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インプットのすべて
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「情報爆発時代」に必須のインプット革新

　働き方改革関連法が施行され、実質的な残業禁止の時代。生産
性を高めて仕事をすることが必須の時代となりました。インプッ
ト術を磨き、インプット効率を高めることは、あなたの生産性アッ
プに間違いなく貢献するはずです。

　インプットとは、本や人、インターネットなどで、情報を入力・
吸収すること。細かくいえばメールチェックや仕事の資料を読む
のもインプットです。
　私たちは１日の中で、かなりの時間をインプットに費やしてい
ます。しかし、日々大量の情報をインプットしているのに、得た
情報を活用できていない、読んだ本の内容が思い出せない、仕事
や実生活に変化が起こらない……そんな方は多いのではないで
しょうか。

はじめに
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は
じ
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　電車の中で多くの人がスマホを見ていますが、笑顔の方は滅多
におらず、みなさん疲れた表情をしています。ある調査によると、
全スマホユーザーの 33％が「スマホ疲れ」に陥っています。
　インターネット上のデジタル情報は、20 年前と比べて 5,000 倍
に増えているといわれています。これからも私たちが接触する情
報は、猛烈な速度で増え続けることは確実で、「情報爆発」の時
代に突入しています。

　つまり、従来型のインプット術をしていては、時間も手間もか
かり過ぎる。それが「スマホ疲れ」「情報疲れ」の原因です。
　テクノロジーが進化する今こそ、私たち一人ひとりが「インプッ
ト術」の革新を行わなければ、情報のインプットだけでヘロヘロ
になります。生産性高く、バリバリ仕事をすることは不可能です。
　今インプット革新をできる人だけが、AI 時代情報化社会の勝
者となれるのです。

インプットの97％は無駄 !?
　
　ある実験で、175 人の方に「ここ１週間、インターネットで見
た情報」を可能な限り思い出してもらいました。その結果、思い
出せた数は、なんと平均で 3.9 個でした。
　1日に 20 個ほどの情報を見ているとすれば、1 週間で 140 個も
の情報に接触しますが、そのうち記憶に残っているのは、たった
の 4個。情報吸収率は、わずか 3%です。
　あなたのインプット術は、なんの成果も生まない「究極の時間
の無駄遣い」になってはいないでしょうか？
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「日本一アウトプットする精神科医」のインプット術　

　私は精神科医の樺沢紫苑と申します。作家として 30 冊の本を
出版しています。「日本一アウトプットする精神科医」といわれ
る私の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　14年 
Facebook　毎日更新　9年 
YouTube　毎日更新　6年 
毎日 3時間以上の執筆　12年 
年 2～ 3冊の出版　11 年連続 
新作セミナー　毎月 2回以上　10 年連続

　そんな私のアウトプットを支えているのが、以下のインプット
です。

読書（スキマ時間のみ）　20～ 30 冊／月　
スマホ使用時間　30分以下／日
ネットからの情報収集　15～ 20 分／日

　実は、インプットにほとんど時間をかけていないのです。
　それでいて、年 3冊執筆する本のネタや毎日更新するYouTube
やメルマガのネタ、最新の脳科学情報などを効率よく収集し、周
りからは「最新情報にものすごく詳しい人」といわれます。

　それは、最短時間で最大効率のインプット術を行っているから
です。
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　2018 年 8 月に発売した拙著『学びを結果に変える アウトプッ
ト大全』は、40 万部を超える大ベストセラーとなりました（2019
年 8 月現在）。
　その後書店には「書き方」「話し方」「メモ術」などアウトプッ
ト関連の本があふれ、日本中に空前のアウトプット・ブームが巻
き起こりました。

　多くの人に、アウトプットの重要性が浸透しましたが、実はイ
ンプットとアウトプットは表裏一体であり、車の両輪のような関
係です。
　「貧弱なインプット」の人がどれだけアウトプットをがんばっ
ても、「貧弱なアウトプット」しかできません。

