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ADHD のある方のための 日常生活ライフハック
脳の特性を理解し、「意志の力」ではなく「仕組み」で解決する

カテゴリー 具体的な工夫・実践方法 根拠・効果が期待できる理由

① 時間管理
先延ばし対策

【タイムタイマーを使う】
残り時間が扇形で「見える」タイマーを活用し、時間の
経過を視覚化する。

ADHDには「time blindness（時間感覚の歪み）」があり、時間の経過を内的に把

握することが苦手。残り時間の視覚化により、前頭前野の時間管理機能を外部か

ら補完できる。

【ポモドーロ・テクニック】
25分作業＋5分休憩を1セットとして繰り返す。スマホア
プリを活用すると管理しやすい。

「ずっと集中しなければ」というプレッシャーを排除し、終わりが見えることで

着手障壁を下げる。短い締め切りが前頭前野のドーパミン分泌を促し、集中の維

持を助ける。

【2分ルール】
2分以内で終わることはすぐ実行する。「後でやろう」の
積み重ねを防ぐ。

実行コスト（着手障壁）が小さいタスクほど先延ばしの害が大きい。即時実行の

習慣化により、未完了タスクの積み重ねによる認知的負荷を軽減する。

② 忘れ物
物の管理

【物の「住所」を固定する】
鍵・財布・薬などは「必ずここに置く」場所を決め、棚
にはラベルを貼って視覚化する。

ADHDは作業記憶（ワーキングメモリ）が弱く、「なんとなく置いた」場所を保持

できない。保管場所の固定により、記憶への依存を完全に排除できる。

【スマートタグ（AirTag等）を活用する】
頻繁に失くすものにGPSタグを付ける。意志ではなく道具
で解決する。

「なくさないように気をつける」という意志への依存は、実行機能障害のある

ADHDには過大な要求。外部ツールで代替することで認知的コストをゼロにする。

【玄関チェックリストを貼る】
財布・鍵・スマホ・薬などをラミネートして玄関ドアに
貼り、出発前に指差し確認する。

チェックリストは記憶に頼らず行動を保証する「外部足場（external

scaffolding）」として機能し、前頭前野の監視機能を補う。手間がかからず継続

しやすい。

③ 集中
作業環境

【ノイズキャンセリングイヤホンを使う】
外部の音・動きを物理的に遮断し、集中できる環境を作
る。

ADHDは外部刺激への注意転動が強く、開放的な環境は症状を著しく悪化させる。

刺激の入力を物理的に遮断することが、即効性の高い環境調整の一つ。

【作業用BGMを活用する】
歌詞のない音楽・ホワイトノイズ・Lo-Fiなどを流しなが
ら作業する。

ADHDの脳は過少刺激状態で「適度な覚醒刺激」を外部に求める傾向がある。一定

のBGMがこの刺激を充足し、外部への注意転動を抑制する効果がある。

【情報を「見える化」する】
ToDoは頭で覚えず、ホワイトボード・付箋・デジタルメ
モに常に書き出す習慣をつける。

ADHDの作業記憶の弱さを「外部記憶」で補う方法。情報を頭に保持しようとする

こと自体が認知負荷を増大させるため、外部化が根本的な解決策となる。

④ 感情調節
衝動性対策

【「返信は5分待つ」ルールを設ける】
怒りを感じたメール・メッセージへの返信は5〜10分置い
てから行う。

前頭前野の抑制機能が弱いADHDでは、感情直後の衝動的反応が対人トラブルの主

因。短い待機時間が前頭前野の再関与を可能にし、衝動的言動を抑制する。

【感情ログをつける】
毎日1行、今日の感情と出来事を記録する。自分のパター
ンと「引き金」を把握する。

自己モニタリング能力の向上により、感情反応の予測と予防的対処が可能になる。

認知行動療法の「セルフモニタリング」技法に基づいた介入として有効。

⑤ 睡眠
生活リズム

【起床時間を毎日固定し、朝に強い光を浴びる】
就寝時間より「起床時間の固定」を先に行い、起床直後
に日光または光療法ライトを浴びる。

ADHDは概日リズム（体内時計）の遅延を伴いやすく、慢性的な睡眠不足はADHD症

状を著明に悪化させる。朝の光刺激はメラトニン分泌を抑制し体内時計をリセッ

トする。

【スマホを寝室に持ち込まない】
スマホは玄関や別室に置き、ベッドでの使用習慣を断ち
切る。充電器は別の部屋に設置する。

スマホの通知・SNSはADHDが最も過反応しやすい「可変報酬」として機能し、睡眠

前の覚醒を高める。物理的な分離が最も確実で持続しやすい方法。

⑥ 運動

【週3回以上の有酸素運動を習慣にする】
ウォーキング・ジョギング・水泳など20〜30分の有酸素
運動を定期的に行う。

有酸素運動はドーパミン・ノルアドレナリン・セロトニンの放出を促進する。こ

れはADHD治療薬と同じ神経伝達物質系への作用であり、複数のメタ解析でADHD中

核症状の有意な改善が示されている。

【作業前の「プレ運動」を活用する】
集中が必要な作業の前に10〜15分の軽い運動を挟む。

運動直後はBDNF（脳由来神経栄養因子）が増加し、前頭前野の神経活動が活性化

される。即効性のある「脳の準備運動」として機能し、その後の集中力・実行機

能を高める。


