
大阪府医師会報７月号（vol.399）

　私の趣味に読書と映画鑑賞があります。
ジャンルを問わず様々なものを観ており、
時間ができたときや休みのときの楽しみに
しています。しかし、悩みがあります。そ
れは、多くのものを観ていると、以前に観
た物の内容を忘れてしまうということで
す。映画は映像であるため、内容は割と頭
に残りやすく、本でも小説などは情景を想
像できるという点に面白さがあり、それも
頭に残りやすいのです。しかし、随筆本な
どは時間が経つと内容を忘れてしまうこと
が多いです。せっかく心に留めておきたい
言葉や活用できそうな方法などがあったに
もかかわらず、ただ「良かった」「あまり
良くなかった」という印象だけが残り、ま
た読み返すことになります（それはそれで

良いのですが…）。しかし、私はその時間
でもっと別の本を読みたいと考えました。
したがって、忘れないためにはどうしたら
良いかと考えることにしました。
　私が考え付いたものは「アウトプット」
でした。なぜなら、私が学生時代に勉強を
する時、記憶に残り、身に付けることを可
能にした方法は、覚えたいことをノートな
どに書き出す、つまりアウトプットをする
ということでした。アウトプットといって
も様々な方法があると思いますが、私は２
つのことを行ってみようと思いました。
　まず、書き出してみようと考えました。
しかし、そのまま書き写すだけではあまり
頭を使わなくてもできることなので記憶に
残りにくいというのが自分の経験であり、
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要約をしてみようと考えました。そして要
約したものを人に話してみたりノートに書
いてみたりといったことをしました。要約
する習慣をつけると、読書のため以外にも
良い影響がありました。要約力がつくこと
で、簡潔でかつ結論も分かりやすく話すこ
とができるようになり、職場のスタッフや
患者さんにも自分の伝えたいことが伝わり
やすくなったようで、仕事の上でも役立て
ることができました。
　次に、実践をしてみようと考えました。
本に書いてある覚えた言葉を日常生活内で
使用したり、本に書いてあった方法などを
実際に試したりしてみます。実際に自分が
行ってみることで記憶に残りやすくなる気
がします。そのことで本に書いてあること

を鵜呑みにしてはいけないということにも
改めて気付かされます。そのようなものは
すぐにでも忘れたいですが…。うまくいい
ところだけを取り出して応用することは記
憶力だけでなく応用力も養うことができる
な、と感じました。
　以上のことに取り組んだことで、本来の
目的も果たせた上に良いことがあり、これ
から更に読書を楽しめる気がしています。
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