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3分の2が進学先を選ぶ際に大学の環境への
取組を考慮に入れたいと回答しており、こ
の傾向はさらに強まっています2。化石燃料
からの撤退を求める声は、学生たちが気候
危機に対処するために大学に対して大きな
変化を求めていることを示しています。そ
して、行動を求める声はますます大きく
なっています。

変化が必要なのは明らかです。しかし、変
化といっても必ずしも非常に急激で根本的
な変化を意味するものではありません。

4

行動科学によれば、より環境にやさしい決断
をするように日常的に「後押し」するだけ
で、学生やその他のキャンパスコミュニティ
のメンバーの環境保護活動に強力な刺激を与
えることができます。優しく説得する、選択
肢のフレーミングを変える、デフォルトの選
択肢をリセットする、社会的影響力を利用す
るなどのテクニックは、すべて持続可能な行
動と環境にやさしいキャンパスにつながるの
です。

新型コロナウイルス感染症の感染拡大のため
に高等教育機関でシステムや慣行の再設計が
行われている今こそ、グリーンナッジを試す
のに最適な時期です。学生やスタッフに行動
を新たに検討するように促し、高等教育機関
のリーダーにはより良い環境を取り戻す方法
を検討してもらうことができるタイムリーな
時期です。

ナッジは効果的であるだけでなく、費用対効
果が高く、時間的にも効率的であることが多
いのです。新しい設備ではなく新しい行動に
焦点を当てることで、また新しいシステムや
プロセスを構築するのではなく、既存のシス
テムやプロセスを変更することで成功に導く
ことができます。エネルギーや資源を節約す
るナッジは、地球を救うだけでなく、大学や
学生にとってはお金の節約にもなります。

国連環境計画（UNEP）は現在、Behavioural 
Insights Team (BIT)のサポートのもと、持続
可能な開発目標（SDGs）の達成と地球環境保
護を支援する戦略としてナッジを取り入れて
います。

序文
世界中の学生たちは、自分たちが学ぶ場所に自
分たちの価値観を反映させたいと考えていま
す。それは、環境問題や気候危機に対してより
確固たる姿勢で臨むことを意味しています。

最近行われた英国学生連盟の調査では、英国
の高等教育機関の1年生の86％が、高等教育
機関で持続可能な開発 (SDGs) を積極的に取
り入れ推進することを望んでいることがわか
りました1。また、プリンストンレビューの
調査では、進学希望者（またはその両親）の
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過剰な消費や廃棄を避け、エネルギー効率の高
い、環境負荷の低いライフスタイルへと人々を
誘導することは、気候変動対策を推進する一端
を担うだけでなく、私たちが生活し依存してい
る自然界を保護することにもつながります。

ナッジは私たちが持つ唯一の手段ではありませ
んし、強力な政策や規制をなおざりにしてまで
使うべきものでもありません。けれどナッジは
重要な解決法の１つです。

ナッジを成功させるための重要なポイントは、
介入のタイミングです。学生の形成期である大
学時代こそ介入するのにふさわしい時期ではな
いでしょうか。高等教育機関は、将来の起業
家、政策決定者、トレンドを作る人々を育成す
るとともに、学生たちが消費者としての力を高
めていく場所でもあります。初めて家を出て自
分自身を見つけようとしている多くの学生たち
が、新たな習慣やアイデンティティを形成して
いる場所が大学キャンパスですから、そこでの
ナッジは特に効果的です。私たちは、この時期
に身につけた持続可能な習慣や環境に配慮した
行動が生涯にわたって続くことを願っていま
す。

本書では、大学のキャンパスで効果が実証され
ている刺激的なナッジの例をエビデンスに基づ
いて紹介しています。さらに重要なのは、さま
ざまなキャンパスコミュニティに合わせた新し
いナッジを作り、試行するために必要な実践的
な情報を提供している点です。アフリカ、アジ
ア、アメリカなどの地域で、学生、スタッフを
問わず、キャンパスにポジティブな変化をもた

高等教育機関には、明日の市民に影響を与
え、実際の社会を実験室としてナッジを試
す独自の機会があります。

本書は、実践的なフレームワークと40の
ナッジを提供しています。そこには、小規
模なものから大規模なものまであり、大学
のリソースや状況に応じて採用することが
できます。このアプローチを採用すること
で、キャンパス内のリーダーや活動家は、
より持続可能な意思決定を促進し、個人の
排出量の約75％を占める食べ物や移動手
段、住む家からの排出量の削減に貢献する
ことができます3。本書では、あらゆる状況
で行動を変えるための最善の方法について
全て答えがあるわけではありません。ナッ
ジプロジェクトは、世界のさまざまな地
域、さまざまな種類のキャンパス、さまざ

まなジェンダーや文化的グループの間で、
それぞれ異なった形で展開されています。
しかし、誰でもその過程で得られる洞察か
ら学ぶことができます。

本書には豊富なアイデアやヒントが含まれ
ていますが、それは出発点に過ぎません。
UNEPは、この取組を次の段階に進めるため
に、皆さんを必要としています。すでに世
界中の多くの大学や高等教育機関がアイデ
アを提供し、ナッジを試し、経験を共有
し、他の人から学ぶために参加していま
す。私たちがともに協力することで、ナッ
ジの取組を成功させ、より大きな社会的影
響を与えることができます。

皆様のご参加をお待ちしております。詳細
はunep.org/nudgesをご覧ください。

UNEPと一緒にナッジでキャンパスにインパクトを与えよう

らしたいと考えている方は、ぜひ本書をご活
用ください。私たちは、本書が刺激を与え、
意欲をかき立て、影響を与え、本書のアイデ
アと本書がもたらす経験が広く共有されるこ
とを願っています。

私たちの大学や社会がもっと環境にやさしく
なれる可能性は非常に大きいのです。私たち
には無駄にすべき時間はありません。今、小
さなナッジが大きな力になるのです。

インガー・アン
ダーセン
UNEP事務局長

デビッド・ハルパーン
CEO Behavioural 
Insights Team 



行動を変えるには、規制の強化から情報の提供
まで、さまざまなアプローチがあります。
本書では、高等教育機関のキャンパスで持続可
能な行動を推進するためのポジティブで穏やか
な説得であるナッジに焦点を当てています。例
えば、より持続可能な食品を学生食堂の目立つ
場所に置くことは「後押し」になりますが、学
生はそれを選ばずに、好きなものを選ぶのも自
由です。また、学生が利用するかどうかにかか
わらず、自動的に自転車シェアリングのスキー
ムに登録することも同様です。どちらの場合
も、このように少し環境を変えることで、より
簡単に、より目につきやすく、そしてあまり特
別なことのように見せずに持続可能な選択を実
現させています。

ナッジは、意思決定の心理学の知見に基づいて
います。私たちの脳は、複雑で不確実な世界を
理解するための資源が限られています。そのた
め、私たちは「みんなと同じことをする」「一
番簡単な選択肢をとる」など、心理的な近道
（メンタル・ショートカット）を使いがちなた
め、行動は文脈によって決められています。ま
た、私たちのとる行動は、習慣化されたルー
ティンに従ったり、いつも通りに体が自動的に
動くのにまかせたりするように、自動的に行わ
れているものも多くあります。このような認知
プロセスの知識があれば、特定の選択を促すた
めに人々が持つ選択肢（「選択環境」）に変更
を加えたり、一般的な認知バイアスを利用した
り克服するための選択を明示的にデザインする
ことができます。
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グリーンナッジとは？
持続可能な
行動を推進
するための
ポジティブで
穏やかな説得



ナッジは自分の価値観の実現をサポート
する
　健康的な食事や節約、持続可能な生活をし
ようと思っていても、多くの人はなかなかそれ
を実行に移せません。その原因の一つは、私た
ちが長期的な願望よりも短期的な欲求（チョコ
レートケーキや新しい靴）を優先してしまうた
めです。もう一つの原因は、私たちの行動は無
意識のうちに物理的・社会的背景の影響を受け
ていて、とりやすい選択やデフォルトの選択は
必ずしも健康的、経済的、持続可能なものとは
限らないからです。ナッジは、人々の生活をよ
り楽に、より幸せに、よりやりがいのあるもの
にすることができます。なぜなら、ナッジは
人々がすでに持っている価値観に合わせて日々
の決断をする手助けとなるからです。

