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第11章 選択の科学

11.1 これまでの学びと選択との関係

わたしたちはこれまでの授業で、科学のABCの方法を身につける練習をしてきました。また、そ

れは日常生活の中にも活かせることを確かめてきました。実際、成績をあげたり、朝早起きするた

めの方法を科学の ABC で考えたりしました。

しかし、前回の授業では、カール・ポパーの考え方を紹介し、科学の ABC の考え方に限界があ

ることに気づきました。ポパーや、それを引用した池内の考え方のポイントは「反証可能か」と

いうことです。つまり、「このような実験をすれば否定できる」という実験が提示できるかどうか、

がポイントだ、という四滴です。

このような考え方に基づけば、反証可能ではないことがいくつかあることに気づきます。例えば、

台風の進路を扱うような気象学です。台風は個々に違った状況で発生し、違った環境下で進路が決

定されていきます。例え、コンピュータシミュレーションが発達しても、それを完全に復元できな

い以上、「この経路を通ったのは、こうした理由だ」ということを反証することはできそうにあり

ません。

社会科学についても同様です。「資本主義が発達したのは、カルバン派の禁欲的な態度が重要で

あった」と主張したところで、資本主義を発達させた人たちをカルバン派以外の宗派にして比較す

ることはできません。

そして、人生もそうです。スタンフォード監獄実験の被験者は、十分なカウンセリングを受けて

回復した、と主張しても、監獄実験を体験しなかった人生がどのようなものであったのか、カウン

セリングを受けなかった人生がどのようなものであったのか、想像することしかできません。それ

らの影響を特定することは困難です。

科学か、疑似科学か、といった議論は置いておくとしても、科学の ABC の方法を使えなかった

としたら、私たちはそうした問題にどのように向き合ったらいいのでしょうか。例えば、私たちが

自分の人生を改善したいと考えます。でも、実験できません。私たちは、社会を改善したいと考え

ます。でも、実験できません。実験できない人生や社会の改善について、私たちはどのように考

え、どのように行動したらいいのでしょうか。

これらの問題を、私たちの「選択」の問題としてとらえた人がいます。シーナ・アイエンガーで

す。私たちが自分の人生にとって何がいいと考えて何を選択するか。私たちが社会を改善していく

ために、何がいいと考えて、何を選択するか。そうした意味です。私たちは、選択した結果がどう

なるかを確定的に知らないまま様々な選択をしなければなりません。選択についてのシーナ・アイ

エンガーの考えを、書籍「選択の科学」と、書籍に関連して NHKで放映された「コロンビア大学

白熱教室」を紹介しながら考えていきます。

初めに、アイエンガー自身の物語についてお話しし、続いて、アイエンガーが考える「選択の力」

についてお話しします。選択をより良くするために、提案されているトレーニング方法もご紹介し

ます。最後に、アイエンガーとは離れて、私たちが直面する重大な選択、つまり、選挙について考

えていきます。
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11.2 アイエンガーが選択を研究するに至った経緯

