


科学的に自己成長を加速し、
人生を好転させる
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あなたが成長するためのカギは？

「自分の意見をうまく伝えたい」
「交渉や営業が得意になりたい」
「いいアイデアが浮かぶようになりたい」
「仕事や勉強の成果をもっと出したい」
　こんなふうに思っている方は多いのではないでしょうか。

　実は、たくさん本を読んだり、セミナーを受講したりして「イ
ンプット」しても、「アウトプット」の方法を間違えていると、
自己成長することはできません。
　なぜならば、それが脳の仕組みだからです。

はじめに
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できる人ほど、アウトプットを重視している
　
　断言しましょう。
　圧倒的に結果を出し続けている人は決まって、インプットより
アウトプットを重視しています。

　知識を詰め込むインプットの学びだけでは、現実は変わりませ
ん。
　インプットをしたら、その知識をアウトプットする。実際に、
知識を「使う」ことで脳は「重要な情報」ととらえ、初めて長期
記憶として保存し、現実にいかすことができます。これが脳科学
の法則です。
　脳の基本的な仕組みを知らないことで、人生の貴重な時間を
失っている。計り知れない損失をこうむっているのです。

　「小、中学校の頃は、教科書を読むだけで内容を記憶できた！」
という人もいるでしょう。スポンジが水を吸い込むように記憶し、
経験として蓄積できるのは、せいぜい 20 歳まで。
　20歳を超えると、神経ネットワークの爆発的成長は終了します。
アウトプット中心の学びに切り替えないと、まったく記憶に残ら
ないし、経験値として積み上がりません。

　私の調査では、約９割のビジネスマンは、インプット中心の学
び方や働き方をしています。つまり、効率が非常に悪い。９割の
人たちは、大切な時間とお金を無駄にしているのです。「アウト
プットが下手」という、ただそれだけの理由で。
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人生を変えるのは、アウトプットだけ

　自己紹介が遅れました。私は精神科医の樺沢紫苑と申します。
作家として 28 冊の本を出版しています。
　私は、毎月 20 冊以上の読書を 30 年以上続けています。これは、
圧倒的なインプット量といえると思いますが、あるとき「いくら
インプットしてもちっとも成長していない」ということに気付き
ました。
　それ以来、意識的にアウトプットを強化し、今日に至ります。

　私が行っているアウトプットの一部を紹介しましょう。

メルマガ、毎日発行　13年
Facebook、毎日更新　8年
YouTube、毎日更新　5年
毎日 3時間以上の執筆　11年
年 2～ 3冊の出版　10 年連続
新作セミナー　毎月 2回以上　9年連続

　詳しくは後述しますが、その結果、私は飛躍的な自己成長を日々
体感できるようになりました。
　15 万部のベストセラー『読んだら忘れない読書術』（サンマー
ク出版）を筆頭に、累計 50 万部の本を出すことができたのです。
　これだけアウトプットばかりしていると、「寝る時間はあるの
ですか？」とよく質問されますが、睡眠時間は毎日７時間以上を
確保しています。
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　それだけではなく、

基本、18時以後は働かない
月 10本以上の映画鑑賞
月 20冊以上の読書
週 4～ 5回のジム通い
月 10 回以上の飲み会
年 30日以上の海外旅行

と、普通の人の 3倍以上は遊んでいると思います。

　なぜこんなことができるのかというと、アウトプットの方法を
工夫し、インプットとアウトプットのバランスを整え、学びと自
己成長のスピードを最大化することに成功したからです。

　人生は、アウトプットで変わります。
　仕事や勉強をアウトプット中心に切り替えるだけで、あなたの
自己成長は飛躍的に加速し、計り知れない能力を発揮することが
できるのです。

　「日本一アウトプットをしている精神科医」である私が、数万
時間を越える「アウトプット経験」をもとに確立した、圧倒的に
結果が出る「アウトプット術」。
　本書では、そのすべてをお伝えしたいと思います。
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決断する

（言葉で）表現する

完成させる

率いる

笑う

泣く

「怒り」をコントロールする

眠る

運動する

危機管理する

人間の脳は「マルチタスク」ができない

チャレンジなくして自己成長はなし

「がんばればなんとかなりそう」を繰り返す

5分だけがんばって「やる気スイッチ」オン

トライしなければ、永久に今のまま

「楽しい」と記憶力とモチベーションがアップ

「ワクワクするほう」を「5秒で」選ぶ

つらさや苦しさは、吐き出してデトックス

「30点の完成品」を、時間をかけて磨き上げる

「目標」ではなく「ビジョン」を掲げる

笑顔をつくると、10秒でハッピーになれる

涙にはストレス発散効果がある

発散ではなく、上手に受け流すべき感情

結果が出せないのは、睡眠不足のせいかも

1回1時間×週2の有酸素運動が脳を活性化

「ヒヤリ・ハット事例」をひとつでも減らす

80 時間管理する
1日15分の「スキマ時間」を活用 232
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What is Output?
アウトプットとは？ アウトプットの定義 