ナッジは意識を高めるよりも効果的
私たちが意図することと実際に行うことの間

にはギャップがあります。そのため、意識を高
めようとするよりも、ナッジのように直接行動
を変えることに焦点を当てる方が一般に効果的
です。行動を変えやすくするために、意識や意
図は依然として重要ですが、それだけでは十分
ではありません。より持続可能な消費をしたい
と言っている人は多いにもかかわらず、実際に
はそのような行動をとっていません4。車通学が
環境に与える影響について知らせるポスター
キャンペーンを行えば、その問題について知っ
ている人は多くなるかもしれません。しかし、
車の使用を減らすには、駐車場の数を減らし
て、駐輪場の数を増やす方が有効である可能性
が高いのです。
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なぜナッジを使うのか？
ナッジは費用対効果が高い
ナッジは、インフラを再構築したり、新しい
設備を購入したりする代わりに、選択肢の提
示方法を変更することが多いため、低コスト
で実施することができます。資源を節約する
ためのナッジは、実際に大学の経費削減にも
つながります。例えば、英国のある小規模大
学の学部では、毎晩照明を消すことで年間
1,000ポンド以上の節約が可能となりました
5。この目標を達成するためのナッジは照明の
スイッチに貼る注意書きを印刷する程度なの
で、非常に低コストで実施できます。

今こそ必要なナッジ
　気候変動や環境に対する人々の関心はかつ
てないほど高まっていて、持続可能性に対す
るモチベーションが明確に存在しています。
しかし、モチベーションから具体的な行動に
移すのは難しいものです。特に、持続可能な
選択が複雑で不便なものであったり、デフォ
ルトの選択や既成の規範に反することが求め
られたりする場合はなおさらです。そこで、
あなたの出番です。あなたのナッジが障壁を
取り除き、日常的に持続可能な行動を促すこ
とができるのです。



The Little Book of Green Nudges8

あなたが高等教育機関のキャンパスの学生や職員
なら、この本はあなたのためのものです。

ナッジは比較的簡単に実施できるものなので、
ナッジを実行に移すために、影響力や資源を多く
持つ政策立案者である必要はありません。ナッジ
を実行に移すのは、例えば、次のような人たちで
す。

•キャンパスにおいて環境への責任を優先した
いと考えている大学の指導者

•限られた予算の中で効果を得たいと考えてい
る持続可能性担当者

•何か新しいことを試して変化をもたらしたい
と考えている学生

本書には、エビデンスに裏付けられた幅広い

誰がグリーンナッジを使えるのか？

ナッジは、人間の行動の中でも特に普遍的
な側面に焦点を当てることによって機能し
ます。行動科学の研究のほとんどは西ヨー
ロッパと北米で行われてきましたが、人間
の心理に関する数多くの洞察は世界中で適
用可能です。

例えば、人間はどこの国でも社会的規範に反
応します。習慣や他の無意識の心理的プロセ
スに影響されることは、人間の進化の過程に
深く根ざしたものです。あなたのキャンパス
の社会的規範や習慣は、他のキャンパスとは
異なるかもしれませんが、依然として同じよ

うなナッジ戦略を使うことができます。同
様に、社会的規範は、性別、年代、その他
の社会的・文化的アイデンティティによっ
て異なるかもしれませんが、特定のター
ゲット層に対するナッジは基本的に同じア
プローチをとることができます。

ナッジが集められており、すでに多くの大学で実
施、検証されたものが数多くあります。40種類の
ナッジは12の戦略に分類されており、様々な人々が
様々な状況で様々な行動に当てはめて応用すること
ができます。

ナッジは世界中で効果を発揮します

人間の心理に
関する多くの
洞察は、世界中
で適用できるナッジは

比較的簡単に
実行できる
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次のページから、「EAST」のカテゴリーごと
に、あなたのキャンパスで実施できるナッジの
アイデアを紹介します。下記のアイコンを使っ
て、8つのターゲット分野における行動変容の
ためのナッジを見つけてください。

省エネルギー

節水

持続可能な食生活

物質消費量の削減

持続可能な交通手段

食品廃棄物の削減

リサイクル

変化への関与と支援

ある行動を推進したいのであれば、それを「簡
単」「魅力的」「社会的」「タイムリー」なも
のにしましょう6。

Easy 簡単にする
人は往々にして最も抵抗の少ない方法を選びま
す。そこで、小さな摩擦や煩わしさを取り除い
たり、望ましい選択肢をデフォルトにすること
で、望ましい行動を促すことができます。望ま
しい行動をより簡単にするために選択肢の提示
方法を再設計したりすることもできます。

Attractive 魅力的にする
人は、注意を引かれたり、自分の動機や信念に
沿っていたりすると、その行動を取る可能性が
高くなります。特に関連性があったり、目立っ
たりする視覚的な手がかりで注意を引きます。
さらにポジティブな要素を強調したり、インセ
ンティブを使ったりすることでモチベーション
を高めることができます。

Social 社会的にする
人の行動は、周りの人が何をしているかに大き
く影響されます。他の人が実行しているという
事実を強調することで、望ましい行動を推進す
ることができます。また、行動を外から見える
ようにして、人々がお互いに助け合う機会を強
調することもできます。

ナッジの方法：Go “EAST”
Timely タイムリーにする
人は習慣の生き物ですから、ナッジが最も効果
的なのは人々の生活が変化する瞬間です。ま
た、人には未来よりも現在を重視する傾向があ
ります。このような傾向を利用するには、キャ
ンペーンのタイミングを戦略的に決め、持続可
能な行動が今すぐにもたらす利益を強調し、
人々が先を見越して計画を立てられるようにす
る必要があります。



食堂でマイカップやマイカトラリーを使
うことを当たり前にする

どのように？ 　大学内の学生食堂やコーヒー
ショップ、食事を出すイベント時には、何度も
使えるカップやカトラリー（スプーン・フォー
ク・箸など）を持参するように伝えます。使い
捨ての食器を提供するのは、特に依頼があった
場合のみにしましょう。

想定される関係者　大学の食品調達担当者

最も持続可能な食事をデフォルトにする

どのように？　学内で食事を出すイベントで
は、プラントベース（植物性）*の料理など、持
続可能な選択肢をデフォルトにします。参加者
が赤身の肉などの他の選択肢を希望する場合
は、事前に注文しなければなりません（プラン
トベース（植物性）食品を事前に注文しなけれ
ばならないことが多い現在の基準とは反対にし
ましょう）。

想定される関係者　大学の食品調達担当者、食
品調達会社

*訳注：肉、特に牛肉の生産にはCO2排出量が多いた
め、野菜や穀物などのプラントベース（植物性）食
品に代替することが環境配慮行動につながる。
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デフォルトの使用
ナッジ 　より持続可能な行動をデフォルトの選択肢とする。
効果を示すエビデンス　ドイツでは、顧客に再生可能エネルギーの電気料金
プランをデフォルトで設定したところ、そのプランを利用する人の数が10倍に増
えました7。

効果がある理由　人はデフォルトの選択や現状維持に固執する傾向がありま
す。これは、日常の意思決定の多くが意識的に行われていないこと、別の行動を取
る動機づけがないことによります。また、デフォルトは「安全な選択肢」であり、
推奨されていると暗黙のうちに認識されている場合が多くあります。

植物性の料理
など、より持続
可能な選択肢を
デフォルト
にする

簡単にする EASY



デフォルトで家電や電子機器をエコ設定
にする
どのように？　暖房や冷房の温度を控えめに設
定して、別途変更しない限り、休日には自動的
に温度を下げたり、電源を切るようにします。
食器洗い乾燥機などの電化製品をエコ設定にし
たり、プリンタはデフォルトで両面モードに設
定し8、再生紙をトレーに入れます。自分のノー
トパソコンを省エネモードや両面印刷モードに
設定するために簡単に参加できる「パソコン設
定」相談会を開催します。

想定される関係者　大学事務局、大学施設管理
者、IT部門 遠隔地からのリモート参加と持続可能な　

移動をデフォルトオプションにする

どのように？　学内で行われる会議やイベント
では、遠隔地からの出席者のためにリモート参加
をデフォルトとします。職員や学生が招待される
イベントでは、リモート参加をデフォルトとし、
現地参加を希望する場合には事務局での対面手続
きを要求します。出席者がどうしても出張しな
ければならない場合は、可能な限り公共交通機
関や電車、ライドシェアを利用するようにし、
航空券を予約する際にはカーボンオフセットを
前提とします。

