
  

 

 

 

 

 

                        「サプリ・食品と薬の飲み合わせに注意」                  

                      

 

 体に良かれと思って、口にするサプリメント。でも、薬と一緒に飲んだ時、薬の効果が強まっ

たり、弱まったりすることがあります。サプリメントや食品と薬との「飲み合わせ」に注意して

下さい。サプリメントは普段の食事で不足しがちな栄養を補うことが目的です。マグネシウムや

アルミニウム、鉄などのミネラルを飲むと、薬・サプリメントとも吸収されにくくなってしまう

ことがあります。キレートと呼ばれる難溶性の化合物を作ってしまうためです。また、体にカリ

ウムをため込む作用がある降圧剤、利尿薬とともに、カリウムを多く含むサプリメントを飲むと、

「高カリウム血症」になり、体がしびれるなどの症状が出る恐れがあります。 
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  「貧血」 

 

また、カフェインを含む市販のかぜ薬、鼻炎

薬と重複して飲むと、薬が効き過ぎる恐れもあ

ります。 

食品でも、グレープフルーツが一部の降圧薬

の作用を強めてしまうことや、納豆の中に含ま

れるビタミンＫが抗凝固薬の作用を弱めてしま

うことは知られています（少量でも影響）。 

海外では、抗うつ作用があるとされる、人気

のハーブ（セントジョーンズワート（セイヨウ

オトギリソウ））は、経口避妊薬、抗てんかん薬

などと、多数の相互作用が報告されています。

セントジョーンズワートは、ある種の薬物代謝

酵素に影響するため、さまざまな相互作用が引

き起こされてしまいます。 

 薬との相互作用は、膨大な組み合わせがあり

ますので、ぜひ、かかりつけ薬剤師に、飲み合

わせについて相談して下さい。 

 サプリメントや健康食品は、医薬品と違って、

すぐさまとらなくてもいいものです。 

★薬剤師に相談してから飲むようにして下さ

い。 
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 貧血には、鉄欠乏性貧血をはじめとして多くの種類があります。 

 鉄剤を飲んで、赤血球数が正常値内に入っても、貯蔵鉄が正常になるまでには、６か月くらい

かかるといわれています。 

 鉄剤を飲むと、胃腸障害が起こりやすくなるため、食後すぐ飲むようにして下さい。 

 食物については、吸収率の良いヘム鉄が多く含まれている動物性食品（肉・レバー・ソーセー

ジ、赤身の魚、貝など）を摂れば効果的で、ビタミンＣを含む食品を同時に摂ることによって、

鉄の吸収がよくなります。 

 従来、鉄と一緒に飲んではいけないとされていたお茶、コーヒー、ウーロン茶などは、今では

あまり問題にする必要はないことがわかっています。 

 気長に治療することが大切です。 
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日本気象協会の観測で、２月１３日東京大手町で花粉の飛散開始が確

認されました。東京都心もいよいよスギ花粉のシーズンがスタートし

ました。花粉対策はお早めになさってください。 
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