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　　　　　　　仕事もしくは勉強に使える iPad，携
帯用のアプリでおすすめのものはあり22

①最新 evidence・
文献の確認，②重症度スコアリングや薬剤投
与量計算など診療支援，③自己学習の 3 つの

目的で用いられていると思います．医療アプリをうま
く利用することで，正確で質の高い医療を効率的に提
供することができ，自身のスキルアップにも繋がると
思います．
　日常臨床で遭遇する疑問を解決するために最も有用
なのが各種検索エンジン（いわゆる「google」先生）
や医学文献データベースである「PubMed」などだと
思います．得られる情報が多い反面，特に検索エンジ
ンから得られる情報の質は玉石混交であり，読解力が
求められます．ゆっくり文献検索ができないこともあ
る実際の現場で有用なのが，医師が最新の医療情報を
まとめた臨床情報ツールである「UpToDate」です．
実臨床での推奨事項が記載されており，Evidence の元
になった文献にも容易にアクセスできる他，体表面積
や AaDO2などの計算や薬物相互作用の検索機能もつ
いています．また米国医師免許を維持するための
CMEクレジットも得られ，上記の①～③を満たして
いるアプリといえます．通常は有料ですが，当院では
法人契約を結んでおり，アカウント登録すると院外か
らもアクセスできるようになります．
　研修中は急性疾患の対応にあたる機会が多いと思い
ますが，疾患ごとのガイドライン・治療指針を確認で
きるアプリもあります（急性膵炎の「JPN GL 2015」，
胆道感染の「Tokyo Guidelines（TG13）」など）．また
循環器疾患では薬剤の投与量計算をする機会が多くな
りますが，各種計算アプリも人気のようです．「ガンマ
計算機」や「Calculate by QxMD」などが無料で利用
可能です．また救急外来でグラム染色を行う機会があ
ると思いますが，国内で開発された無料の「グラム染
色アトラス」では綺麗な染色写真をみることができま
す．
　慣れた教科書や書籍をすぐに参照したい場合は，専
用ビューワアプリ「M2Plus」が有用です（それぞれの

書籍は有料）．国試で使った「イヤーノート」は専門医
試験勉強にも使えます．「今日の治療薬」や「当直医マ
ニュアル」など一般的に診療で用いられている書籍も
販売されています．
　スマートフォンやタブレット端末は一般的に普及し
ておりますので，今後は患者教育などにも益々用いら
れるようになると思います．既に糖尿病患者の血糖管
理・食事療法・運動療法のアプリが実臨床で用いられ
ており，リウマチ領域ではアプリから生成されるビッ
グデータを活用した臨床研究も行われるようになって
おります．
（岡山大学病院 リウマチ膠原病内科　渡辺晴樹）

　　　　　　　毎日を健康に乗り切る秘訣と仕事にお
いてうまくタイムマネジメントするコ23

トレスが大きく， 1 年目の研修医の約 3 割は
うつ状態になる時期があるとの報告もあります．

　現在，私は病院のメンタルヘルス系産業医ですが，
毎年必ず，数名の研修医が相談に来ます．主訴として
は，「眠れない，集中できない，元気が出ない」等が多
く，話を聞いてみると，「睡眠時間は 3 時間くらいで
す」「食事はカップラーメンで済ませています」などと
言われます．理由を尋ねると，「仕事が忙しいので，時
間をつくるためには，睡眠と食事の時間を削るのが手
っ取り早いから」と答えます．仕事上の大きなストレ
スに加え，自分自身に負荷をかけている人もいます．
　医療という仕事は，集中力や思考力などとともに体
力が必要です．また，患者さんに温かく接するために
は，時間と気持ちのゆとりも必要です．
　病院の新人オリエンテーションでは，「これからは短
距離走ではなくマラソンです．優先順位の 1 番は睡眠，
2 番が食事，勉強は 5 番です」と話します．つまり「寝
るのも仕事，食べるのも仕事」と考えてみましょう．
　タイムマネジメントが上手くできてない人もいま
す．何でも完璧に「調べねばならない，書かなければ
ならない」等，完璧に仕事をしようとしすぎるために，
膨大な時間がかかっています．何でも完璧にしようと 
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する理由は，「ちゃんとするには，とりあえず全部を完
璧にしなければ」と思っているようです．経験を積ま
なければ分からない部分もありますが，カルテ記載な
どの文章作成や仕事の順番を決める際に，「何が重要
か？」「優先順位は？」といった視点をもつことが大切
です．
　また，一日の中で，意外に「待ち時間」は多いもの
です．調べ事をしたり，リラックスしたり，「隙間時
間」を有意義に使うとよいでしょう．
　なお，具体的な方法は，ネット等で調べて，自分に
合う方法を取り入れてみてください．そして，毎日を
健康に乗り切ってください．

（卒後31年）

質問内容は岡山大学病院卒業臨床研修センターのご協力のもと，
ご提供頂いております．
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