想定される関係者　大学部局、事務局
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ケーススタディ
米国のポートランド・コミュニティ・カ
レッジでは、職員のコンピュータを夜間
にシャットダウンすることをデフォルト
にしています。大学では、電子メールで
の注意喚起や大学のウェブサイトでの情
報提供など、他のアプローチを試しても
効果が得られなかったため、このような
仕組みを導入しました。デフォルトの導
入にあたっては、夜間にどれだけの機器
の電源が入れっぱなしになっているかの
調査を行い、さらにIT部門の協力を得
て、コンピュータを自動的にシャットダ
ウンすることで毎月どれだけのエネル
ギーとコストを削減できるかを試算しま
した。その結果、ナッジの導入が承認さ
れ、現在ではデフォルトでシャットダウ
ンすることにより年間数千kWhの電力が
節約されていると推定されています。

ケーススタディ
マルタ大学では、学生が課題や研究倫理申
請書を提出する際にはデジタル提出をデ
フォルトに設定し、紙の使用量を削減しま
した。また、デフォルトを利用してエネル
ギー消費量を削減しています。キャンパス
では、独立型のエアコンを集中型のシステ
ムに変更し、時間制御とデフォルトで温度
を適切に調整しています。

リモート
会議を
デフォルト
にする
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学内を自転車で移動しやすくする

どのように？　学内の便利な場所で自転車
シェアリングプログラムを提供したり、学生に
自治体や民間の自転車シェアリングサービスを
無料や割引価格で利用できるようにします。無
料の学内自転車修理イベントの開催、安全なサ
イクリングルートの整備、便利な場所にシャ
ワーや駐輪場の設置などを行います。

想定される関係者　学生、大学事務局

フィンランドのアールト大学では、自転車修理ステー
ションや駐輪場を設置することで、自転車での通学を　
容易にしています。

キャンパス内での駐車申請制の導入
どのように？　車でキャンパスに来ることを
望む人には、たとえ無料であっても、車の登録
や駐車許可証の申請を義務付けます。許可証の
有効期限を短期間（1日または1週間など）と
して、申請が何度も必要となる仕組みを作り、
摩擦をさらに大きくします。

想定される関係者　大学の駐車場管理者

簡単にする EASY
摩擦を取り除く/追加する
ナッジ　持続可能な行動に対する小さな障壁を取り除き、持続可能でない行動
に対する障壁を追加する。

効果を示すエビデンス　米国のある大学では、建物内に専用の蓋をつけた
ごみ箱を導入したところ、どこに何を捨てるべきかがわかりやすくなり、リサ
イクル率が向上しました（摩擦の除去）9。米国の大学のカフェテリアでは、ト
レイを用意しなかったことで、より多くの食べ物を取るには一手間が必要とな
り、食品ロスが減りました（摩擦の付加）10。

効果がある理由　私たちは、小さな「摩擦コスト」や面倒くささから、大き
な影響を受けます。このような摩擦を取り除くことで、人々はより持続可能な生
活を送ろうという意図に従って行動することができ、逆に摩擦を加えることで望
ましくない行動を抑制することができます。

キャンパス内
で無料の
自転車修理
イベント
を開催
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学生食堂では小さめのお皿を用意。　
トレイは使用しない
どのように？　ビュッフェスタイルの学生
食堂では、大きめの皿ではなく小さめの皿を
提供し、トレイは置かないことで、食品ロス
の発生を減らすことができます。一度に多く
の食べ物を取ることは難しくなりますが、あ
とから何度でも取り足すことができるように
します。

想定される関係者　大学の食品調達担当者

水道やシャワーの水を流しっぱなしにしづ
らくする

どのように？　学生寮にシャワータイマーを設
置します。洗面台には水が30秒後に自動的に止
まるプッシュボタン式の蛇口を設置します。

想定される関係者　大学事務局、大学施設管理
者

学生寮に
シャワー
タイマーを
設置

ケーススタディ
英国のセント・アンドリュース大学は、
学生食堂での食品ロスを削減するため、
トレイを撤去し、小さめの皿に変更しま
した。

ケーススタディ
アイルランドのコーク大学では、キャンパ
ス内にカップ洗浄機を設置し、再利用可能
なカップをその場で洗えるようにしてマイ
カップ使用の手間を減らしました。その結
果、再利用可能なカップの使用が20％増加
しました。

ケーススタディ
英国のウィンチェスター大学では、学生
が不用品をホームレスや社会的弱者の支
援を行う地域の慈善団体に簡単に寄付で
きるように、寄付袋と仕分け用のシール
を含む「回収袋」を学生寮に設置しまし
た。この「Bag It Up」キャンペーンは、
大学の環境チーム、寮関係者や清掃ス
タッフ、学生代表、慈善団体が中心と
なって始められました。実施にあたって
はスタッフの仕事の手順が変わることに
なるため、管理責任者、寮関係者、清掃
スタッフの連携が必要でした。スタッフ
がそのような変更を嫌がることがプロ
ジェクト実施の障壁になる可能性もあり
ましたが、主催者が意図を説明して協力
を得ることができました。回収袋の初期
費用は、廃棄物の削減による節約分で相
殺されました。
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持続可能な選択肢をもっと目立たせる

どのように？　レジの近くの冷蔵庫やカウン
ターの前、目の高さに持続可能性の高い食品を
置きます。リサイクルボックスをごみ箱の前に
置きます。

想定される関係者  大学の食品調達担当者、大
学施設管理者

簡単にする EASY
選択環境を変える
ナッジ 持続可能な選択ができるように、よりアクセスしやすく、利用しやすくする。
効果を示すエビデンス 　イギリスとスウェーデンの大学の食堂では、持続可能な
食品がメニューの一番上に表示されていたり、他の選択肢に比べて目につきやすかった
り、利用しやすかったりすると、持続可能な食品を選択する可能性が高くなりました
11,12。
効果がある理由　 私たちは、アイテムの入手可能性と位置に無意識に影響され、意
思決定をします。より入手しやすいもの、手に取りやすいもの、リストの最初にあるも
のを選ぶ傾向があります。また、その場にある他の選択肢と比較して選択を評価しま
す。例えば、大きなコーヒーカップは、特大のコーヒーカップと比較すると小さく見え
ますが、小さいコーヒーカップと比較すると大きく見えます。

ケーススタディ
カナダのダルハウジー大学では、学生が持続
可能性部署に協力して、キャンパス内のごみ
箱の数や種類、掲示の分析を行いました。こ
の調査に基づいて、学生とスタッフはごみ箱
4,500個を撤去して3,000個を超えるリサイ
クル・コンポスト用のごみ箱を追加し、
4,000枚を超える掲示とステッカーを設置し
ました。さらに、自転車スタンド、タイヤの
空気入れ、バス停の屋根や電気自動車用の充
電インフラ設置など、持続可能な交通を促進

するための選択環境を整備しました。また、
導入を成功させるためのヒントとして、利
用者を含むすべての関係者との協議や連携、
資金調達のためのビジネスケースの作成、事
務局や施設管理者とのメンテナンス計画の合
意、学生がキャンパス内の問題を調査し、そ
の調査が実際に大きな影響を与えていること
を紹介する機会を設けることなどを挙げて
います。
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持続可能な選択肢をより目につきやすくす
る

どのように？  大学の売店や学生食堂で、プラン
トベース（植物性）の料理や商品の割合を増や
します。駐車場よりも駐輪場を増やします。ご
み箱よりもリサイクルボックスの数を増やし、
寮の台所や学生食堂など、特に必要とされる場
所に設置します。

想定される関係者  大学の食品調達担当者、大学
施設管理者、大学事務局

一般的な食品に持続可能な代替品を提供
する

どのように？  例えば、普通のビーフバーガー
の代わりにビーフとマッシュルームのパテを
使ったハンバーガーなど、身近でありながらよ
り持続可能な代替食品を提供します。

想定される関係者  大学の食品調達担当者

MAKE IT EASY

身近でありな
がらより持続
可能な選択肢
をより多くの
人に提供する
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リサイクルボックスを人目につくようにする

どのように？  例えば、リサイクルボックスを目立
つ色に塗ったり、そこに向かって足跡マークを置
いたりします。人々の目がごみ箱ではなくリサイ
クルボックスに向くように物理的環境をデザイン
し、視覚的な手がかりを提供します。