　ひとりでも多くの人に、「インプット」を今一度見直し、「アウ
トプット」で自己成長してほしい。そんな思いから、『アウトプッ
ト大全』の発行後、約１年がかりで執筆したのが、この『インプッ
ト大全』です。

　私が数万時間を越える経験・検証をもとに確立した、圧倒的に
結果が出る「アウトプット力を高めるためのインプット術」。そ
のすべてを紹介していきます。
　ぜひ本書を読んで、あなたの自己成長を加速していただきたい
と思います。
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アウトプットとは何か？
4つの基本法則をざっくりおさらい

『アウトプット大全』は、日本で初めてアウトプットに特化した、
いわば「アウトプットの百科事典」。続編である『インプット大全』
の本編に入る前に、改めてアウトプットの基本知識について振り
返ります。

　インプットからの 2週間で何度も使われた情報は、「重要な情報」と
して「側頭葉」の長期記憶に保存されます。目安としては、「2週間に
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ります。

　螺旋階段を上るように、インプットとアウトプットをどんどん繰り返
す。これこそが、究極の勉強法、学習法であり、「自己成長の法則」です。

　コロンビア大学の心理学者アーサー・ゲイツ博士のある実験。100
人以上の子どもたちに人物プロフィールを暗唱させるときに、覚える
時間（インプット）と練習する時間（アウトプット）の割合を変えた
ところ、最も高い結果を出したのは、インプットとアウトプットが 3
対 7のグループでした。

　自己成長するにあたり絶対に欠かせないプロセス、それは「フィー
ドバック」。これは、アウトプットの結果を評価し、その結果を踏まえ
て次のインプットに修正を加えるという作業です。見直しや反省、改善、
方向修正、微調整、原因究明などを一緒に行うようにしましょう。

2 週間に3回使った情報は、長期記憶される

出力と入力のサイクル「成長の螺
ら

旋
せ ん

階段」

インプットとアウトプットの黄金比は3：7

アウトプットの結果を見直し、次にいかす

2ペ
ージでわかる

アウトプットの基本法則①

アウトプットの基本法則②

アウトプットの基本法則③

アウトプットの基本法則④
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黄金比率「インプット 3」:「アウトプット 7」を意識して、
サイクルをどんどん回すことで自己成長が加速します。

O
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TPU
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成

　
長

テレビで
見た○○が

あの本で
読んだんだけど

インプット

インプット

インプット

アウトプット

アウトプット

アウトプット

自己成長の螺旋階段を上る　

blog

セミナー
開催

セミナー
会場
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Quality over Quantity

インプットは「量」より「質」を重視

「質のいいインプット」が成長曲線を決める

　インプットにおいて、「量」と「質」のどちらが大切でしょうか。
　答えは「質」です。しかし、ほとんどの人は、「質」はそっち
のけで、「量」を目指しています。それが、あなたが自己成長で
きない理由のひとつかもしれません。
　書店に行くと、「読書をしたらアウトプットをしよう」という「ア
ウトプット読書術」の本が増えているものの、「速読」「多読」を
すすめる昔ながらの読書術の本が、依然としてたくさん出ていま
す。
　つまり、インプットの量を求めたい人がまだまだ多いというこ
と。「たくさん読めば、自己成長できる」という間違った幻想に
支配されている人が多いのです。

　質問を変えましょう。
　次のうち、自己成長するのはどちらでしょうか？
　A　月にホームラン本を 1冊読む人
　B　月に三振本を 10 冊読む人

　ホームラン本とは、非常に気付きと学びが多い、座右の書にし
たい密度の高い本。三振本とは、たいした学びが得られない内容
の薄いハズレ本です。

　答えはAです。
　内容の薄い三振本をたくさん読むよりも、本当に自分にとって
必要で、「気付き」や「TO DO（すべきこと）」をたくさん得ら
れるホームラン本を 1冊しっかりと読み込んだほうが、自己成長
は大きいのです。必要とする時間も、「ホームラン本を 1冊読む」
ほうが、はるかに少なくて効率がいいのです。
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　もうひとつ質問です。
　次のうち、より自己成長するのはどちらでしょう？
　A　月にホームラン本を 1冊読む人
　B　月にホームラン本を 3冊読む人

