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情報過多を生き残るための科学者ガイド

* 本内容は STEMCELL Technologies 社の配信
https://www.stemcell.com/efficient-research/information-overload の簡易訳です。

情報過多は今に始まったことではありませんが、科学者を含めたすべての人にとって、それを管理することはさらに
困難になってきています。
研究によれば、1986 年には平均的に人ひとりが受け取る情報量は新聞 55 誌程度相当であったのに比べ、2007 年に
は 175 誌相当になっているとのことです 1。この情報量は、技術の発展により情報自体が豊富になりアクセスしやす
くなるにつれ、さらに増加してきています。

もし毎日押し寄せてくるデータ量に圧倒されていると感
じていないのだとしたら、それは驚くことです。2012
年のレポートによる試算では毎年 180 万の科学論文が発
表されています 3。これは1日に換算すると毎日約5,000
報発表されているということになります。あなたが意識
しているかどうかにかかわらず、脳は常に情報をフィル
タリングして、それが保持する価値のある情報かどうか
を評価しています。それだけで疲れてしまいます。
これらの情報をどのように管理すればよいのでしょう
か？
作業のいくつかを他に回しましょう。あなたの脳にかか
る負担を減らし、精神的にゆとりを持てるように外部の
ツールを利用しましょう。

処理すべき情報を制限して
積極的に管理する

神経科学者の Daniel J. Levitin は彼の著書「The Organized Mind: Thinking Straight in the Age of Information 
Overload」の中で、現代社会における情報の氾濫によって生まれる問題について取り上げています。「毎日、私たち
はより素早く決断を下すことを求められる機会が増えてきています 2。」
情報の海が拡大し続ける中で、余分な情報を排除して関連性があるものだけを効率的に処理するにはどうしたらよい
のでしょうか？
元来、情報を求める科学者にとって情報過多はさらに大きな問題です。科学者として管理しなければならないすべて
の情報を保持・整理することは難しいことです。そのような情報には様々なプロトコール、実験データ、自分が最後
に読んだ数報の論文の知見、最後に参加したセミナー、試薬の在庫などといったものがあります。
科学者として情報過多から逃れることはできませんが、それを対処する方法はいくつかあります。

•	 ボードに付箋を貼ったり、携帯電話のアプリを使っ
たりして、To Do リストを作成しましょう

•	 視覚的に訴えるリマインド方法を使う。例えば、試
薬を使い切った時にはコンピュータの横に空のコン
テナを置いておいたり、（使い切ったボトルの）ラ
ベルをつけておいたりすると忘れないで注文できま
す

•	 文献検索の際にはサーチエンジンにフィルタリング
を設定し、自分が処理する情報をあらかじめ選別し
ます。関心を持つ分野に関連した内容をまとめて受
け取るには、サイエンスニュースに登録するのが大
変良い方法です

•	 ジャーナルクラブを始めましょう。皆で順番に論文
を詳細にレビューして重要な知見について簡潔にま
とめ、情報過多の作業負荷を分散します

情報処理とその管理についてのヒント：
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マルチタスクをやめる
同時に複数の作業をおこなうマルチタスクは、複数の情報
を処理する時には良いアイデアであるかのように思うかも
しれません。例えば、細心の注意を払う必要のない実験を
している時、論文を読んだり、E メールをチェックしたり、
自分の横にあるラジオの選局をしたりといった具合に。
しかし実際は、マルチタスクは生産性を低下させます。マ
ルチタスクをした際にパフォーマンスがまったく低下しな
かった人はたったの 2.5% であることが調査から明らかに
なっています 4。
注意力は有限なリソースです。複数の実験を同時にやりく
りすると、より多くのことを成し遂げているように感じる
かもしれません。しかし、人間の注意力には限界がありま
す 5。精神的な疲労に加え、マルチタスクによって準備に数
週間かかったかもしれない実験を失敗するリスクにさらし
たいと本当に思いますか？
1 度に１つのタスクに集中するには、注意力を奪うものは取
り除き、マルチタスクする誘惑を最小限に抑えましょう。