今日の授業は、主に、コロンビア大学のシーナ・アイエンガー氏による NHK の番組「コロンビ

ア大学 白熱教室」と彼女の著書に基づいています。それでは、彼女がどうして選択を研究対象と

考えたのでしょうか。それには、彼女の生い立ちが関係あります。その部分のビデオを見てみま

しょう。

アイエンガーは、自分の人生・境遇を考えるとき、同じ自分の人生でありながら、3つの観点か

ら語ることができる、と説明しています。１つは、運命です。運命とは、変えられないものです。

例えば自分がこの年に生まれた、という事実は変えようがありません。どのような親の子として生

まれ、どのような文化的社会的雰囲気の中で育つか、は、あらかじめ決まっていると考えるべきで

す。アイエンガーはアメリカに移民しようとしたインド人の子としてカナダで生まれました。シー

ク教徒の文化を大切にする親でしたが、その後、ニューヨークに移り住み、アイエンガーはアメリ

カの教育を受けることになります。

２つめは、偶然です。例えば皆さんには、偶然出会った人に大きな影響を受けたことはないでしょ

うか。たまたま同じクラスになったために知り合いになり、その人から影響を受けることは、よく

あることです。時々、結婚相手も偶然決まります。アイエンガーの両親は、結婚式の日に初めて会

いました。アイエンガーの祖母同士が、たまたま知り合って、子供を結婚させることにしたのです。

３つめは、選択です。自分の意志で何かを選ぶことが人生を変えることはよくあることです。ア

イエンガーの両親がアメリカに移住したのは、運命でも偶然でもなく、アメリカに行って成功した

い、より良い生活をしたい、と考え、それを実行した結果です。自分の意志で選択した行為だった

わけです。

このような環境で生まれたアイエンガーは、その後、伝統的な文化や習慣を大切にし、生活の中

から選択を排除する家庭と、自由意志による選択を大事にするアメリカの教育の狭間の中で、選択

に興味を持つようになります。

さて、ここでは、運命と偶然と選択を、別々のものとしてお話ししました。しかし、これらは本

当に、別々のものでしょうか。「偶然出会った人」は、本当に偶然であったのでしょうか。同じ授

業に出ていれば、出会うのは必然だったかもしれません。その授業に出ようと思ったのは、意志と

して選択したものであったと言えるでしょうし、その人に声をかけた（あるいは、声をかけられて

反応した）のは、自分の意志による選択だ、とも言えます。

もし、「運命である」、「偶然である」、「自分の意志による選択である」のどれでも説明できると

したら…、どんな考え方でもいい、でおしまいにしないで、自分が、一番、生き生きできるような

考え方にしたくはありませんか？それは、当然、「自分の意志で選択した」と考えることです。

11.3 選択とその力

それでは、選択とは何でしょうか。

11.3.1 日常の中の選択

まず、選択の定義について考えましょう。例えば、わたしたちは朝起きてから、授業を受けてい

る今この時点まで、いくつの選択をしたでしょうか。自分の中で数えてみて下さい。ひとつもしな

かったでしょうか。10ぐらいでしょうか、あるいは、もっとそれよりも多いでしょうか。

よく考えると、わたしたちは日常的に選択をしていることに気づきます。あと、5分長く布団の中

にいるか、ご飯をどれくらい茶碗に入れるか、歯を磨くか、磨くときに奥歯の裏側を何回磨くか、
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着る服はどれか、次の 1歩はどれくらいの歩幅にするか、今、深呼吸するか、話を聞きながらノー

