
課題の本質を探る【システム思考】
①課題の関係性可視化

永山が痩せない

カロリー消費量が増えない カロリー摂取量が減らない

自分で食事の回数と
時間を管理できない

基礎代謝が
上がらない カロリー消費しない

＝運動不足

出張や会食の多さ

運動する時間が
とれない

スケジュールの遅延

生産性の低下

疲れがとれない

業務のバランス悪化

部下に振れない

食事が不規則

身体が重い

システム思考《課題の関係性可視化編》のポイント
①長く続く問題は、課題がループしている。
→本質的な課題に、関係性を整理する中で気づくことは多い。

②解決策ではなく、課題にフォーカスする。
→これはこうしたら解決できる！と安易に解決策にとびつかないこと

※感情を一旦切り離し、事実をとらえて原因と結果の関係性に目を向ける



課題の本質を探る【システム思考】
②解決の方向性確認

永山が痩せない

カロリー消費量が増えない カロリー摂取量が減らない

自分で食事の回数と
時間を管理できない

基礎代謝が
上がらない カロリー消費しない

＝運動不足

出張や会食の多さ

運動する時間が
とれない

スケジュールの遅延

生産性の低下

疲れがとれない

業務のバランス悪化

部下に振れない

食事が不規則

身体が重い

システム思考＜解決の方向性確認編＞のポイント
①より本質的な課題をどこで抑えるかを考える
→表面的な解決策ではなく、問題の源流を抑えることで「計画したけど、結果がでない」という結末を割ける

②システムは都度更新。様々な要素を背景・問題とともに認識して出来るだけ根本的な解決策を検討する。
→自分にもとれるアプローチが必ずあると信じて、小さな突破口を探す。

※まずはどこに着手するかを決め、テーマを設定する。

自分の疲れや体調に対して自覚的になることで、まずは
休みを効果的にとるようにする。
→対策：ヨガ・瞑想の習得

時間のかからない基礎代謝の向上と
カロリー消費の方法を調べて、実践
する。

減量目標を周囲に共有し、出張や会
食の際の店選びや食事の時間に気を
使ってもらうよう働きかける


