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LifeDojoの概要 

LifeDojoは、オーストラリア、シンガポール、ニュージーラ

ンド、香港、日本にいるアドビの従業員向けに用意され

たプラットフォームです。ここでは、健康指導員の支援を

個別に受け、エビデンスにもとづくリソースを自由に活用

して、自分の12週間の行動変化プログラムを設計するこ

とができます。習慣と目標を選択して、自分を変えましょ

う。 

どのような手続きが必要ですか。 

アドビの資格情報を使ってSSO経由で、無料のLifeDojo

アカウントに登録することができます。LifeDojoには、コン

ピューターとモバイルデバイスのどちらからでもアクセス

できます。 

コンピューターから： 

1. こちらにアクセスします 

2. adobe.comの電子メールアドレスを入力し、「Next（次

へ）」をクリックします 

3. Oktaで「Log in（ログイン）」をクリックします 

4. アドビ電子メールアドレスとパスワードを入力し、

「Sign in（サインイン）」をクリックします 

5. タイムゾーンと電話番号（任意）を入力し、「Continue

（続行）」をクリックします 

6. これで、LifeDojoアプリのダウンロードを促すメッセー

ジがモバイルデバイスに表示されます（ダウンロード

の手順については、以下「モバイルデバイスから」を

ご参照ください）。コンピューターで続行するには、

「download later and continue（今はダウンロードせ

ず、続行する）」をクリックします 

7. 画面の手順に従って12週間プログラムを選択し、開

始します 

モバイルデバイスから： 

1. App StoreまたはGoogle PlayでLifeDojoアプリをダウ

ンロードします 

2. アプリを開き、「Next（次へ）」をクリックし、概要の画面

を最後までスクロールして、「Log In（ログイン）」をク

リックします 

3. adobe.comの電子メールアドレスを入力し、「Next（次

へ）」をクリックすると、Oktaのログイン画面が表示さ

れます 

4. アドビ電子メールアドレスとパスワードを入力し、

「Sign in（サインイン）」をクリックします 

5. タイムゾーンと電話番号（任意）を入力し、「Continue

（続行）」をクリックします 

6. 画面の手順に従って12週間プログラムを選択し、開

始します 

同時に複数の習慣を選択することはできますか？ 

一度に選択できるのはひとつの習慣のみです。調査の

結果、ひとつの習慣に集中した方が成功する確率が高

まることがわかっています。 

選択した対象の習慣を変更する場合はどうするのです

か？ 

何を選択するかが重要なので、選択した習慣が適切で

ないことがわかったら、別の習慣を試してみましょう。指

導員は従業員の皆さんに対する支援を惜しみません。

対象にする習慣を変える際、自分より別の指導員の方

が指導に適任であると判断した場合は、新しい指導員を

紹介してくれます。後で気が変わっても元の習慣に戻す

ことができるので、心配はありません。 

なぜ12週間なのですか？ 

LifeDojoは科学にもとづいており、調査によって、新しい

習慣を築いてそれを無意識におこなうために最適な期

間が12週間であるという結果が得られたためです。

この期間中に、習慣について考えることが少なくなり、よ

り自然に習慣を生活に取り入れることができます。 

最初の12週間が過ぎても、このプログラムを利用できま

すか？ 

はい。ひとつの習慣で12週間のプログラムを利用した

後、別の習慣を対象にしたプログラムを利用できます。 

12週間が過ぎた後は、どうなりますか？ 

12週間が経過して習慣プログラムが終了すると、新しい

習慣のプログラムを開始できます。 

指導員は誰ですか？ 

LifeDojo指導員は、クライアントの独自のニーズに応える

ために、様々なバックグラウンドを持つ人々の中から選

ばれています。すべての指導員は、健康分野の専門的

な研修を受けています。指導員のバックグラウンドには、



2／3ページ          ADOBE LIFEDOJO のよくある質問 | APAC | 2020 年 8 月 29 日更新 

修士レベルの研修を受けた心理学者、ソーシャルワー

カー、公認栄養士、パーソナルトレーナー、有資格の健

康指導員などが含まれます。指導員の多くは、複数の

バックグラウンドを併せ持っているため、豊富な研究結

果にもとづく指導を個人に合わせておこなうことができま

す。指導員は世界中に存在しており、クライアントはプロ

グラムへの参加時に、様々なコーチの中から、自分の

ニーズに最適なコーチを選ぶことができます。 