トをとるか、今、席を立って部屋を出るか。すべて、わたしたちが下している選択（あるいは決断

と言ってよいこと）であると気づきます。

これらの選択について、皆さんは全く意味のないことであって、違う選択をしても何も変わらな

いと思うかもしれません。そうかもしれません。しかし、それは反証可能ではありません。そのよ

うに結論することはできません。同時に二つ以上の人生を歩むことができないからです。

11.3.2 著名人・卒業生の選択

日常的な選択とは別に、過去の人々がどのような選択をしたか、は重要な研究材料になるはずで

す。いくつかの例を挙げてみましょう。

• スティーブ・ジョブズ

IT 企業 Apple の創業者で、iPhone, iPad などを世に送り出した著名人なので、スティーブ・

ジョブズのことを知っている人も多いと思います。彼がスタンフォード大学の卒業式に招か

れたときにした講演は、とても有名なので、それを視聴するといいと思います。

彼には、シリア人の遺伝子を引き継いでいます。彼の母親は、生まれた息子を養子に出すこ

とを決断します。その時、里親に大学に入れるように要望します。しかし、里親は必ずしも

裕福ではありませんでした。これらは、ジョブズの選択ではありません。

しかし、生まれた後のジョブズの行動は、選択の連続です。彼は大学に入ったものの、里親

の大金をつぎ込んで勉学を続ける意義を見出せず、大学を辞めることを選択します。

里親の父親は技術者で、技術に対する興味は子どものときに養われました。これは偶然とも

言えるかもしれません。しかし、大学を辞めたあと、彼は様々な授業にもぐりこんで受講し

たのは、選択です。その中にレタリング (西洋の習字)があり、このレタリングを受講したこ

とも選択です。この選択が、世界で初めての美しい書体をもったパソコンであるマッキントッ

シュの誕生につながります。

• アーロン・ラルストン

IT企業にも勤めたことのある登山家アーロン・ラルストンは、登山中に落石事故にあい、岩

に腕をはさまれて動けなくなります。用意してきた飲み水も底をつき、自分の死も覚悟しま

した。

そんな中で、彼は自分の腕を切ればそこから脱出できることに気づきます。そして、それを

選択し、実行します。もちろん、痛みは相当なものだったでしょう。そして、出血多量で死

んでしまう可能性もあります。しかし、命が救われる可能性を選択したのです。

• 古川聡

これはアイエンガーがあげた例ではなく、私の体験に基づきます。

その日のことは今でも忘れることができません。以前の職場で帰り支度をしながらテレビの

ニュースを流して何気なく聞いていると、聞きなれた名前が聞こえてきました。古川が宇宙

飛行士に選ばれた、というニュースです。

古川宇宙飛行士は、私の記憶によれば、中学３年と、高校２年、３年で同級生でした。部活

は違いましたが、帰り道で一緒になると他愛もない話をする人でした。たまたま、大学生に

なってからもアルバイトで一緒にもなりました。彼は、東京大学理科三類（医学部）に現役

で合格し、医師としてのキャリアを歩き始めていたときに、宇宙飛行士の募集に応募し、宇

宙飛行士になったわけです。
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宇宙飛行士になった理由もいくつかの観点から語ることができます。彼自身が語っているよ

うに、ウルトラセブンを見ていたことが影響しています。当時は、家族でテレビを見ていた

ので、見ていたことは偶然というよりも必然です。幼いときに放送されていたのは運命と言

えるかもしれません。また、宇宙飛行士の募集は常に行っているわけではなく、チャンスは

限られています。その時に応募できる年齢であったことは、偶然とも言えます。しかし、輝

かしい経歴でありながら、もしかしたら命を失うかもしれない仕事へ転職したのは、彼自身

の選択です。

• 卒業生 N さん

桜美林大学 LA学群がスタートしたのは 2007年です。私もその年に着任しました。その 4年

後、つまり、LA学群の 1期生が卒業する年の 3月に、東日本大震災が起こります。そこで、

私は震災をめぐって学生の皆さんがどのような選択をするか、直接、観察する立場になりま

した。

その中で、卒業生 Nさんの例を挙げたいと思います。その卒業生 N さんは、

私は東日本大震災で被災した東北の人々を取材して本を書きたい

と言いました。そして、実際に、東北の人々に積極的に取材し、報道では拾いきれない、現

地の詳細なインタビュー記事を作り上げました。

これらを選択の結果だと考えるとき、彼らは尊敬の対象になります。また、私たちにも力が湧い

てくるように思うのではないでしょうか。どれも、簡単には決断できないことであることは、想

像できます。大学を辞めようと思って実行しようとしたことはあるでしょうか。何かの授業を積極

的に探して、大学を辞めても参加しようと思ったことはあるでしょうか。腕を挟まれて動けなかっ

たら、死を迎える以外の選択肢を実行できるでしょうか。自分のキャリアが順調であるのに、他の

キャリアを目指そうと思うでしょうか。自分で本を書いて出版しようと思ったことがあるでしょう

か。実行することが難しいことを実践した人の話を聞くと、自分たちにも何か素晴らしいことがで

きないだろうか、と思わせてくれます。

また、お話しした例から、選択がその人の人生を大きく変えることがわかるとおもいます。彼ら

は、自分が選ぶべき道を思いつき（「創造し」と表現したいです。）、そして実践しました。自分で

選択することで、自分で人生を切り開いたと言えます。選択には力があって、選択こそが、その人

の人生を変えると言えます。その人を特徴づけるのが選択であるとも言えます。

しかし、今の私には、これらの選択を実践する自信がありません。そもそも、選択肢を思いつく

自信がすらありません。誰でもできることであっても、それを選択肢として発見できる人とそうで

ない人がいます。さらに、それらの選択を実行できる人とできない人がいます。とすると、私たち

は選択について深く考え、選択がより良くできるようにすべきではないでしょうか。

11.4 本能としての選択

有名な人は、それぞれの人生の中で、何か重大な選択をしたことによって有名になった場合が多

いでしょう。では、有名ではない、普通の生活をしているわたしたちには、それは無縁なことなの

でしょうか。選択の意味について、別の観点からも重要性を指摘してみましょう。

まず、動物の寿命の話をしたいと思います。皆さんは、動物にとって、野性で生きることと動物

園の中で生きることは、どちらが動物にとって快適であると考えるでしょうか？餌も寝床もあり、

外敵がいない動物園の方が、厳しい生存競争に晒される野性よりもはるかに住みやすいように思い

ます。路上生活とホテル暮らしほどの違いがあるように思います。
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ところが、平均的には、野性の方が寿命が長いとのことです。であるとのことです。動物園では、

