
 B26-インプット大全

 Rules

 「量」よりは、「質」を重視

 インプットとアウトプットの黄金比は3：7

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

 「気付き」や「TO DO」を沢山得
 られるホームラン本を1冊しっかりと読み込んだ
 方が、時効成長が大きいです。

 本を選択する際、選別が重要

 インプットは「質」が先で、「量」
 はあとです。
 まずは「質」を確保し、その上で量を増
 やしていくようにしましょう。

 重要Point

 インプット精度を高める
 情報を「捨てる」努力が必要です。

 スマホチェックは時間の無駄、的を絞って情報
 収集をしょう。

 インプットの定義  インプットとは、脳の中に情報が入って（
 INする）、情報が置かれる（PUTする）

 インプットの法則1

 まずは、人の話を聞き流すのをやめて、注意深
 く聞いてみよう。

 人の話を聞くさい、必ずメモをとりましょう

 本を読むときも、「何となく読む」というザル
 読みではなく、「深読（議論できる水準で読
 む）」する。

 インプットの法則2
 必ず「方向性」と「ゴール」を設定する。

 かなり重要なPoint、例えばピアノを練習
 するときに、どういった曲を弾きたい、
 いつまで弾けるようになりたいなどの具体的な
 指標がないと、インプットの効果が薄いかと思
 います。

 インプットする前に、「何のためにするのか」
 を10秒で考えよう

 インプットの法則3  どちらかだけに集中せず、同時処理を意識
 しょう

 アウトプット前提（AZ）のインプット術

 インプットしたら、2週間で3回以上
 アウトプットする。

 心理的プレッシャーがかかり緊張状態に陥
 ると、脳内物質のノルアドレナリンが分泌
 され、集中力、記憶力、思考力、判断力が高
 まります。

 ブログやSNSなどの「アウトプットネタ」探
 しを前提にする

 必要な情報だけを集める方法

 「カクテル・パーティー効果」：パーティー会
 場のような騒がしい中でも、自分の名前や、自
 分の興味があるキーワードを自然に聞き取
 ることができる。

 脳は「質問」されると、その「答え」を探
 そうとするのです。

 脳の仕組みを使う

 喜怒哀楽が伴う記憶は、
 アウトプットしなくても、復習しなくても、圧
 倒的に鮮明に記憶に残る。

 アドレナリン、ノルアドレナリン、
 ドーパミン、エンドルフィン、
 オキシトシンといった、喜怒哀楽に伴って分泌
 される脳内物質は、記憶を増強する作用
 がある。