　答えは、Bです。
　「内容が濃い本」であるならば、当然ながらよりたくさん読ん
だほうが、より多くの学びを得て、成長も大きいのです。つまり、
インプットは「質」が先で、「量」はあとです。
　やみくもに「量」だけインプットしても自己成長にはつながり
ません。まず「質」を確保し、そのうえで量を増やしていくよう
にしましょう。「質」の低いインプットは、意味がありません。

インプットするなら、
質を確保してから、量を目指せ。

ホームラン本を1冊読む人

三振本を10 冊読む人

自己成長

自己成長
自己成長

やみくもにたくさん
インプットする

まずインプットの
質を確保する

質の高いインプット
をたくさんする　　

ボチボチ

ホームラン本を1冊読む人

ホームラン本を３冊読む人

自己成長

量 量質
飛
躍
的

どちらが成長しますか？

質と量、大切なのは？
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How to Improve the Quality of Input

インプットの精度を高めるには

「本当に必要な情報」以外は捨てる勇気を

　ここ 1週間にネットで見たニュース、情報、ブログを覚えてい
る限りたくさん書き出してください。制限時間は１分間です。

　さて、何個のニュース、情報
を思い出せましたか？　「はじめ
に」で触れた通り、この課題を
私のセミナー参加者 175 人に対
して行ったところ「思い出せた
数」の平均は 3.9 個。最も多い
人で 10 個。3 個以下の人が、全
体の約半分を占めていました。

　私たちはスマホやパソコンを使い、ネットから毎日多くの情報
を得ています。1日 30 分で 20 個の情報を見ているとすれば、１
週間で 140 個もの情報に接触している。しかし、そのうち記憶に
残っているのは、たったの 4個。情報吸収率は、わずか 3％です。
　休み時間になればすぐにスマホを開き、最新情報をチェック
するという人も多いでしょう。しかし、たったの１週間でその
97％を忘れてしまうのです。
　インプットは「質」が重要ですが、世の中の多くの人は質の低
いインプットをしていて、結果、そのほとんどを忘れています。

　前項で「インプットの質を高めよう」といいましたが、インプッ
トの質を高めることを本書では「インプットの精度を高める」と
表現します。ダーツの中心を狙うイメージをしてもらうと、わか
りやすいと思います。
　ほとんどの人は、情報の選別をしません。つまり、ダーツの的
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を見ないでダーツの矢を投げている。ですから、あたるはずがな
いのです。

　自分にとって「本当に必要な情報・知識」に狙いを定めて、ピ
ンポイントで集めることで、時間を短縮でき、アウトプットも効
率的に行えるようになります。情報を選択し、仕分けしましょう。
　そもそも「必要のない情報」は、「見ない」「接触しない」、つ
まり情報を「捨てる」努力が必須なのです。
　本書では、「アンテナを立てる」「情報宅配便の構築」「情報図
書館の構築」など、「インプットの精度」を極限まで高める方法
をお伝えしていきます。
　しっかり実践していただければ、あなたの 3％ほどの情報吸収
率が、90％以上に高まるはずです。つまり、インプット効率を
30倍以上に高めることが可能なのです。
　結果として、ほとんど時間をかけずに、自分にとって必要な情
報だけを集め、それでいて記憶に残すことが可能になります。そ
の結果、短時間で爆発的に自己成長することができるのです。

スマホチェックは時間の無駄。
的を絞って情報収集をしよう。

集中的に学ぶ

自分に必要な情報的
の
中
心

捨てる、スルーする

自分に不要な情報的
の
外

選択・仕分け

時間をかける

時間をかけない

インプットする前に狙いを定めよう