餌も与えられ、排泄物も掃除され、さらには自分を殺そうとする天敵もいません。動物園の方が

快適なようにも思います。しかし、それでも動物園ではなく、野性の方が長生きなのはなぜでしょ

うか。

この結果をどのように解釈するかについて、いろいろな立場がありえます。しかし、動物は本能

的に選択がない状況を避けている、と考えることもできます。

人間についても同じようなこと考えることができます。実際に行うのは人権侵害なので、頭の中

で皆さん自身が考えてみてください。みなさんが次のようなオファーを受けたとします。

• 高級ホテルに招待します。そのホテルには、プールもジムもあり、いい食事も出ます。その
上無料です。

• しかし、死ぬまで、そのホテルから一歩も外に出てはいけません。

みなさんはこのオファーを受け入れて、そのホテルで暮らすでしょうか。おそらく、多くの人は、

そのようなオファーは受け入れないでしょう。これは一種の牢屋です。自分が住む場所や行く場所

を選択できる自由が失われているからです。

このように考えると、選択を行いたい、ということは人間の本能であるとさえ言えそうです。ア

メリカの詩人アーチボルト・マクリーシュは、

「選択の可能性がなければわたしたちはタダの構成員・道具・あるいは物にすぎ

ない」

と表現したそうです。選択しない人間は、人間とはみなせないということです。わたしたちが人間

らしく生きるためには、積極的に選択を考えるべきです。

もう一つ、興味深い研究成果があります。会社で働いている人の健康についての調査です。権限

があまりなく、地道に仕事をしている人と、権限を持ってバリバリ働いている人で、どちらが長生

きするか、という研究です。その結果は、権限を持っている人の方が長生きである、というやや意

外なものでした。仕事で選択できることが、健康にも影響を与えているのです。

このようにしてみると、私たちは本能的に選択を必要としていることがわかります。一方で、医

療技術が発達した現代では、別の観点から選択を考えることが迫られています。例えば、生涯で半

分ぐらいの人が経験するといわれているガンについてです。その代表的な治療方法は、外科手術に

よる切除、放射線治療、抗がん剤治療があります。自分がガン患者になったとき、それらのうち、

どれを選択するでしょうか。

自分だけの問題でもありません。家族がガン患者になったら、特に高齢で自分で判断できないよ

うな家族がガン患者になったら、どのような選択をするでしょうか。

新しく誕生する命について選択を迫られる場合もあります。生まれた子供が、生涯、意識が芽生

えないような脳障害を伴っていた場合でも、最新の医療技術では、生命を維持できることがありま

す。そのような場面に直面したとき、私たちはどのような選択をするでしょうか。

11.5 選択の技術

アイエンガーの研究は、より良い選択をするための科学を研究しています。ここでは、そうした

選択の技術についてお話ししたいと思います。

1. Pros & Cons
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しかし、その前に、アメリカの学校で一般的に教育されている選択の方法についてお話しし

たいと思います。アメリカの学校では、選択に迷ったときに、次のような表を作成して考え

る方法が教えられるとのことです。

Pros(賛成あるいはメリット) Cons(反対あるいはデメリット)

これは、ぜひ身につけておきたい技法です。話を聞いているときにノートをとると記憶が残

りやすいです。手は第２の脳と言われています。どうように、考えるときに頭の中にあるも

のを引きずり出して書き出すことはいいことです。

さらにリストアップしたら、自分が大事だと思う割合について数値化し、これを合計して決

めてみましょう。それだけでも選択しやすくなります。

2. 選択肢を減らす

行動経済学について学んだ回で、わたしたちは難しい問題に直面すると考えなくなる傾向が

あることを学びました。似たような現象が選択にも見られます。アイエンガーを有名にした

ジャムの実験をお話しましょう。

実験は次のように行われました。ジャムの試食会をスーパーで開き、実際に試食してもらい

ます。しかし、そこでは買えません。試食した人は、別の陳列棚まで行って、そこで商品を

手にしてレジで買ってもらいます。このとき、ジャムの種類が 6種類の場合と、24種類の場

合で、客の反応がどう違うか、を検討しました。

その結果は次のようになりました。

試食で立ち寄った人数 実際に買った人数

6 種類 40% そのうち 30%(全体の 12%)

24 種類 60% そのうち 3%(全体の 2%)