想定される関係者  大学施設管理者

魅力的にする ATTRACTIVE
注目を集める
ナッジ　 特定のターゲット層に合わせたメッセージを使うことで、持
続可能な選択肢に注目を集めます。持続可能な行動やインフラを視覚的
な手がかりによって目立たせます。

効果を示すエビデンス　 自らの地域への気候変動による影響に関
するメッセージ（より自分に関連のある情報）を読んだ人は、世界規模
の影響に関するメッセージを読んだ人よりも、気候変動について高い関
心を示したという報告があります13。デンマークのある都市では、ごみ
箱までの道のりに緑色の足跡を描いたところ、人目を引く手がかりとな
り、ごみ箱周辺の路上のごみが減りました14。

効果がある理由　 人間の注意力や認知的キャパシティには限りがあ
ります。そのため、人は目立つもの、魅力的なもの、自分に関係のある
ものに注意をひきつけられます。例えば、自分の名前を見たり、明るい
色や対照的な色を見たりすることによっても注意が引かれます。

ケーススタディ
タイのマヒドン大学では、リサイクルが人
目を引いています。「リサイクル可能なご
みの銀行」プロジェクトでは、銀行の入出
金システムを模したリサイクルポイント制
度を設けました。リサイクル可能なアイテ
ムを預けると、そのアイテムの価値を示す
銀行の明細書が発行され、現金で引き出し
たり、口座に貯金したりすることができま

す。このプロジェクトのために大学のIT部
門がソフトウェアを開発しました。「銀
行」はキャンパス内だけでなく、地元の小
学校にも拡大されています。実施する上で
の最大の障壁は銀行の認知度の向上だった
たため、大学では新入生や職員へのPRに力
を入れています。
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スマートメーターを設置し、フィード
バックを表示する
どのように？  学生寮や大学の学部棟では、電
気、ガス、水道のスマートメーターを設置
し、消費量をリアルタイムで表示するととも
に、関連するコストの情報も表示します。こ
れにより、自分の消費の影響が明らかにな
り、個人的な関連性も高まります。

想定される関係者  大学施設管理者、大学事務
局

メッセージをカスタマイズする

どのように？  コミュニケーションやキャンペー
ンを実施する際には、可能な限り、受け取る人の
名前を明記し、その人の関心事や状況にカスタマ
イズした形で行います。例えば、学内の寮に住ん
でいる学生には、学外に住んでいる学生とは違っ
た省エネのヒントを提供します。

想定される関係者  大学の持続可能性担当者、学
生持続可能性グループ

食品の「消費期限」を明確に表示する

どのように？  サンドイッチなど、キャンパス内
で包装販売されている食品については、消費者
にその食品はどのくらいの期間安心して食べら
れるか（消費期限）を伝えるための統一したラ
ベルを貼ることで、その情報を目立たせ、明確
にします。それにより、消費者が他のラベル
（「賞味期限」など）に惑わされて、まだ食べ
られるのに捨ててしまうことを防ぐことができ
ます。

想定される関係者  大学の食品調達担当者、食品
会社

MAKE IT ATTRACTIVE

ケーススタディ
中国の同済大学では、ゲーム機を使って学
生にごみとリサイクルできるものを正しく
分別するよう促しています。
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プラントベース（植物性）食品は美味しく
て食べごたえある理想的な食品であること
をアピールする
どのように？　プラントベース（植物性）食品の
メニューやパッケージの説明は、美味しさや満足感
を呼び起こすものにしましょう（例えば「スパイ
シーなひよこ豆のカレー」や「クリーミーソースの
パスタ」など）17。人によってはプラントベース
（植物性）の食品は風味がないというネガティブな
意味合いを持つことがあるため、「ベジタリア
ン」や「ミートフリー」といった言葉を使うのは避
けるようにしましょう。

想定される関係者　大学の食品調達担当者 

魅力的にする ATTRACTIVE

メッセージをポジティブ
に伝え、共通の利益を
強調する
ナッジ  ターゲットとなる人々の共感を得られるような、前向きになれるポ
ジティブなメッセージを使用しましょう。持続可能な行動は、天然資源の保護
に加えて、お金の節約になったり、より健康になったりするなど、共通の利益
を強調しましょう。

効果を示すエビデンス  英国で行われた調査では、低炭素な暮らしを
している人の動機は、「環境」への関心がメインではないということがわかり
ました15。誇りなどのポジティブな感情を想像してもらった人は、罪悪感を想
像してもらった人よりも環境保護の意思をより強く表明したという研究があり
ます16。

効果がある理由  人は、罪悪感に基づくメッセージよりも、誇りや楽し
さ、ユーモアに基づくメッセージの方により説得力を感じる傾向があります。
また、人々は、お金を節約したい、楽しみたい、健康になりたい、社交的にな
りたいという願望によっても動かされます。 
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シェアリングやリユースを促進する社会
的な機会を作る

どのように？　自転車修理カフェなどのイベ
ントを開催したり、自転車シェアリングの活動
のためのネットワークを構築します。環境保護
のためだけではなく、生活費を気にする学生に
とってお金の節約につながる社会的な機会や方
法であることをアピールします。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ

積極性と誇りを持たせる

どのように？　罪悪感や戒めのトーンを避
け、ポジティブなトーンのキャンペーンを行い
ます。例えば、集団的アイデンティティや大学
への帰属意識を高めることによって、キャンパ
スの美しさや自然環境に関心を持ってもらい、
最終的には環境問題への取組を促進すること
につなげます。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ、大学事務局

ガーナ大学の学生たち
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マイカップを使わない場合に課金

どのように？　学内のコーヒーショップ
で、再利用可能なマグカップを持参すると割
引が受けられるようにする代わりに、使い捨
てのカップを使用すると料金が発生するよう
にするようにします。それによって、人が
持っている損失回避の傾向を活用することが
できます。

想定される関係者　大学の食品調達担当者

効果がある理由　宝くじは効果的な動機づけになりま
す。なぜなら、人はたとえ当選の可能性が低くても高額な
賞品に注目することが多いからです。非金銭的なインセン
ティブが有効なのは、社会的な承認や評価が金銭と同じく
らいの動機づけになるためです（後述の「社会性を持たせ
る」の項を参照）。また、正しいことをしたいという内発
的な動機が金銭的な報酬で失われる可能性がある場合は、
非金銭的報酬や社会的認知のほうがより効果があります。

魅力的にする ATTRACTIVE
スマートなインセン
ティブを使う

使い捨てのカップ
に追加料金を
課すことで、
自分のマグカップ
を持参するように

促す

ナッジ　人は金銭的な報酬や貯蓄によって動機づけられるこ
とがありますが、これには宝くじや競争のような「ゲーム化
された」金銭的インセンティブも含まれます。また、人に認
められるなどの非金銭的なインセンティブも持続可能な行動
を促すことができます。

効果を示すエビデンス　米国では、他の人と持続可能性
を競うゲームをした人は、ゲームをした後の数ヶ月間、エネ
ルギー消費量が減少しました18。
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持続可能な料理のインセンティブの推進
どのように？　学内の食堂や売店で、持続可
能な選択を促すようなプロモーションを行いま
す。例えば、日替わり定食を野菜メインのメ
ニューにしたり、プラントベース（植物性）食
品のメインディッシュを選んだ人にはドリンク
を無料で提供したりするなどがあげられま
す。(ただし、食品ロスを防ぐために、持続可
能なメインディッシュと一緒に無料のサイド
ディッシュを提供するなどの必要以上に食べ
物を提供するようなキャンペーンは避けま
しょう。)

想定される関係者　大学の食品調達担当者 

抽選によるデポジット返却制度の導入
どのように？　通常、デポジット返却制度
は、プラスチックやガラス瓶、アルミ製の容器
に入った飲料購入時に少額の手数料を支払い、
容器の返却と同時に返金される仕組みになって
います。しかし、この抽選によるデポジット返
却制度は、高額で魅力的な賞品が当たる抽選
会に参加できるようにすることで、容器の返
却をより魅力的なものにします。なお、払い
戻されるお金の総額は変わりません。

想定される関係者　大学事務局

持続可能性に関する評価の公開
どのように？　カフェテリアの窓に食品ロス
の削減量を表示したり、学生寮の共有スペー
スにエネルギーの節約量を表示したりしま
しょう。これは、社会的・非金銭的なインセン
ティブとなり、集団の努力によって評価を得た
ように感じさせることができます。また、学生
寮間の競争意識を刺激して、省エネルギーや
ごみのリサイクルを促すこともできます。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、大学の食品調達担当者、大学施設管理者