「現実」はアウトプットでしか変わらない

　本書ではアウトプットの重要性と、具体的なアウトプット法、
そしてアウトプットを自己成長につなげる方法をお伝えしていき
ます。
　さてその前に、よく「インプット」と「アウトプット」という
言葉が使われますが、そもそも「インプット」「アウトプット」
とはなんなのでしょうか？

　インプットとは、脳の中に情報を入れる、つまり「入力」する
こと。アウトプットとは、脳の中に入ってきた情報を脳の中で処
理し、外界に「出力」することです。
　具体的にいうと、「読む」「聞く」がインプットで、「話す」「書く」
「行動する」がアウトプットです。
　本を読むのはインプット。その感想を友人に話せばアウトプッ
トになります。本の感想を文章に書くのもアウトプットですし、
本の内容をもとに実際に行動してみることもアウトプットです。
　勉強でいうなら、教科書を読むのがインプット。問題集を解く、
テストを受けるのがアウトプット。理解した内容を友人に説明す
る、教えるのもアウトプットです。

　インプットすると、脳の中の情報や知識が増えます。しかし、
インプットだけでは、現実的な変化は何ひとつ起きません。
　一方、アウトプットは「行動」です。アウトプットして初めて、
現実世界に対して変化や影響を与えることができるのです。
　本を 100 冊読んでも、まったくアウトプットしなければ、現実
の世界は何ひとつ変化することはありません。
　インプットは「脳内世界」が変化するだけ。アウトプットして
初めて「現実世界」を変えることができます。
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目の前の現実を変えたいなら、
どんどん話そう、書こう、行動しよう。

アウトプットとは？

読む 話す

書く

行動する

聞く

あの人に
会いに行こう！

「脳内世界」が変わる 「現実世界」が変わる

インプット アウトプット

blog

＝「入力」すること ＝「出力」すること
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Relationship between self-growth and output
自己成長とアウトプットの関係

成長曲線は、アウトプットの量で決まる

　「月 3冊読書をする人」と、「月 10 冊読書をする人」では、ど
ちらが成長すると思いますか？　ほとんどの人は、「本をたくさ
ん読むと、いろいろな知識を身につけることができるので自己成
長できる」と思っているでしょう。
　しかし、それは間違いです。インプットの量と自己成長の量は、
まったく比例しません。重要なのは、インプットの量ではなく、
アウトプットの量なのです。
　たとえば、「月 3冊読んで 3冊アウトプットする人」と「月 10
冊読んで１冊もアウトプットしない人」とでは、どちらが成長す
るでしょうか？　間違いなく「3 冊読んで 3冊アウトプットする
人」、つまりアウトプット量が多い人です。
　なぜなら、いくらインプットしてもアウトプットしない限り、
記憶として定着しないからです。
　
　「自分はちゃんと本を読んでいるから、そんなに忘れるはずが
ない」という人は、本棚にある本を適当に 1冊取り出して、その
内容を 5分で説明してみてください。5分で説明できるのなら、
その本の内容を記憶しているし、知識が定着している、身につい
ているということ。しっかり自己成長の糧となっています。
　もし説明できないとすれば、それは内容を覚えていないという
こと。記憶に残っていないのなら、なんの役にも立っていないと
いうことです。
　以前、私はある実験をしました。170 万部を超える大ベストセ
ラー『嫌われる勇気』（岸見一郎・古賀史健著、ダイヤモンド社）
を読んだことのある 30 人に、「アドラー心理学とはどんな心理学
ですか？」と質問しました。的確に答えられたのは、たったの 3
人でした。わずか 1割です。ほとんどの人は、「えーと」と言っ
たきり無言になりました。
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　約 9割の人は読書をしたり、講義を受けたりしても、「わかっ
たつもり」になっているだけで、実際は知識として記憶に定着し
ていないのです。つまり、インプットはただの「自己満足」。「自
己成長」はアウトプットの量に比例するのです。

得た知識をアウトプットして、
「わかったつもり」を卒業しよう。

月 3冊読書する人

月 3冊読んで
3冊アウトプットする

月 10冊読んで
1冊もアウトプットしない

月 10冊読書する人

……。

自己成長が加速する 変化は少ない

あの本が
おもしろかったよ！ 

内容は……

どちらが成長しますか？
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Output is Exercise
アウトプットとは「運動」である

体で覚える「運動性記憶」が記憶定着のカギ

　「読む」「聞く」がインプットで、「話す」「書く」「行動する」
がアウトプット。インプットとアウトプットの最大の違いを一言
でいうと、アウトプットは「運動」であるということです。