自分と同じ言語を話す指導員はいますか？ 

LifeDojo指導サービスは、現在、英語と日本語でのみ提

供しています。 

指導員の指導を受ける必要があるのですか？ 

このプログラムは完全に選択ベースで実施されるため、

対象にする習慣と指導員は選ぶことができます。指導員

の指導を受けるかどうかは、自分で選ぶことができま

す。ただし、指導員の指導を受けた人のほうが、指導を

受けない人より良い結果を得られることがわかっていま

す。 

指導員の費用はどれくらいかかりますか？ 

LifeDojoプログラムには、専門の指導員による指導が含

まれており、無料で利用できます。指導を受けることは任

意ですが、通常指導員から定期的に指導を受けることを

選んだユーザーは、そうしなかったユーザーより良い結

果が得られ、長期的に好ましい行動変化を達成していま

す。 

指導員には、どのように連絡すればよいのですか？ 

アプリによる1対1のチャットメッセージ、週に1回の15分

間の電話セッション、またはグループチャットで有能な指

導員に連絡できますので、自分に最適な方法を選択して

ください。クライアントには、毎週15分間、電話で自分の

進歩について詳しく話したり、質問したり、新しい習慣を

続けられるよう、誰かに手伝ってもらう人もいます。アプ

リ内やオンラインで指導員とのチャットや質問をし、新し

い情報を随時共有するほうが好きなクライアントもいま

す。また、指導員を含むチャットグループで感じられるコ

ミュニティの雰囲気が好きな人もいます。グループは、新

しい健康的な習慣を実行している他の人々とつながるの

に、非常に良い方法です。ディスカッションでの司会や進

行役を担う指導員だけでなく、同僚からもアドバイスを受

けることができ、挑戦や成功を共有し、同僚がプログラム

をどのように利用しているかを知ることもできます。 

 

指導は秘密扱いですか？ 

指導のための対話はすべて秘密扱いです。お名前とそ

の他の識別情報は共有されません。 

指導員の変更を希望する場合はどうするのですか？ 

プログラムはすべて選択にもとづいています。自分に適

した指導員を見つけて、できればプログラム全体にわ

たって良好な関係を築いてください。ある指導員から運

動の指導を受け、別の指導員から瞑想の指導を受けて

もよいでしょう。取り組んでいる習慣に応じて、指導員を

自由に変えられます。 

グループチャットとは何ですか。 

グループチャットは、アプリのオプトイン機能です。自分

の同僚が、同様の習慣に取り組んでいるとわかると、成

果が上がるクライアントもいます。これにより、楽しく競争

できる環境が生み出されることもあれば、真剣で心強く

感じられる環境が生み出されることもあります。指導員

は、最も生産的な過程へと、穏やかに会話を導きます。 

電話セッションの長さはどのくらいで、何について話し合

うのですか？ 

電話セッションは15分間です。セッション中に指導員は、

最も良い結果を得るための環境作り、責任をもって実行

する方法の構築、自発性と望ましい影響を調査する方法

を考えられるよう支援します。または単に、会話をしなが

ら質問に答えます。 健康、ウェルネス、行動変化につい

てさらに学び、職場や家庭で経験している事柄について

の客観的な意見を得ることができます。 

配偶者や家族はLifeDojoに参加できますか？ 

今回の対象者はオーストラリア、シンガポール、ニュー

ジーランド、香港、日本オフィスに所属するアドビの正社

員と契約社員です。 

 

アプリから通知を受信する頻度はどのくらいですか？ 

アプリ内には、カスタマイズできるプッシュ通知設定があ

ります。デフォルトでは、指導員からメッセージが送信さ

れるか、選択した習慣に関する新規コンテンツが発生す

るたびに通知を受信します。これは、自由にオンまたは

オフにすることができます。また、一定の期間、メッセー

ジに返信していない場合は、（順調に進行するよう）リマ

インダーメールが送信されますが、これもオフにすること

ができます。 

ユーザーのデータはLifeDojoでどのように使われるので

すか？ 

LifeDojoは、匿名化された調査データおよび行動を使用

して、プログラムの影響を評価し、ユーザーがプログラム

を最大限に活用できるようにします。 
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個人の電子メールアドレスを使用できますか？ 

いいえ、プログラムでは、アドビの電子メール資格情報を

使ってOktaのSSO経由でログインする必要があります。 

 

問題が発生した場合の連絡先はどこですか？ 

問題が発生した場合は、support@lifedojo.comまでご連

絡ください。2～3営業日以内に担当者より折り返しご連

絡します。 