MAKE IT ATTRACTIVE

持続可能な
選択を促す
お得なプロ
モーション
の提供

ケーススタディ
コロンビアのコスタ大学では、学生や職
員が一定の重量以上のリサイクル可能な
不用品を持ち込むと、ペンやキーホル
ダーなどのプチギフトを提供しました。
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良い傾向に関する情報を共有する

どのように？　少数派であっても、望ましい
持続可能な行動をとっている人が増えてきてい
るのであれば、その事実を公表しましょう。例
えば、プラントベース（植物性）食品を食べる
人が増えていること、再利用可能なカップを使
う人が増えていることを強調します21。

想定される関係者　大学の食品調達担当者、
大学の持続可能性担当者、学生持続可能性グ
ループ

社会的にする SOCIAL
他の人の持続可能な
行動を強調する
ナッジ� すでに多くの人が環境に配慮した行動をとっている
という事実を公表します。

効果を示すエビデンス 米国では、電力消費量の多い家庭
に対して、省エネ効率の高い近隣の家庭と比較した電力消費量
のお知らせを送付すると、電力使用量が減少しました（もとも
と使用量の少ない人に対しては、笑顔のマークによって肯定的
なフィードバックを与えると、少ない消費量が維持されまし
た）19。また、最近肉を食べる量を減らしている人が増えてい
るという情報を得た人は、肉の消費量を減らすことに興味を持
ちました20。

効果がある理由  人は、他の人がやっていることに大きな影
響を受けます。ある行動を大多数の人がやっていると思った
り、それに向かってシフトしている人が増えていると思ったり
すると、その行動を採用する可能性が高くなります。
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エネルギーと水の使用量の社会的比較を
行う
どのように？　個人に対し、その人が他の人
よりもどのくらいエネルギーや水を多く消費
しているかを知らせるメッセージを送った
り、使用量のランキングを公開したりしま
す。この方法は、集団ではなく、個人単位で
比較する場合に効果的な傾向があります。

想定される関係者　大学施設管理者

持続可能性を評価する大学ランキングの
発表
どのように？　大学ランキングにおいてキャ
ンパスの持続可能性への取組がどの程度考慮
されているかを強調することで、大学関係者
の関与を高めましょう。それにより、持続可
能性をステータスシンボルとして意識させ、
競争本能を刺激します。

想定される関係者　大学の管理職

ケーススタディ
イギリスのバース大学は、学内の寮での
シャワー時間を記録し、その情報を社会
的規範のメッセージとして使用しまし
た。その結果、平均よりもシャワー時間
が長いと伝えられた学生はシャワー時間
を減らした一方、平均よりもシャワー時
間が短いと伝えられた学生はシャワー時
間を増やしたことがわかりました。

ケーススタディ
ケニアのカラティナ大学は、最近自らを
「グリーン大学」と呼び、「グリーン・
イノベーション・コンペティション・
ウィーク」を設けました。学生のチーム
が社会的・技術的なイノベーションを通
じて環境問題に取り組むプロジェクトを
提案し、優勝チームには賞品が授与され
ます。

ケーススタディ
米国カリフォルニア大学デービス校では、
キャンパス内の持続可能なオフィスや研究
室を社会的に認知してもらうため、「環境
にやさしい職場」認証プログラムを実施し
ています。
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キプロス工科大学の学生活動グループ

社会的にする SOCIAL
アイデンティティと
適切なメッセージの
発信者を活用する
ナッジ 肯定的な社会的アイデンティティに焦点を当てた
メッセージや、受け手の属する社会集団内で望ましい行動を
する人々がいることを示唆するメッセージを使用します。受
け手が尊敬したり、共感したりしそうな人からメッセージを
送ります。

効果を示すエビデンス   ベトナム人男性を対象とした
野生動物の違法取引を減らすキャンペーンでは、サイの角を
売買し所有することで豊かさを誇示するのではなく、内面的
な人間性の豊かさ（「気」）が望ましいアイデンティティで
あることを訴えました22。英国では、恵まれない環境にある
生徒が同じような環境にある卒業生から励ましの手紙を受け
取ると、大学進学を希望する可能性が高くなるという結果が
出ています23。

効果がある理由 人は、自分のアイデンティティや、自分
が属している、あるいは属したいと思っている社会集団に大
きな価値を置いています。社会的影響は、「自分と同じよう
な人」、好感が持てる人、信頼できる人、権威のある人か
らのものである場合に特に大きくなります。
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幅広い人にアピールするためにメッセー
ジを広げる
どのように？　ポジティブな行動を推進する
際には、人々が排除されていると感じてしま
うような限定的なアイデンティティを連想さ
せる言葉は避けましょう。例えばメニューの
説明文に「ベジタリアン」や「ビーガン」と
いった言葉を使うことは避けましょう（代わ
りに「農園栽培」を使ってみてくださ
い）24。また、サイクリングを「サイクリス
ト」が行う活動として伝えないようにしま
しょう。これによって、一部の女性など、疎
外されたと感じる可能性のある人々がいるた
めです25。

想定される関係者　大学事務局、大学の持続
可能性担当者、学生持続可能性グループ、大
学の食品調達担当者

望ましいアイデンティティの強調
どのように？　人々が憧れるアイデンティ
ティや所属する集団の観点からキャンペーンを
設計します。例えば、アメリカの「Don't
mess with Texas！（テキサスを汚すな）」と
いうキャンペーンは、テキサス州民が誇りに
思っている集団アイデンティティを利用して
ごみを減らしました。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ

肯定的に受け止められるメッセージの発
信者を選ぶ

どのように？　キャンペーンでは、発信者が
受け手の共感を得られる人物であること、また
は好意的に受け止められそうな人物であること
を確認しましょう。学生を対象としたキャン
ペーンでは、学生仲間や卒業生、特に知名度の
高い人物が適切なメッセージの発信者となる
でしょう。また、ターゲットとなる人々の特
徴（性別、民族、年齢など）を反映させること
も、さまざまな人々にアピールするための重要
なポイントです。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ
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公的に誓いを立てる機会を作る
どのように？　仲間の前で持続可能な目標
に向けた宣言を行うように職員や学生に促し
ます。職員が大学に就職したとき、学生が寮
に入ったとき、学生が会員制クラブに入会し
たときなどがよいでしょう。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ

ドミニカ共和国ペドロ・エンリケス・ウレーニャ国立大学の学生活動グループ

社会的にする SOCIAL 
社会的なつながりや
同調圧力を利用する
ナッジ　公の場で持続可能性に関する行動目標を宣言し、社会
的ネットワークを通じて他の人に働きかけることを促します。
スポーツチームや大学の学部、学生寮など、グループで行動を
起こすことを促します。お互いに助け合う機会を強調します。

効果を示すエビデンス 英国では、他者を助けることに焦点
を当てたメッセージを使うことで、臓器提供登録者数を対照群の
メッセージと比較して35％増加させました26。

効果がある理由 「誰かのために」何かをしたいという責
任感は、強い動機づけになります。これには、他人との約束や公
の場での約束（人は実行しないことによる社会的コストを回避し
たいと感じる）、仲間や社会的ネットワークの他の人からの影
響、互恵性（人は自分に何かをしてくれた人に対して、お返しに
何かをしなければならないと感じる）などがあります。
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仲間の紹介を奨励するためのインセン
ティブを提供する
どのように？　キャンパスで持続可能性に関
するイベントを開催する際には、友人を連れて
きてくれた参加者にささやかな特典を与えるこ
とで、さらなる支援や参加を促します。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ

余った食べ物を配布したり共有する
どのように？　人々の社会的ネットワークや
他人を助けたいという気持ちを利用して、食品
ロスを減らします。キャンパス全体でフード
シェアリンググループを立ち上げたり、既存の
フードシェアリングアプリへの登録を促したり
することで、売れ残り品や余った食べ物の配
布を促進します。学内の食堂や売店に対し
て、余った食べ物の提供や割引販売をするよ
う促したり、これを促進する既存のアプリを
利用することを奨励します。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ、大学の食品調達
担当者