 好奇心を大切にする、ワクワクすることを勉強
 する。

 「分からない！」と思った瞬間に検索する。

 旅行（緊張、興奮、感動）から学ぶ

 Read

 読書は学びの最初のステップ
 学びに、ステップがあります

 学びたいことがあったらまずは1冊、本を買
 ってみよう

 「月10冊」より「月3冊＋アウトプット」

 アウトプットしないと、記憶には残りません

 インプットはアウトプットとペアにして、初
 めて効果を発揮するのです。

 本の感想
 をアウトプットするためにのSNSアカウントを
 開設しょう

 私の場合は自分のサイトに記載

 アウトプット前提で「深読」が加速

 重要なのは、「早く読む」、「沢山読む」
 ではなく、「深く読む」こと。私は、「深読」
 と言います。

 本を沢山読むのはあくまでも自己満足ですね、
 記憶に残さないと

 飲み会でその本の話題で10分〜20分くらいまり
 上がれるとするならば、それは「議論できる水
 準」です。

 その本の骨太な感想
 をブログにアップできていれば「深読」です。

 「深読み」できるようになるためには、「
 アウトプット前提」で読むことです。そして、
 実際に読んだあと、アウトプットする。

 「他人に説明できるレベル」で読む

 「読」んで、「書」くから、「読書」です。

 感想前提読書術の具体方法

 重要と思ったら、すぐアンダーラインを引く

 後から読み直したい、引用したいところに付箋
 紙を貼る

 気づき、派生するアイデアなど、何でも書き込
 みをする

 その本の「ベスト名言」を選ぶ

 その本の「最大の気付き」を書く

 今日から実践したい「最大のTO DO」を書く

 本を読んだら、短文でもいいので必ず感想を書
 く

 本を選ぶ

 ホームラン本と三振本

 ホームラン本

 たくさんの気づきが得られる本

 知りたいことがたくさん書かれている本

 中身が猛烈に濃い本

 自分の自己成長を加速させる本

 時に自分の成長を変える１冊

 三振本

 ほとんど気付きが得られない本

 知りたいことはほとんど書かれていない本

 ちょっとも自己成長に繋がらない本

 読書家や専門家が推薦するホームラン本を読み
 始めたらよいです

 三振本を避けられる

 失敗しない本の選択術

 ホームラン読書術
 「ホームラン本を出会いたい」と思って本を探
 さないと、なかなか出会
 えるものではありません。

 守破離読書術  自分のレベルに合った本を読む

 入門書読書術
 入門書でその分野の全体像を捉える。
 すると、２冊目から読むスピードが速まり、読
 む深さも圧倒的に深まります。

 おすすめ読書術  推薦する本を読む

 自分軸読書術  ベストセラーランキングに頼らない

 そのベストセラーは、自分に本当に必要
 ですかと問う

 専門書読書術

 ジュンク堂書店のような大型書店にいく、特に
 専門書の場合は、売られている可能性が高
 いです。またそのような書店では、「自分
 にほんとに必要な本」と出会える確率が高
 いです

 ネット書店読書術  ネット書店のレコメンド機能やレビューを参考
 し、自分に合う本を探す

 数珠繋ぎ読書術  一つの分野を含める、極めたい場合は必須の読
 書術

 ニュートラルに読む

 本を読み始める前に、自分の意見や判断は、一
 旦白紙にして、真っ白な状態で読み進
 めていくべきです。判断は読み終
 わってからでいいのです。

 本を読むときの姿勢ですね

 自分の主義と反対に思える本も敢えて選択し読
 んでみる

 ３点読み

 「賛成派」「中立派」「反対派」の「３点読
 み」がおすすめ

 情報はニュートラルにインプットすること

 読書に限らず、重要な判断、決断
 をするときも、必ず「３点インプット」を使用
 する

 効率よく読む

 読書は、「本の１ページ目から順番に読
 んでいくのは当たり前」と思ってる人が多
 いかもしれません。それは小説を読む場合
 はいいのですが、ビジネス書や実用書の場合
 は、ものすごい効率の悪い読書法です。

