
薬事日報　薬学生新聞

　こんにちは。メディセレのしゃっち
ょう、児島惠美子です。
　みなさんは「どうにでもなれ効果」
をご存じですか？例えばダイエットし
ているのに、どうしても断れない食事
会に参加。サラダしか食べないと思っ
ていたのに、おいしいから一口だけ食
べてごらんと他の料理を勧められて、
食べたとたん「もういいや。今日は食
べちゃおう！」となってしまうことっ
てありますよね。それがどうにでもな
れ効果です。
　ほかにも、空き缶がたくさん捨てて
あるのを見ると、自分もそこに捨てて
しまうとか、１万円だとお金を使わな
いのに、千円札に崩してしまったら１
万円以上使ってしまうなど、様々なケ

メディセレスクール

社長

児島 惠美子

ースがあります。
　一つのどうにでもなれ効果が起きて
しまうと、別のシチュエーションでも
起きやすいことが分かっています。ダ
イエット中にお菓子を食べてしまった
人は、貯金目標も破り、空き缶も捨て
てしまうという感じです。やぶれかぶ
れに一直線ですね。
　どうにでもなれ効果が起きやすいの
は、目標設定に要因があることが分か
ってきました。例えば「今日は炭水
化物を食べないぞ！」という目標に
は、「今日は」という短期目標と、「食
べない」という制止目標が含まれてい
ます。
　この効果を避けるには三つの心がけ
が重要です。
　一つ目は「長期目標を作る」です。「１
月１キロ減量！」ではなく「１年で５
キロ減量」など長期的な目標を設定し

ます。
　二つ目は「制止目標を実施目標に変
える」です。「今日は食べない」では
なく、「今日は野菜をたくさん食べる」
に、「無駄なお金を使わない」ではな
く「無駄なお金を使わない日を増やす」
に変更することです。
　三つ目は「失敗した日から立ち直れ
た日を数える」です。これが実は一番
大切で、失敗を修正できた数に焦点を
当てることがポイントです。人は成功
の数を数えがちですが、実はそうでは
なくて、失敗を修正できたことの方が
称賛に値するのです。失敗を修正すれ
ばするほど「どうにでもなれ効果」を
避けるトレーニングができて、人生が
好転するのです。
　さぁ、失敗してもよい。でも、どう
にでもなれ地獄から共に抜け出しまし
ょう！

どうにでも効果から脱出せよ！
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強していました。２度目のチャレンジでは薬理と病
態・薬物治療といった科目のそれぞれで異なる知識
をうまくつなぐことで薬剤師として必要な知識を習
得できることを知りました。１度目の国試で合格し

ていたら、大事なことに気付けな
いまま、薬剤師になっていたかも
知れません。今では国試に一度落
ちて良かったと思っています。

　折井　今は水泳選手を引退して薬剤師として頑張
っていると思いますが、これまでの経験を今後にど
う生かしていきたいと考えていますか？
　松島　五輪選手で薬剤師であるのは自分しかない
強みだと思っています。五輪選手で集まったときに
は薬剤師としての個性を生かせたと思うし、薬剤師
という世界で見ると五輪選手であったことの経験を
生かせるはずです。薬剤師としては地域密着型の薬
局で働けるやりがいを感じています。これまでの経
験を大切にしながら、これから自分で何ができるか
を模索しているところです。
　興味があることといえば、競技者がドーピング検
査で違反にならないようサポートできたらいいなと
考えています。最近は薬だけではなく食品のサプリ
メントを摂取した結果、禁止薬物が検出されるとい
うドーピング事例が多いです。
　選手にとっては最大限の練習に加え、サプリメン
トに頼ってしまうところがあります。もちろん、選
手自身がドーピング違反にならないよう責任を持っ
て気をつけていかないといけないですが、医療者が

サプリメントを使用する必要性を
選手と話し合い、食事でも必要な
栄養素を摂取できることを伝えて
いくことが望ましいと思っていま
す。
　例えば、プロテインを摂る代わ
りに食事の中で蛋白質の摂取を提案し、鉄分が必要
な女性競技者に対してはサプリメントよりもＯＴＣ
で医薬品として摂取、もしくは受診勧奨をして処方
してもらったほうが安心であることを伝える。元競
技者の立場からコンディショニングを行う際に相談
にのることもできると考えています。
　折井　最後に薬学生に伝えたいメッセージをお願
いします。
　松島　薬学以外でも自分の好きなことを突き詰
め、興味分野を探してみるとか、いろいろな世界を
見てみるといいかもしれないです。例えば海外旅行
に行ってみるのも良いかもしれません。
　日本では“五輪選手・薬剤師”は私１人だけです
が、海外では私のような人間は多くいるのが現状で

す。日本では特別なことでも、海外に出るとそんな
に特別なことではない。もっといろいろなことにチ
ャレンジしてみたいと考えることができました。競
技を続けている人たちにも競技だけではなくて別の
世界を知る楽しさがあってもいいと思っています。
　薬学の勉強は本当に大変なことと思いますが、私
は周りの友達に支えられて勉強を頑張ってこられ
た。薬学生のみんなも助け合って頑張ってほしいと
思っています。薬学以外の世界を覗いてみることは
人生を生きる上で大切なことであり、より豊かなも
のにしてくれると思っています。
　折井　とても良い話を聞くことができました。き
っと薬学生の参考になると思います。ありがとうご
ざいました。

ドーピング違反防止へ
選手をサポートしたい

ロンドン五輪に出場した時の松島さん
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