ケーススタディ
フィンランドのアールト大学では、5人の
学生がキャンパス内の余った食べ物を配
布するフードシェアリンググループを立
ち上げました。このグループは、会議や
パーティーでの余った食べ物を無料で配
布します。学生たちは、大学のベン
チャープログラムの中の「スタートアッ
プ体験」コースで指導を受け、キャンパ
ス内の食品ロスを収集・分析し、どのよ
うな食品が捨てられているかを把握する
ことから取り組み始めました。資金提供
なしでフードシェアリンググループを立
ち上げ、マーケティングはすべて口コミ
で行いました。最大の障壁は、立ち上げ
期にどのくらいメンバーが集まるかでし
たが、今では1,000人以上が集まり、これ
までに7,000kg以上の食品が無駄にならず
に済みました。成功の秘訣は、スーパー
マーケットやレストラン、学内の学生会
館などに声をかけて余った食べ物の提供
を受ること、そして定期的にユーザーに
フィードバックを求めることでした。

持続可能性に関わ
るイベントに友人
を連れてきた学生
にインセンティブ
を与える
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ケータリングサービスの事前予約を奨励
する

どのように？　ケータリングサービスを提供し
ている学生寮や大学のイベントでは、参加者に
事前に食事を選んでもらうようにしましょう。
こうすると、目先の満足感に左右されずに、よ
り健康的で持続可能な生活を目指す長期的意図
を持つことができる傾向にあります。この方法
は、プラントベース（植物性）食品を勧める他
のナッジと組み合わせることができます。

想定される関係者　大学の食品調達担当者、食
品調達会社

タイムリーにする TIMELY
事前のコミットメントを奨
励し現在の利益を強調する
ナッジ　 前もって持続可能な行動をとると約束してもらいます。最初は小さ
な変化にとどめます。持続可能な行動がもたらす、すぐに実感できる利点を強調
します。

効果を示すエビデンス 　ホテルの宿泊客は、チェックイン時にタオルの再利
用を約束した場合、タオルを再利用する可能性が高くなりました27。また、購入時
に製品の生涯ランニングコストに関する情報を与えられると、エネルギー効率の
高い洗濯乾燥機を積極的に購入する消費者が多くなりました。これは、将来の節
約効果を短期的にわかりやすく提示することで、高効率機器の初期費用の金額の
高さを相殺する効果があったからです28。

効果がある理由　 私たちは毎日複雑なことに直面するうえ、意思の力は有限
です。それゆえ、望ましい意思決定ができないことがよく起こります。そのた
め、例えばマラソンにエントリーするなど、事前にコミットしておくと、意思を
実行に移す可能性が高くなります。私たちは目先の結果の方を重視するので、今
現在の利益が強調されて、コストが未来に先送りされている場合には、今現在の
利益を取る可能性が高くなります。
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少しずつ変化することを事前にコミット
してもらう
どのように？　人々の行動を大きく変えるこ
とを強要するのではなく、小さな変化を積み重
ねることにコミットしてもらいましょう。例え
ば、自転車通学の日数を、今学期は週に1日、
来学期は週に2日に増やす、などです。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ

公共交通機関の定期券用の無利子ローン
を提供
どのように？　学生やスタッフに対して定期
券や切符の購入時に無利子ローンを提供し、
公共交通機関の経済的メリットをより即時の
ものにします。定期券を持っていると、公共
交通機関を利用する可能性が高くなります。

想定される関係者　大学の管理者
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新しく来た人が持続可能な習慣を身に　
つけられるようサポートする

どのように？　初めて買い物や料理をする新
入生に、持続可能な食品の選択についてのヒン
トを提供します。進学、就職したばかりの学生
や教職員に対し、交通機関の情報や自転車ルー
トの地図など、キャンパス周辺での持続可能な
交通に関するヒントを提供します。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ、人事部

タイムリーにする
TIMELY
タイムリーな瞬間を利
用したり、つくり出す
ナッジ 　キャンペーンやイベントは、学期の始まりなど、新しい習慣
を作る時期に実施しましょう。また、「キャンパス自転車週間」のよう
に、多くの人が行動を変えるための特別な機会を設けましょう。

効果を示すエビデンス　その地域に引っ越してきたばかりの人は
（新しい習慣を作ろうとしているところなので）、元々住んでいる自分
の家の近くに自転車の貸出ステーションが設置された人に比べて、自転
車シェアリングサービスに登録する可能性が4倍高くなりました29。

 効果がある理由 　人間は習慣の生き物であり、いったん習慣化した
   行動を変えるのは困難です。しかし、新しい習慣を始める機会を捉え  
   て、それを形成したり、新たな習慣について考えたりするように促すこ  
   とができます。例えば、引越しをしたときに変化を後押ししたり、あ
   る特定の1日、1週間、1ヶ月の間に新しいことを試すように勧めたりし  
   ます。
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学期末のごみを減らす

どのように？　学期末や卒業時に、学生が教
科書を寄付または買取してもらったり、寮を
退去する時に家財道具を買取してもらえる場
所やイベントを用意しましょう。翌学期に
は、大学や学生団体がそれらの物品を販売で
きます。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ、学内売店担当者

キャンパス全体で行動を起こす
どのように？　例えば、寮に住んでいる学生
向けにエネルギー料金の切替日を設定するな
ど、多くの人に省エネ行動を奨励する期間を
設けます。また、毎月1日は自転車通学した
り、1週間はプラントベース（植物性）食品を
食べたりするなど、キャンパス全体に短期的
な変化を取り入れ、そこからより大きな変化
へと支持を広げていきます。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ、大学の食品調達
担当者

ケーススタディ
コロンビアのペレイラ工科大学では、年
に4回、大規模な不用品回収日を設け、
地域住民にも廃棄物削減の意識を高めて
もらっています。

ケーススタディ
カナダのブリティッシュ・コロンビア大学
では、「季節ごとのシャットダウン」キャ
ンペーンを実施し、冬休み中に電子機器の
電源を切り、プラグを抜くことをキャンパ
スの各学部棟に呼びかけています。この
キャンペーンは、チェックリストを提供す
る追加のナッジを含みます（次ページの
「チェックリストの提供」の項を参照）。



チェックリストの提供

どのように？ 学生寮では、学生がより持続可
能な決断をするのに役立つステップ・バイ・ス
テップのチェックリストを提供しましょう。例
えば、余った食べ物を捨てずに活用する方法、
キャンパスで中古品や共有品を手に入れる方
法、自宅でのエネルギー消費量を減らす方法な
どが挙げられます。

想定される関係者 大学の持続可能性担当者、
学生持続可能性グループ、大学施設管理者
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タイムリーにする
TIMELY
事前に計画を立てて
もらい、その実現を
サポートする
ナッジ　 具体的な小さな行動の変化についての簡単なヒン
トを提供し、その過程で取るべきステップを自分で計画して
もらいます。

効果を示すエビデンス ある企業では、従業員がリ
サイクル計画を立てたところ、燃えないごみの排出量が減り
ました30。

効果がある理由　私たちは、潜在的な障害を克服するた
めの具体的な行動や、ステップを示した明確な計画を持って
いると、意図したとおりに行動する可能性が高くなります。
簡単なガイドラインや経験則があれば、行動を継続させるこ
とができます。また、重要な瞬間にプロンプト（きっかけ）
やリマインダーを表示したり、行動のポジティブな効果を
フィードバックしたりすることも効果があります。



実際に必要になる前にサポートする

どのように？  翌学期に備えて自転車整備の
イベントを開催することで、将来自転車が利
用できるよう事前に計画を立てることができ
ます。

想定される関係者　大学の持続可能性担当
者、学生持続可能性グループ、技術職員

省エネの実行をサポートする

どのように？  省エネキャンペーンの一環と
して、コンピュータのモニタの電源を切った
り、充電器のプラグを抜いたりすることを奨
励するため、コンピュータや電源タップに注
意喚起のメッセージを貼り付け、無駄な電気
コストを強調して省エネ行動の実行を促しま
す。

想定される関係者　大学施設管理者
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MAKE IT TIMELY

ケーススタディ
デンマークのコペンハーゲン大学では、窓
に回転式のカードをかけています。片面は
窓を閉めることを促す赤と、もう片面は窓
が閉まっていることを示す緑です。色で窓
の開閉状況をわかりやすく示すことで、窓
からの熱損失を減らす工夫をしています。

次の学期から
使えるように
自転車修理の
イベントを開催



具体的に　
ナッジは、特定の行動や特定の対象者をター
ゲットにするとより効果的です。「学生の間で
持続可能な食品の選択を促進する」ではなく、
「学内食堂での学生の赤身肉消費量を減らす」
としたほうが良いでしょう。態度や意識ではな
く、行動をターゲットにすることを忘れないで
ください。

