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	「体力がない」んじゃない。ウィルパワーをムダ遣いしてるだけ。
	01. 体力オバケは「穴の開いたバケツ」じゃない人
	02. 夕方ヘトヘトの犯人は「決断の回数」
	03. 体力オバケOSアップデート3つ
	① If-Thenプランニングで朝の迷いを消す
	② ポモドロ：50分集中 ＋ 10分“何もしない”
	③ NSDR：昼に“4時間分”の回復をつくる

	04. おわりに：削るのは「自分」じゃなく「ムダな判断」


