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わかりやすい極意の書だ。 

「集中力がスキルである以上、テクニカルスキルと同様に、目的意識の強さ、教育、訓練、努力、工夫、習慣などによって、

いくらでも何歳になっても伸ばすことができるのです。」 

著者は日本航空で常務歴４２年の元機長。総飛行時間１万 8500 時間（地球８００周相当）。引退まで一度も病気で休ん

だり自己都合でスケジュールを変更したことがなく、この 4 月、６３歳まで現役で機長を務めた。日本航空の国際路線す

べてを飛んだ伝説的パイロットが語る集中力発揮の方法論。 

集中力とは捨てる技術だという。自分が好きなこと、やりたいこと、やるべきことに集中し、それ以外をいかに捨てるかが

重要だという。具体的に著者は長年のパイロット生活においてどう心がけてきたかを教えている。 

「パイロットが一般の職業に比べて、集中力の発揮の仕方がうまい、スゴイと言われるのは、数百名の尊い生命をあず

かっている、という使命感があることはもちろんですが、常に時間というものを意識して仕事をしていることも、大きな要因

のひとつです。 そしてフライトに関わるすべての業務を、出発の時間、あるいは到着の時間から逆算して、それぞれの

仕事、手順、操作、打ち合わせなどに時間の制限をつけて実施しているのです。 このように、一般の仕事でも常に時間

を意識して実施すれば、必然的に、集中力を発揮せざるを得なくなります。」 

とても思い当たることがひとつある。私は普通の人よりも多くの本を読むから、しばしば「どうやったら本を速く読めます

か？」という質問をいただく。答えは簡単で、30 分おきに何ページ読めたかをチェックすれば自然と速くなる。速読メソッド

なんて不要で、人は文字を速く読もうと意識すれば、少なくとも意識しているうちは速く読めるものだ。そのうち忘れて遅く

なるので、一定間隔で読み進めたページ数を確認すれば、それだけで何割かは速くなる。私の場合は電車内での読書

が中心なので、時間内に何ページ読めるかが特に重要なのだ。 

また「間」の使い方にもパイロットならではの秘訣がある。 

「ノーマル・オペレーション（通常操作）では、「間」をとりながら、ひとつひとつ確実に操作をしていくことに、注意力・集中

力を使っています。トラブルや緊急事態が発生した場合は、逆に迅速に対応しないと、手遅れになってしまいます。この

ように、「平時においては、ちょっと『間』をとり、緊急時には迅速な対応」が「間」のとり方のポイントです。」 

著者はアスリートのような一瞬の集中力と同時に、長時間にわたる持続的な集中力も常に意識している。小さなことを見

逃さない注意と、本質と重要度を見極める注意を同時に持つことも重要視している。虫の眼、鳥の眼、魚の眼、心眼の 4

つの眼をバランスよく使うことが大事だと説く。 

著者の話す秘訣は、当たり前に聞こえるものが多い。だが 42 年間、人命を預かって飛行機を運航してきた機長の実績

は重い。長期間にわたって高い集中力を発揮してきた達人の振り返りの言葉はまさに金言であると思う。日常の中で自

己の集中力を客観的にコントロールすることが、仕事や人生を大きく変えうるということに気がつかされる。 
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エピローグ「集中力」が私の人生を変えた

著者はエピローグの中で、「この本のなかでは、『なんだ、そんなことは知っている』という当たり前のことしか述べていま

せん。」と謙遜に語っています。しかし、本書は、入社以来実に４２年間にわたって一度も休むことも、運行のスケジュー

ルを変更することなくパイロットを続けてこられた著者自身の人生の裏づけがされている一冊で、その言葉には説得力

があります。 

 

集中力を、生まれながらの才能や能力ではなく、あくまでも訓練や習慣を通して向上させることができる「スキル」として

捉える著者が、「集中力とは何か」「どのようにすれば集中注力を発揮できるか」など、集中力というスキルの向上につい

て指南してくれます 

 

元気が出るジンジマンからのコメント 
 

さて。先日ある雑誌に、表題「集中術」の対談が載っていました。 
ＪＡＬの元機長小林宏之さんと、 
ゴルフのティーチングプロでレッスンにメンタルトレーニングを取り入れている桐林宏光プロの対談。 
 
小林さんは機長時代の 42 年間、一度も病欠や自己都合でスケジュールを変更したことがなかったとか。その経験を生

かして、退職後は講演や執筆に忙しい毎日だそうです。 
そして「機長の集中術」という本の著者でもあります。 
小林さん曰く、 
操縦術をテクニカルスキルとすれば、自分自身をコントロールする技術がメンタルスキル＝「集中術」。集中することで、

自分の能力・テクニカルスキルを最大限に発揮することができるとのこと。 
 
⇒練習ではすばらしいのに、本番や試合になるとからっきしダメというスポーツ選手・・・、 
⇒企画書作成は抜群なのに、プレゼンではその魅力が全然伝わらないビジネスマン・・・これはメンタルスキル＝集中術

の低さ？・・・他人事ではない気がします。 
さらに小林さん曰く。 
メンタルスキルは、生まれつきの性格ではなく、磨くことの出来るスキルであり、集中を阻害する要因を如何に捨てること

が出来るか、という「捨てる技術」でもあるとおっしゃっていました。 
パイロットの阻害要因は、寝不足、疲労、体調がすぐれないといった自分と、天候、他の乗務員との連携といった外部要

因があるそうです。われわれビジネスマンの集中力の阻害要因は・・・ 
⇒二日酔い、親子・夫婦関係、体調管理・・・⇒上司のご機嫌取り、不要な根回し（必要な根回しもありますよね）、 
⇒習慣化した自己満足の残業、何のために作っているかわからない資料・・・ 
何か愚痴っぽくなりました、失礼！また、如何に阻害要因を減らしたとしても、集中力を持続することは難しく、本当に密

度の濃い集中力は、数十秒から 3 分だとか。フライトで言うと、離陸時と着陸時がこれにあたるそうです。逆に国際線で

は 10 時間近くも操縦席に座っていれば、 
同じレベルの集中力を持続するのは不可能だそうで。よく若いパイロットは、離陸から巡航中の危機回避に集中力を使

い果たして、目的地の滑走路侵入や着陸に、集中力を発揮できないことがよくあるとか。。。なので、「上空に行けば行く

ほど多少にミスも許される幅がある」ので 
そこでいかにリラックスするかも重要なようです。 
⇒評価をつけることに力を注ぎ、フィードバックはおざなりに・・・ 
⇒面接に力を入れすぎて、内定してから学生をほったらかし・・・ 



⇒研修を実施することに注力し、その後の活動は本人任せ・・・ 
耳が痛いですねぇ・・・。 
小林さんは「集中力を大事な場面で発揮する」ためには、「緩急をつける自己コントロールが大事」だと。 
・一点に集中する「虫の眼」  
・全体を俯瞰する「鳥の眼」  
・全体の流れを読み取る「魚の眼」  
・物事の本質や重要度を見極める「心の眼」  
この 4 つの眼を切り替えて自己コントロールするのだそうです。 