即効性のあるもの　
例えば、省エネのためにキャンパス内の建物を
断熱しようとしても、コストや構造的な問題が
影響して省エネ行動へとシフトするのが難しい
場合があります。たしかにこのようなこともあ
りますが、ナッジは、照明を消したり、リサイ
クルをしたり、他の食品を選択したりするな
ど、変化させやすい行動でより大きなインパク
トを発揮します。

インパクトを狙う
他の行動に比べて環境への影響が大きい行動が
あります。例えば、持続可能でない消費の防止
（例：使い捨てプラスチックの削減）は、その
影響の緩和（例：リサイクルの奨励）よりもす
ぐれています。最も大きな変化をもたらす行動
変化に焦点を当てるようにしましょう。
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ナッジを成功させるための5つのステップ
本書に掲載されているナッジは、あなたのキャンパスですぐにでも実行できるものが多くあります。
キャンパスでの課題を解決するために、次の５ステップにしたがってナッジをカスタマイズし、
成功の確率を高めましょう。

対象となる行動を
選ぶ1
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Five steps to make your nudge a success

人間の行動に影響を与える要因を検討する　
次の3つのレベルで考えてみましょう31。
•個人レベル：どのような意識的動機、態度、
知識を持っていますか？また、無意識のバイ
アス、習慣、感情はそれらにどのように影響
しますか？

•社会レベル：私たちの行動は、文化的規範、
アイデンティティ、他者との関係や交流に
よってどのように形成されていますか？

•物理レベル：その行動はより広い意味ではど
のような意味を持ちますか？経済的要因、
インフラ、技術、行動の選択肢の有無による
制約やインセンティブはどのようなものです
か？
行動変化の障壁を特定する
個人的、社会的、物質的な影響のうち、目標とす
る行動を取りにくくさせているのは何かを検討し
ます。例えば、環境にやさしい製品を買うことが
「女性らしい」と考えられている場合、環境に配
慮した消費を促進する上で文化的な規範（社会的
な影響）が障壁となる可能性があります32。

行動変化の促進要因を特定する
個人的、社会的、物質的な影響のうち、奨励した
い行動を促進するものはどれかを検討します。例
えば、学生の生活費が限られている場合、節約し
たいというニーズ（物質的な影響）を利用して、
食品ロスを減らせる可能性があります。

介入のための接点を探す
行動には障壁と促進要因があります。キャンパ
スでの行動を変えるには、いつ、どこで介入す
れば良いでしょうか？

•対象となる人々の意思決定の瞬間はいつで
しょうか？
食品ロスについては、学内の売店で食べ物を
購入するときや、学生用の冷蔵庫から何を捨
てるかを決めるときなどが考えられます。

•対象となる人々に対して自分はどのような影
響力を持っていますか？
例えば、学生がスーパーマーケットで何を購
入するかよりも、キャンパスの食堂で何を購
入するかのほうに、より影響力を持っている
かもしれません。

•対象となる人々とのコミュニケーションや接
触のチャネルは何ですか？
キャンパス内にポスターを掲示したり、期末
に職員へ定期的なメールを送ったりするなど
が考えられますが、学生が食料品を購入する
際の選択環境を変えることも考えられます。

ターゲットの再評価と最終決定
以上の質問から、ナッジのインパクトと実現
可能性を最大限に高める、最適なターゲット
行動を選択できましたか？もしそうでなけれ
ば、他のターゲットを検討し、ステップ1と2
を繰り返しましょう。

文脈を理解する2



現実的に実行できるナッジを選ぶ  
例えば、キャンパス内の道路インフラを変えるの
は難しくても、道路にカラーの自転車専用レーン
を設けて自転車に乗りやすい環境を作るのは簡単
かもしれません。
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具体的なターゲット行動とその背景を理解した
うえで、特定した障壁に対応し、潜在的な推進
力を引き出せるナッジをEASTのカテゴリーから
選択します。

何が最も効果的であるかを考える
 例えば、プリンタを「デフォルトで両面印刷に
設定する」ほうが、「両面印刷をするよう人に
思い出させる」よりも効果的に紙を節約できる
でしょう。

ナッジを
設計する3



適切な人を巻き込む  あなたのナッジによって変
更されるプロセスやシステムに関する学内の責
任者を確認します。彼らをプロセスに参加させ
ることで、組織的な障壁を乗り越えることがで
きます（例えば、学内の食品調達担当者は大切
な協力者になります）。あなたのナッジを実行
するための各要素の責任者を決めて、スケ
ジュールを明確化した上で各自に具体的なタス
クを割り当てましょう。

学内でサポートを得る  学生自治会や学内の持続
可能性担当者などの主要なグループや個人に対
し、あなたが何を計画しているのかを理由とと

に伝え、意見を求めます。彼らは、あなたのナッジ
が受け入れられ、より大きなインパクトを持つよう
に手助けしてくれるかもしれません。また、できる
限り性別や経歴の異なるさまざまなグループの人た
ちにも働きかけるようにしましょう。

マイナスの影響を受ける可能性のある人を認識する
例えば、車の運転を控えることを目的としたナッジ
の場合、徒歩や自転車で移動できない人や、公共交
通機関を利用する際にリスクが高い人にはどのよう
な影響があるでしょうか？その人たちをサポートす
るために、どのような手段を講じることができるで
しょうか？
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ケーススタディ：障壁の克服
アメリカのカリフォルニア大学バークレー
校の「Housing & Dining Sustainability
Advocates」グループに所属する学生は、
ごみ箱の配置を変えたり、新しい看板を掲
げたり、別の製品を使用するなどの変更を
承認してもらう際に、キャンパスの職員と
適切な調整を行うことが大きな障壁になっ
ていることに気づきました。これは、施設
管理者、食堂管理者、調理人、守衛、大学
事務局など、キャンパス内の他の人々と関
係を築くことの大切さを示唆しています。
また、目標を共有することで、キャンパス
内の他の人々がその目標をサポートしてく
れる可能性が高くなることがわかりまし
た。



大規模に展開する前に試行してみる ナッジが
効果的だと仮定するのは簡単ですが、そう信じ
るに足る理由があったとしても、実際にはそう
だとは言い切れません。まずは小規模での介入
を試行して、効果を確認してください。

成果を測定する 目標とする行動はどのように
して測定できるでしょうか？キャンパスのカ
フェテリアでプラントベース（植物性）の料理
の売上を記録するといった直接的な観察は、ア
ン ケートで人々に昼食に何を食べたかを尋ね
るといった間接的な自己申告よりも、一般的に
信頼性が高いと言えます。

結果を比較する 対象となる行動の変化が
ナッジによるものだとどうやって知ることが
できるでしょうか？ナッジを経験した人とし
なかった人の結果を比較する必要がありま
す。例えば、ある寮ではエネルギー消費の削
減に関するメッセージを受け取り、他の寮で
はナッジのメッセージを受け取らないように
無作為に割り当てます。

波及効果に注意する あなたのナッジの結果
が、ポジティブかネガティブのどちらかの予
想しない結果となる可能性はありますか？　
私たちの態度は、私たちの行動に合わせて変
化することが多いため、行動を変えるための

望ましくない影響を及ぼす可能性があります
（ケーススタディを参照）。
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ナッジの効果を
検証する4

4ヶ月間で、3つのグループすべてでごみ発生量
が減少し、第2グループと第3グループではリサ
イクル量が増加しました。

パリ経営大学院では、たばこを捨てる箱にバ
スケットボールのフープを設置し、別の箱に
は「投票箱」を設置して、人目を引くように
しました。吸い殻を捨てることで、ユーモラ
スな活動への支持を表明できるようにしたの

です。この取組は、実施前と実施後に地面
に捨てられた吸い殻の数を測定し、人目を
引く吸い殻入れを設置したエリアと、通常
の吸い殻入れを設置した対照エリアを比較
することで検証されました。その結果、
ナッジを実施したエリアでは、地面に捨て
られた吸い殻の数が3分の1以上減少した
ことが分かりました。

ケーススタディ：ナッジの試行錯誤
アメリカのイェール大学では、キャンパス内
でのリサイクル促進とごみ削減を目的とした
ナッジを導入し、建物単位でグループ分けし
て試行しました。第1グループの建物には、
ごみの量に関連した金銭的コストを示す明細
書が毎月送られ、 第2グループの建物には明
細書とごみ削減のためのコツが送られ、第3
グループ（学生寮のある学部のみ）はリサイ
クルコンテストに参加しました。



