏やかに話しながら、たった1分の法話で苦しみを解くえしゅ
んさんを知り、お話を聞いてみたいと思ったんです。

鈴木裕介 すずき・ゆうすけ

心療内科医

モチベーションを上げたくても、どうしても「動きたいけど、動
けない」「がんばりたいけど、がんばれない」ということがあり
ます。身体が動かないだけではなく、メンタルが落ち込んでし
まうことも。そんなときでも使える方法はあるのか、もしかして
「休むことも必要なのかな？」と気になり、お話をうかがいたい
と思いました。「動けないのは自分の弱さのせいなのか」を知
りたかったというのもあるかもしれません。

かわさき・むねのり

野球選手

プロ野球大好きなぼくにとっては、憧れの存在だった川﨑さん。
メジャーリーグでも活躍され、メディアではいつも明るく前向き
な発言をされる、最高にガッツ溢れる方で、その秘訣を知りた
い！　……とずっと思っていたのですが、実はすごくネガティブ
で「ネガティブは武器になる」という記事を目にしました。同じ
くネガティブなぼくとしては、その真相や対処方法を教えてもら
いたいと思いました。

取材協力者プロフィール

川　宗則
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い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
る
、と
て
も
簡
単
な
方
法
と
し
て
ま
ず
試
し
て
み
て
ほ
し
い
の
が
、「
笑

顔
」
を
つ
く
る
こ
と
。
脳
科
学
的
に
い
う
と
、笑
顔
を
つ
く
る
こ
と
で
セ
ロ
ト
ニ
ン
、ド
ー
パ
ミ
ン
、

エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン
と
い
う
脳
内
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
す
る
と
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
が
下
が
り
、

た
っ
た
10
秒
で
も
緊
張
が
緩
和
さ
れ
て
ハ
ッ
ピ
ー
な
気
持
ち
に
な
れ
る
の
で
す
。

よ
り
ハ
ッ
ピ
ー
な
気
持
ち
を
高
め
る
な
ら
、
好
き
な
人
や
信
頼
し
て
い
る
人
、
ペ
ッ
ト
な
ど
誰
か

に
向
か
っ
て
の
「
笑
顔
＋
ア
イ
コ
ン
タ
ク
ト
」
が
お
す
す
め
。
笑
顔
が
返
っ
て
こ
な
く
て
も
、
自
分

が
笑
顔
に
な
っ
て
目
を
合
わ
せ
る
だ
け
で
愛
情
ホ
ル
モ
ン
の
オ
キ
シ
ト
シ
ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
、
楽

し
い
気
分
に
な
る
は
ず
で
す
。

も
と
も
と
お
笑
い
は
大
好
き
で
日
常
的
に
ラ
ジ
オ
を
聴
い
た
り
、
漫
才
の
動
画
を
見
た
り
し
て
た

ん
で
す
が
、こ
の
方
法
を
教
え
て
も
ら
っ
て
か
ら
は
「
な
に
か
を
始
め
る
前
」
に
視
聴
す
る
よ
う
に
。

あ
と
は
寝
る
前
。
笑
っ
て
い
い
気
持
ち
で
眠
れ
た
方
が
効
果
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
。
面
白
く
て
眠

れ
な
く
な
る
日
も
あ
り
ま
す
が
…
…
。

樺
沢
紫
苑
さ
ん
に
聞
い
て
み
た
！
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