
あなただけが不安ならまだしも、皆が当然

のように抱えている不安なのですから、それ

はどうしようもありません。「そんな冷たい

ことを言わないで、何とかしてください」と

言う方も多いんですが……。じゃあ、教えま

しょう。不安になったらどうすればいいか？

１つでもいいから、何か覚えてください。

今、目の前にある「やらなければならないこ

と」を処理してください。これが、試験の不

安に駆られたときの最善の方法です。あなた

が不安を感じて「どうしよう」と思い悩んで

いる間も時は過ぎ去っていきます。不安を感

じて思い悩む暇があるなら、その時間、１つ

でもいいから何か覚えてください。やらなけ

ればいけないこと、何でもいいです。模擬試

験の見直しでも、気になっていたことを調べ

るでもいい、とにかく目の前にあることを１

つひとつ処理していってください。そうすれ

ば、少しでも前に進むことができますから。

「不安だから止まる」のではなく「不安で

も進む」のです。そして、これは国家試験直

前の、勉強方法でもあります。「この時期、

何をやればいいんですか」という学生さんに

も、同じように「今、目の前にあるやるべき

ことをやりなさい」と言います。確実に前進

する方法を……。

実をいうと、試験対策の一番のベースはコ

レなんですけどね。「遠くの山を越えようと

する前に、目の前にある水溜りを飛び越える」

ことが重要なのです。そうやって、水溜りを

１つひとつ飛び越えていくことが、山を越え

る一番の方法なのです。

目の前にある水溜りを飛び越えない限り

は、山に到達することはできません。国家試

験という山を見て「あんな高い山、越えられ

るだろうか」と不安になったときは、目の前

にある“あなたが飛び越えなければならない

小さな水溜り”を飛び越えてください。そう

やって、１つひとつ飛び越えていけば、必ず
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私が「ああ、もうこんな時期になったのか…」と、痛切に思う時があります。それは「不安

なんです」という相談をよく受けるとき。長いことこの世界で仕事をしていますが、毎年例外

なく、この相談は手を変え品を変え（？）ひっきりなしにやってきます。そんな学生さんに対

して、私はこう言います。「今の時期、不安じゃないのは、よほどの天才か、全く勉強をして

いない人のどちらかだよ」って。なぜ、不安なんでしょう？。大部分の人が「勉強はしている

けど、初めて見るような内容ばかりだし、覚えなきゃならないことはたくさんあるし、でも思

ったように勉強ははかどらないし……」ということで不安になっているんじゃないですか？。

言い方を変えれば、不安になるのは勉強をしている証拠でもあるのです（もちろん中には「全

く勉強していないから不安」という困った方もいらっしゃいますが……）。さすがにこの時期

になると、93回国家試験を受験する人のほとんどが勉強を始めています。ということは、早い

話、国家試験を受験する皆が不安だということです。あなただけが特別不安なのではなく、皆

が不安なのです。

国家試験という山も越えられるのです。山の

大きさに「どうしよう」と不安になるばかり

で、目の前の水溜りを飛び越えもしないでい

るのは、愚かなことです。不安だからこそ

“目の前にあるやるべきこと”を、１つひと

つ飛び越えていってください。

「それでも国家試験受験は不安……」とい

う人に、では、受験会場でのちょっとした不

安解消テクニックをお教えしましょう。

１．できてもできなくても試験結果を

引っ張らない。

基礎薬学ができていようと、できていなか

ろうと、試験が終わると同時に基礎薬学のこ

とは忘れてください。「良くできたから一安

心」「できなかったから、衛生で何とかしな

きゃ」。前者は足元をすくわれ、後者は余計

な緊張感を生み出し、結果、その後の試験に

悪影響を与えます。“いま、目の前にある試

験に100％つぎ込む”ことだけを考えて下さ

い。終わってしまった試験は、それ以降の試

験には全く関係ありません。

２．周りの人間の言動は気にしない。

試験が終わると「簡単だったよね」「○点く

らいとれたよ」という人間がいます。全く気

にしないでください。ほとんどの場合デマで

す。ホントにとれている人間は、そんなこと

は絶対に口にしません。その人が簡単だと思

おうが、点数がとれているかどうかは別問題

です。他の人をかく乱するために、わざとこ

ういう発言をする人もいるので注意です！

３．アイテムはそろえておくように。

消しゴムは２つ以上持っていくように。前

に「試験中に落っことして、どこかへ行っち

ゃって（泣）」という学生さんがいました。

大きい消しゴムを２つ以上持っていくといい

でしょう。試験１カ月ほど前から使い始めて、

なじませておくのがいいですよ。

もちろん、腕時計は必須アイテム。教室の

時計を見るためには顔を上げなければなりま

せん。腕時計なら、目線を動かすだけで、時

間を知ることができます。常に、時間を頭に

入れて解いていくことは、試験の定石です。

服装も気をつけて！。どこに座るか分かり

ませんよ。エアコンの前の席で暑かったり、

逆に教室の隅の寒い席かもしれない……。あ

る程度、体温を調節できるような服装で行く

ことをお勧めします。

国家試験が近づいてくると、私は学生さん

にこういう言葉を伝えます。「いついかなる

ときも“絶対に勝つ”と決めた人が勝つ」と。

試験で一番重要なのは“気力”です。「気力」

とは「力むこと」や「気負う」ことではあり

ません。「気持ちの力」です。「合格するぞ」

という気持ち、「薬剤師になるぞ」という気

持ちの力が「薬剤師国家試験に対する気力」

です。

その気持ちをしっかりと持って薬剤師国家

試験に臨んで下さい。そして、心ばせながら、

この伽原美也子、皆さんの合格を心よりお祈

りしています。
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