ナッジは持続可能性への関与を高めるのに役立ち
ます。その一方で、古い行動の代わりに新しい行
動を導入すると、その新しい行動が望ましくない
影響を及ぼす可能性があります（ケーススタディ
を参照）。 

対象となる人全員を考慮する　あなたのナッジ
の対象となる人のなかには、他の人とは異なる
影響を受ける人がいる可能性もあります。性
別、文化、その他のグループ別の結果を必ず確
認してください。
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ケーススタディ：予想外の結果

香港大学では、キャンパス内でのプラス
チック製使い捨て用品の使用を中止した
ところ、プラスチック製使い捨て用品の
消費は減少しましたが、紙製容器などの
別の使い捨て用品への切り替えが一部で
起こりました。この問題を解決するた
め、大学は、キャンパス内のケータリン
グ店で自分の容器を使用する人には割引
を適用したり、香港の他の大学と共同で
「BYOウィーク」を開催したりするな
ど、スタッフや学生に持ち込みの習慣を
奨励しています。

デンマーク工科大学では、キャンパス内
の食堂で肉メニューなしの日を導入しま
した。しかし、その後、キャンパス内の
肉を売る屋台で食事をする人が増え、使
い捨ての容器やカトラリーの使用が増え
るという結果になりました。これを受
け、食堂では、肉を使わないのではなく
肉を減らすようにナッジを変更しまし
た。その結果、食堂の売上は以前のレベ
ルに戻り、利用客が戻ってきたようで
す。

再利用可能な容器に料理を詰め込む香港大学の　
学生たち
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成功したら考えてみましょう　あなたのナッ
ジは効果がありましたか？ もしそうなら、こ
こで止めてはいけません。
•試行錯誤の中で最も効果があったナッ
ジに基づき、小さな変更を加えて改善
していきましょう。例えばナッジメッ
セージの場合、最もインパクトのあっ
たメッセージをより良いものにする方
法や、さまざまな性別や文化グループ
間でより効果的なものにする方法を検
討します。それから、そのナッジを再
度試行します。

•あなたのナッジをキャンパスでより広
く展開してみましょう。どのようなリ
ソースや追加的なサポートが必要で
しょうか？

あるいは、再評価します。
もしかしたら、あなたのナッジは思ったほど効
果がなかったかもしれません。これは、何かを
初めて試すときによく起こることです。効果的
なナッジを導入するには、継続的なプロセスが
必要であり、1回だけの設計と試行では不十分
です。試行錯誤の結果、何か今後に生かせるこ
とはありましたか？

•ナッジを実施するにあたり、実行面での問題
はありましたか？ 例えば、修理カフェのイベ
ントを当初予定していた回数ほど開催できな
かったなど。

•対象となる人々はあなたのナッジに注目しま
したか？ 例えば、複数回の修理カフェイベン
トを開催したものの参加率が低かった場合、
対象となる人々に理由を聞くなど、フィード
バックを得ることができますか？

振り返りと
再設計5
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1. 対象となる行動を選ぶ
•変えたい具体的な目標行動は何ですか？
　　例：学内での赤身肉消費量の削減

•具体的な対象者は誰ですか？
　　例：大学1年生

2. 文脈を理解する
•行動に影響を及ぼす個人的要因のうち、障壁や
推進力となるものは何ですか？
　　例：学生は料理のスキルや計画的な食料品
　　　　の買い出しの経験に乏しい。

•行動に影響を及ぼす社会的要因のうち、障壁や
推進力となるものは何ですか？
　　例：肉を食べるという社会的規範

•行動に影響を及ぼす物理的要因のうち、障壁や
推進力となるものは何ですか？
　　例：食品調達会社との契約

•行動を変えるために介入できるタッチポイント
は何ですか？

•あなたのナッジは何ですか？
　例：メニュー上の食べ物の説明を変える

•どのようなリソースが必要ですか？
　例：新しいメニューの説明を考えるための
　　　時間と創造性（通常のメニュー印刷と
　　　は違ってコストはかからない）。

•ナッジを実行するためには、誰の賛同が必要で
すか？
　例：大学の食品調達担当者

4. ナッジの効果を検証する
•どのような行動結果を測定しますか？
　　例：学期を通じてカフェテリアで1日に販
　　　　売される肉料理の数

•ナッジが効いたかどうかを知るための比較
対象は何ですか？
　　例：ナッジを導入する前の学期の肉料理
　　　　の売上記録、またはナッジを導入し
　　　　ていない別のカフェテリアでの売上
　　　　記録

•あなたのナッジをどのように改善しますか？
　　例：次回は、プラントベース（植物性）
　　　　食品を使ったメニューをもっと目立
　　　　つようにデザインし直す

ナッジを成功させるためのチェックリスト

5. 振り返りと再設計をする

　例：キャンパス内の食堂

3. ナッジを設計する
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サステナビリティを
簡単にする
•  デフォルトを活用する。
例：ケータリングサービスを利
　　用したイベントでは、参加
　　者からの依頼がない限り、
　　最も持続可能な食品を提供
　　する。

• 摩擦を取り除く、または追加す
る。
　例：キャンパス内の食堂の皿を
　　小さくし、トレイを使わな
　　いようにする。

• 選択環境を変更する。
例：駐車場を減らし、駐輪場を
　　増やす。

サステナビリティを 
魅力的にする
• 注目を集める。
例：人目を引くようなリサイク
　ルボックスをデザインする。

• メッセージをポジティブに伝え、
共通の利益を強調する。
　例：持続可能な食品はおいしく　
　て贅沢なものであるとアピー
　ルする。

• スマートなインセンティブを使
う。
　例：リサイクル可能なものを返　
　却すると抽選会に参加できる
　仕組を導入する。 

サステナビリティを
社会的にする
• 他の人の持続可能な行動を強調
する。
　例：大学の各学部のエネル　
　ギー使用量を互いに比較
　する。

• アイデンティティと適切なメッ
セージの伝達者を活用する。
　例：学生が共感する人を介し
　てメッセージを広める。

• 社会的なつながりや同調圧力を
利用する。
　例：食品共有グループを立ち
　上げキャンパス内の余っ
　た食べ物を配布する。 

• 事前のコミットメントを奨励し、
現在の利益を強調する。
　例：学生が公共交通機関の定期
　　　券を購入する際に、無利子
　　　のローンを提供する。

• タイムリーな瞬間を利用したり、
つくり出す。
　例：新入生に持続可能な食品購
　　　入のヒントを提供する。

• 事前に計画を立ててもらい、その
実行をサポートする。
　例：学生寮での水道の使用量を
　　　減らすためのチェックリス

トを提供する。
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グリーンナッジ一覧表
EASTの各項目と、それぞれのナッジの例を簡潔にまとめました。

サステナビリティを 
タイムリーにする



私がすること

誰に対してこのナッジを実行することを宣言するか

誰をこのプロセスに参加させるか

私が取るべき具体的なステップは

どのような変化をもたらしたいのか

いつ最初の一歩を踏み出すか

あなたはどのグリーンナッジを使いますか？
あとは、あなた次第です。EASTの原則は、ナッジをデザインするときだけでなく、ナッジを実行するときにも役立ちます。このページの質問に答える
ことから始めて、あなたのグリーンナッジの計画を立ててみましょう。

私のキャンパスでのグリーンナッジの計画

The Little Book of Green Nudges 47



行動科学によれば、日々の生活の中で環境に配慮した決断をするための簡単な「ナッジ」が、人々
が持続可能な習慣を身につけ、自分の環境に対する価値観に沿ったより良い生活を送るうえで役立
つことが分かっています。ナッジは、特に高等教育機関で威力を発揮します。例えば・・・

•食品ロスをなくすため、カフェテリアでトレイを使わない
•プラントベース（植物性）の料理に魅力的な説明文をつける
•リサイクルボックスを目立たせ使いやすくする
•駐輪スペースを増やし、駐車スペースは減らす
•余った食べ物を共有するグループを作る

グリーンナッジ ミニガイドは、これらをはじめとするさまざまなナッジの実施方法、さらにそれぞ
れのキャンパスコミュニティに合わせた新しいナッジの設計方法について説明しています。