 今まで自分はよく順番にビジネス書を読
 んできましたが、確かに途中でやめることは多
 かったです。まずは自分が興味持っている部分
 からで良いでしょう。

 問題解決のために読む

 この世の中の悩みの95%は、本を読めば「解決
 法」が分かるのです。

 とりあえず、「悩み」や「ストレス」を抱
 えていたら、まずは「本」で対処法を探す。

 小説を読む
 小説を読むのは、創造性のトレーニングです。

 読書は散歩や音楽よりもリラクス効果が高い、
 という研究があります。

 Listen

 生で聴く

 気になっていたセミナーに勇気を出して今すぐ
 申し込んでみよう

 Action力が必要

 ノートをとるより、講師の非言語情報
 をキャッチしょう。

 目的を持って聴く

 「これだけは持って帰ろう」というものを最初
 に決めると、その部分を持って帰
 ることはできます。

 講習会やセミナーの前に、「今日のセミナーの
 目的」を事前に書き出すことで、学びの効率は
 何倍も変わる。

 「なんとなく聞く」の姿勢はNG

 質問を前提に聞く

 「質問ができる」ということは、人の話を聴
 いて、自分は何が分かっていて、何が分
 かっていないかを知ってる状態です。

 質問を書き留めるだけで、「わからない部分
 はどこ？」というアンテナは立ちます。

 メモしながら聞く

 見直すだはなく、脳を活性化
 するためにメモをするのです

 メモの「記録」以外の機能

 インプット中の黄金比率は、インプット３、
 アウトプット7です。

 ポケットサイズのメモ帳をいつでも持ち歩
 くようにしましょう。

 オーディオブックを聞く  車運転時は「耳で読書」の時間に充てよう

 外国語を聞く
 シャドーイングは、外国語の音声を流
 しながら、聞き取った通りに発音し、復唱し続
 ける方法です。

 音楽を聞く

 勉強するときに音楽をかけると、大きく効率
 がサファる　という研究結果が多数出
 ています。

 今後作業するときは、Noise-Cancelling 
 Earphoneで作業する

 仕事や勉強の開始前に、テンポの速い曲や、自
 分の好きな曲を聴いてテンションを上
 げるのは、脳科学的に効果がある。

 プロレスラーの入場曲のように、「勉強
 のテーマ」を決めておこう

 「静かな環境」が捗るのか、「少しの雑音」
 があったほうが捗るのかは、個人差
 があるのです。

 「人の声」は「言語情報」なので、集中力や作
 業効率が著しく低下させます。

 今後は、人の声が多い場所で作業する場合は、
 Noise-canceling earphoneを使用する

 腕立てスクワットなどの苦しい筋トレをする場
 合、音楽を上手に活用するとトレーニングが楽
 になるでしょう。

 音楽は「作業」「運動」に対してはプラス、「
 勉強」「記憶」に関してはマイナス。

 運動するときは、音楽聞きましょう。

 モーツァルトとバッハなどのクラシック音楽を
 聞くと、副交感神経が優位になって心拍数が下
 がり、脳波でアルファ波が増
 えセロトニンもアップします。つまり、
 リラックス状態になるのです。記憶力と想像力
 が増強されます。一方、
 ハードロックのようなアップテンポの激しい曲
 を聞くと、交感神経が優位になって、心拍数が
 上がります。

 自分の好きな曲を聞くとドーパミンが分泌
 されますが、好きではない今日ではドパミンは
 出ません。

 運動など苦しい作業する際は、好きな曲を聴
 くようにする

 自然音を聞くと、アルファ波が増
 えてリラックス状態に入るので、睡眠に入
 りやすく、睡眠の質も向上します。

 Watch

 「観察+なぜ」の繰り返し

 「後でブログに書こう」と思うだけで、詳しく
 観察するようになります。

 「観察＋なぜ？」によって新しい世界が広
 がります。

 メモ魔になれ！

 テーマを決めて歩くと、より多くの発見
 があります。

 反復するインプットでも記憶に残
 りやすくなるのです。

 打ち合わせは５分前に着席し、ノートの見直し
 時間に充てよう。

 映画を見る方法

 映画は最高の観察トレーニングになります。

 「時間」をおいて、「メモ帳」を見直す、整理
 することで、大ヒットに繋
 がるビッグアイデアを得ることが出来
 るのです。

 「映画」：五感が刺激されることで、感動が大
 きくなり、記憶に残ります。

 映画が終わった瞬間に始まる：感想
 をシェアしたり、ネットで調べたりする過程
 は、自分と映画が向き合う中で、自己洞察が深
 まる過程。

 人物の心理を考えてみる（共感力
 トレーニング）  なぜこの人は、こんな行動したんだろう

 月何日か、仕事の終わりに映画館に寄り道
 をする日を作ろう

 自然風景を見る

 自然風景を見る、あるいは自然の中を散歩
 することで、気分が良くなり、不安が低減
 される。

 自然の風景を見たり、自然の中で過
 ごしたりするだけで、アルファ波が増え、
 セロトニンが活性化されます。

 見ない  脳の休憩方法はなんでしょうか？それは「目
 をつぶる」ことです。

 Internet

 ネットや新聞から得られるのは主に「情報」
 であり、本や人から得られるのは主に「知識」
 です。

 情報をどれほど持っていても、数ヶ月もすれば
 劣化して価値がなくなります。

 「情報通」ではなく、「知識人、知恵人」を目
 指そう。

 メールに振り回されず、単なる「仕事道具」と
 認識しょう。

 ネット上には「科学的に正しい役に立つ情報」
 と「なんの根拠もない嘘八百」が混在
 しています。ですから、ネット情報を読む場
 合、「ほんとに正しいのか？」という視点を常
 に持たなくては行けません。