ジャーナルクラブに参加して、自分が読んだものを仲間た
ちと共有しましょう。

ジャーナルクラブを活用するためのヒントを今すぐチェッ
クする＞

周囲を整理する
ピペットは作業ベンチに散らばり、棚には 3 年前に作った
バッファー類が並び、冷蔵庫は曖昧なラベリングがされた
チューブでいっぱいになっています。その上、ラボノート
は至る所に置いたまま。それらのうちの半分は研究室メン
バーの誰のものでもないものです。
こういった光景に見覚えはありませんか？
散らかった作業スペースが生産性に影響をおよぼすと感じ
るのであれば、そう感じるのはあなただけではありません。
Daniel J. Levitin は著書「The Organized Mind」の中で、脳
にはものの空間的位置を覚えておくための領域があると指
摘しています。彼はまた、追跡しなくてはならないものが
増えるほど脳はエネルギーを必要とすると述べています 2。
研究によると、散らかることによりストレスホルモンであ
るコルチゾールのレベルが上昇し、散らかった作業スペー
スでは生産性が低下する可能性があることが示唆されてい
ます 6。
究極的には、整理されていない環境は整理されていない精
神を反映していると言えます。実際、プリンストン大学の
研究者によると物理的な散らかりは注意力を奪ってストレ
スレベルを増加させ、パフォーマンス低下の原因になるそ
うです 7。
散らかりの悪影響を排除するために、作業スペースを整理
整頓しましょう。

ジャーナルクラブを最大限に活用しましょう

•	 何も邪魔が入らない作業期間帯を設定し、１つの仕事
に集中しましょう。携帯電話は目につかないところに
置き、その他注意力を奪うものも自身の周囲から取り除
いておくとマルチタスクをしたいとは感じなくなるで
しょう

•	 E メールは届いたらすぐに読むのではなく、代わりに
メール対応をおこなうための時間帯を 1 日の中で設定
します

•	 E メールの受信通知など、コンピュータに表示される通
知を制限します

１つのタスクに集中するためのヒント：

研究やキャリアの前進を妨げる可能性がある非生産的な習
慣は、なくしてゆきましょう。

研究者がやめるべき逆効果な習慣を今すぐチェックする＞

研究者がやめるべき8つの逆効果な習慣

•	 カテゴリー分けできない雑多なものを保管する「小物用
引き出し」を決める。電池、結束バンド、ナイロン袋な
どを探すのに長い時間を費やさなくて済むようになる
でしょう

•	 ラボを整理しましょう。ラボの引き出しや棚にはラベル
をして何がどこにあるか正確にわかるようにします

•	 整理された作業スペースを維持します。自分の作業場所
は毎日片づける時間を設けるようにし、散らかっている
ものは取り除くようにしましょう

整理整頓のヒント：

ここでご紹介する研究者のための整理のコツを利用して、
整頓されたラボを維持しましょう。
次回 Vol.16　「ラボの片づけ：研究者向けの整理のヒント」
でご紹介します。

ラボを整頓しましょう

https://www.veritastk.co.jp/lp/2021_STI_WorkSmart11.pdf
https://www.veritastk.co.jp/lp/2021_STI_WorkSmart11.pdf
https://www.veritastk.co.jp/lp/2021_STI_WorkSmart13.pdf
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次回は「ラボの片づけ：研究者向けの
整理のヒント」をお届けします。

Daniel J. Levitin は著書「The Organized Mind」の中で、
平均的なスーパーマーケットの品揃えが、1976 年には
9,000 アイテムだったものが 2014 年には 40,000 アイ
テムになっていると述べています 2。
このように選択肢が増えたことで、平均的な現代の消費
者は以前よりも多くの決断を迫られることになります。
似たような傾向は科学に関するツールや製品についても
見られ、研究者たちに直面している情報負荷に追い打ち
をかけています。
決断にはコストがかかります。選択肢が多すぎると決断
することが、疲れを引き起こすことがあり、集中力が奪
われ良い決断を下しにくくなってしまいます 8。日々、
直面するすべての決断に対して精神的なエネルギーを注
ぐことは現実的ではありません。もっともインパクトの
あるものに優先順位をつける必要があります。

決断の疲労を避ける決断疲れを
回避しましょう

•	 大きな決断を下さなければならない場合には、決断
の疲れが出る前の早い時間帯に取り組むようにして
みましょう

•	 自分の To do リストを見返して、どのタスクが自身
のゴール達成にとってもっとも大きなインパクトが
あるのかを見極めましょう。そして、それらのタス
クの決断を優先してください    自身の時間管理のヒ
ントについてもっと読む＞

•	 決断を下すときには、効率を優先しましょう。例え
ば、同じ結果が得られるプロトコールやテクノロ
ジーの選択肢を絞り込む時には、効率性を重視して
選択します

決断する時のヒント：

細胞分離や細胞培養技術などラボで使用する実験ではツー
ルを賢く選んで、より少ない時間と労力でより多くのこと
をおこなえるようにしましょう。

効果的なツールとテクノロジーについてもっと学ぶ＞

ライフサイエンス研究に効果的なツールとテクノロジー
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