　アウトプットするとき、人は、運動神経を使って筋肉を動かし
ます。手の筋肉を動かして「書く」、口や喉の周りの筋肉を使っ
て「話す」、全身の筋肉を使って「行動する」。いずれも運動神経
と筋肉を使っています。
　「書く」「話す」といった運動神経を使った記憶は、「運動性記憶」
と呼ばれます。運動性記憶の特徴は、一度覚えるとその後はほと
んど忘れることはないということです。3年ぶりに自転車に乗っ
たら乗り方を忘れていた、ということはないはずです。
　筋肉や腱を動かすと、その運動は小脳を経て、海

かい

馬
ば

を経由し、
大脳連合野に蓄積されます。小脳を経由するので、経路が複雑に
なり、多くの神経細胞が働くことで記憶に残りやすくなる。だか

体で覚えると忘れづらい

自転車
運動性記憶

英単語 漢字

スポーツ 体（筋力）を
動かす

話す・書くで
記憶する

interesting
library
breakfast

薔薇
憂鬱
贔屓
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ら、一度覚えたら忘れにくいという特徴があるのです。
　通常の教科書を読んで覚える「暗記」は、「意味記憶」を使っ
て記憶しますが、意味記憶は覚えにくく、忘れやすいという特徴
があります。
　そこで、「書いて覚える」「声に出して覚える」ようにするだけで、
「運動性記憶」として記憶することができるのです。
　たとえば、漢字や英単語の場合、いちいち頭で考えなくても、
手が勝手に動くということがあると思いますが、この「体が覚え
ている」という感覚が「運動性記憶」です。
　「apple りんご」と頭の中で読み上げるだけでは、ほとんど記憶
に残りません。「apple りんご」と声を出して読み上げながら、紙
に「apple りんご」を何度も書く。10 回から 20 回繰り返すと、
かなり記憶に残るはずです。
　「話す」「書く」「行動する」。運動することで記憶に残りやすく
なり、真の意味で「身につく」、すなわち自己成長につながると
いえるのです。

目で追うだけでなく、
声に出して、手で書いて覚えよう。

読むだけ

声に出す・何度も書く

apple
りんご

意味記憶

運動性
記憶

覚えにくく
忘れやすい

覚えやすく
忘れにくい

apple　りんご
apple　りんご
apple　りんご
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The Basic Rules of Output 
アウトプットの基本法則 1 

2週間に 3回使った情報は、長期記憶される

　あなたは、1カ月前のランチで何を食べたか覚えていますか？　
ほとんどの人は覚えていないと思います。では、3日前のランチ
はどうでしょう？　これは、多くの人が思い出せるはずです。
　なぜ 3日前のことは覚えているのに、1カ月前の記憶は曖昧に
なるのでしょうか。また、それを防ぐにはどうすればいいのでしょ
うか？

　人間の脳は、「重要な情報」を長期記憶として残し、「重要でな
い情報」は忘れるようにつくられています。「重要な情報」とは、
インプットしたあとに何度も「使われる情報」です。
　つまり、インプットしても、その情報を何度も使わないと、す
ぐに忘れてしまうのです。
　脳に入力された情報は、「海馬」というところに仮保存されます。
その期間は、2～ 4週間です。海馬の仮保存期間中に、その情報
が何度も使われると、脳はその情報を「重要な情報」と判断し、
「側

そく

頭
とう

葉
よう

」の長期記憶に移動します。

側頭葉

海馬

海馬と側頭葉
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　一度、側頭葉に記憶されると、その記憶は忘れづらく、長期間
覚えていることができます。コンビニでお金を「レジ」に仮保管
しておいて、お金が貯まったら「金庫」に移すようなイメージです。

　だいたいの目安としては、情報の入力から 2 週間で 3回以上ア
ウトプットすると、長期記憶として残りやすくなるといいます。
中学、高校の頃の勉強を思い出してください。英単語を一度で暗
記できる人はいません。最初に暗記してから、3回くらい復習して、
ようやく記憶できるのです。
　「情報を使う」というのは、アウトプットするということ。そ
の情報を「話す」「書く」ことで、長期記憶に移動されるのです。

「話す」「書く」を3回繰り返し、
情報を記憶として定着させよう。

脳が記憶する仕組み

海馬【記憶の仮保存場所】➡ 2 ～ 4週間

側頭葉【記憶の金庫】➡ 長期記憶

あの本によると
○○の説は……

アウトプット

2週間で 3回
使われる情報＝
重要な情報

blog

〈話す〉 「
レ
ジ
」か
ら「
金
庫
」に

お
金
を
移
す
よ
う
に

〈書く〉