 検索する

 分からなければ、すぐ検索する＝ググる。

 演算子の活用

 AND  迷惑メール  フィルター

 OR  セミナー OR 講座

 NOT  渋谷 レストラン-中華

 ウィルドカード  ＊に小判

 フレーズ検索  ‘To be or not to be`

 表や図は視覚情報ですから、見ればその内容
 について一瞬で理解できます。なので、何かを
 知りたい場合は、まず「画像」で検索すると、
 便利です。

 ストックする  情報のストックには一元化が鉄則。
 ウェブページは全てPDFに。

 シェアする
 情報は分析するほど「知識」に変換
 されるので、圧倒的に記憶に残
 りやすくなります。

 メモ魔になれ、情報を必死に分析しましょう

 制限する  スマホを使用することで、勉強した結果が無効
 化されるということです。

 Learn

 １対１学ぶ

 質問は相手の時間を奪う行為なので、
 せっかくの質問のチャンスは、レベルの高い本
 質的な質問をしたいものです。

 教えられたときの反論や意見は、実行してから
 言うべきもの。

 自分を知る  自己成長を加速するためには、自己洞察力を高
 め、「自分を知る」ことです。

 遊ぶ
 読書、スポーツ、ボードゲーム、楽器演奏
 など、集中力を要し、目標限定とスキルの向上
 を要するのが「能動的娯楽」です。

 advanced

 記憶を強化するには、２つの戦略があります。
 それは、「維持リハーサル」と「精緻化
 リハーサル」です。

 維持リハーサル  反複、復唱する

 精緻化リハーサル  情報の付加、統合、追記、整理、まとめ、語呂
 合わせ

 精緻化は、記憶の三段階の「記銘」「保持」「
 想起」の３つのプロセスの全てを強化する、最
 強の記憶術です。

 記憶には、画像を使うことで、文字
 だけよりも、６倍記憶に残るという研究
 もあります。

 アウトプットをする一番いいタイミングは、
 インプットした直後です。

 インプットした後に「５分」記憶定着のための
 時間として設けよう

 会議や打ち合わせ終わった瞬間に、「問題
 点」「疑問」「懸念」「提案」など、思
 いつくことを全てノートに書き出す

 ３つの気付きを得られれば十分  学びは、欲張らないこと
 脳が一度記憶して処理できる情報は３
 つまでで、それ以上処理しょうとすると、脳
 はパンクして全部忘れてしまうからです。

 運動をするだけで、頭がよくなる

 座り続けることは、脳にも身体にも極めて悪影
 響を及ぼします。

 Review

 本に対する評価

 唯一の2冊の4つ星の本は、全て樺沢さんの本
 になります。

 この１冊も樺沢さんの言ったような、
 ホームランの本に該当します。学びと「TO 
 DO」は森沢山ありました。

 特に独学系の人に対しては、かなり役に立
 つかと思われます。

 自分今までのインプット方法との比較

 今までの自分は、特定の方法がなく、
 ひたすら「量」で急激な成長を実現
 しょうとしていました。振り返ると、いかに非
 効率な学び方かというのを気付きました。

 集中度が低く、やってる感で自己満足  集中度を上げ、インプットの真の意味を理解
 する

 リフレッシュの方法が知らず、無理矢理長時間
 で集中しょうとしていました。ほとんどは途中
 でやめました。

 脳を充電させる必要があることが理解
 しました。これからは、いろんな方法で充電、
 放電の繰り返しで、脳を働かせる。

 人の話を傾聴する方法が知らず、自分の意見、
 判断を述べることに必死で、結局人の話は全然
 聞き取れていないことが多い。

 意見、判断、アドバイス、話の遮断
 などはやめましょう、とりあえず、人の話を集
 中して聞く。

 何となく聞く、見ることはほとんどでした、言
 わばザル読み、ザル聞きでした。

 目的を明確し、
 アウトプットもしっかりてから、初
 めてインプットと言えるでしょう。

 ざっくりでこれからの意識と行動の変更
 について

 樺沢さんから得られた「TO DO」は多
 すぎるので、本の中に記載
 されているように、「3＋3」で実践して行
 きたいと思います。