これは何を意味しているでしょうか。選択肢が多くなると人は「選ばない」という選択をし

がちなのです。ジャムは買わなくてもいいかもしれません。しかし、どうしても選ばなけれ

ばならないことがあります。そのような場合には、あらかじめ選択肢を絞り込んでおくこと

が重要そうです。

3. 直感を鍛える

わたしたちの身の周りには数多くの選択があることをお話ししました。その選択の多くは、

ほとんど無意識に行われています。もちろん、それらを意識的に選択することもできるし、

その方がより良い選択ができるかもしれません。しかし、それではちょっと疲れそうです。そ

こで、選択を効率よく適正に行うためには直感に頼ることになります。

以前、チェスの世界一の座に君臨したカスパロフは、すべてのチェスの手を考えて選んだの

ではありません。直感によってそれらを絞り込んでいます。

それでは、どのように直感を鍛えることができるでしょうか。アイエンガーは、次のような

選択日記をつけることを提案しています。実際に、今、皆さんも選択日記をつける練習をし

てみましょう。

• 毎日行う作業
次の項目を書く。

– 何を選択したか
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– どんな思考プロセスだったか。

– 何を選択基準としたか。

– 成功したか、そうでないか。点数で採点する。

• 定期的に行う作業（例えば週末）
うまくいった選択と、そうでない選択を振り返る。自分の選択のパターンを明確にする。

アイエンガーは、このような作業を継続することによって、カスパロフが直感で手を絞り込

んだのと同様に、選択に直感を取り入れることができるとしています。

ところで、この作業は、今までどこかで勉強してきたことと似ていないでしょうか。そうで

す。科学の ABC の考え方に、よく似ています。

4. 選択の分類

アイエンガーは、もう一つ、選択についての練習を提案しています。それは、選択しなけれ

ばならないことを分類することです。相対的にはどうでもいい選択と、しっかり選択しなけ

ればならないものがあります。それを識別する能力を高める練習です。

次のような練習を半年毎に行うことを提唱しています。

• この 1週間で行った選択を書き出す。

• 重要だと考えられる選択を半分選ぶ。

• その中から、

– たとえベストな選択をしても挫折感を味わうだろう選択は排除する。

このような選択に時間をかけるべきではありません。

– もし、ベストな選択をすれば満足感が得られるだろうものを残します。

このような選択はじっくり時間をかけるべきです。

• 残ったものの中から、次のような観点で考え、総合的に優先順位が高い 3つの選択を選

びます。

– 自分の価値を高めるか

– 満足感をもたらすか

– 利益をもたらすか

こうして残った選択について、わたしたちは直感を研ぎ澄ます必要があります。選択日誌と

合わせて、選択することを練習するべきです。

11.6 みなさんの選択

やや駆け足にアイエンガーの著作とビデオに基づいて、選択についてお話ししました。最後に、

これらを踏まえて、私からみなさんにいくつか強調したいことをお話ししたいと思います。

1. LA学群の学生のみなさんの選択

アイエンガーの授業は大学院生向け、ビジネスパーソン向けのものです。本学の特に LA学

群のみなさんにとって大事な選択とは何でしょうか。在学中に体験する選択について挙げて

みたいと思います。

• 履修する授業

• 専攻
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• ゼミ

• 卒業論文のテーマ

• 就職先

• 友だち

• 衆議院議員選挙 (4年以内に 1回)

• 参議院議員選挙 (3年に 1回)

沢山あります。しかし、社会に出るともっと沢山の選択に直面するでしょう。結婚という選

択も、比較的近い将来に考える必要があるかもしれません。自分の人生が選択だらけだとい

うことに早めに気づいて、選択に対して自分がどう向き合うかを考えて欲しいと思います。

人生は検証可能ではありませんから、本来的には科学の ABC は使えません。しかし、選択

日記の考え方は科学の ABC ととてもよく似ています。科学の ABC の手法を練習してきた

みなさんには、実践しやすい方法なのではないでしょうか。

2. 選挙について

最後に選挙についてコメントしたいと思います。私たちが民主主義を信奉しているならば、

私たちは、正しく判断し、選挙でその結果を示さなければなりません。ところが、私たちの

選択にはクセがあって、行動経済学や選択の科学が示すように、正しく判断しているのかど

うか、疑問符がつくことがあります。

そこで、常に、選挙結果について、

• 何を選択したか

• どんな思考プロセスだったか。

• 何を選択基準としたか。

• 成功したか、そうでないか。点数で採点する。

といった観点から考える必要がありそうです。普通選挙が世界に広まってから、100年ほど

経過しました。過去の選挙でどのようなことが起こったのか、学習することは、私たちがよ

り良い社会を築いていくためには、必要不可欠であるように思われます。

例えば、世界を破局に追い込んだナチスドイツのヒトラーは、合法的な選挙によって政権を

奪取しました。その過程で、ドイツ国民は、どのような思考プロセスで、何を選択の基準と

したのか、そして、その結果がどのようなものであったのか。私たちがきちんとたどること

は必要不可欠です。


