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健康食品には
どんな種類があるの？

• 健康食品のうち、国が定めた安全性や有効性に関する基準
等を満たした「保健機能食品制度」があります。

• 健康食品は薬ではない
錠剤やカプセル剤の形をした健康食品は、医薬品と混同さ
れがちですが、全く異なるものです。



テレビで紹介されるサプリメント（グルコサミン
やカルシウム）が気になるのですが、

サプリメントとくすりって何が違うのですか。



健康食品を使用する際には？

• 健康食品を使うことによって、実際の食生活・生活習慣の改善が期待でき
る場合があります。

• 薬のような効果は期待できませんが、使用することでご自身にとって何ら
かの改善が実感できているか、常に確認してください。

• メリット・デメリットは使用する健康食品や使用する人によって異なりま
す。広告などの情報だけでなく正しい情報のもとで、必要なものだけを使
用しましょう。

• 日々の食事全体のバランスをまず考えて、必要であれば使用しましょう。



サプリメントを
飲むにあたり
注意したほうが
良いことはあり
ますか

• 錠剤・カプセル状の製品は過剰摂取になりやすい。

• 広告のキャッチコピーや利用者の体験談のみを信用しない。

• 友人・知人から得た情報は「正確な情報か？」を確かめる。

• 製品中の個別の含有量、製造者や問合せ先が明記してある
か。

• 錠剤・カプセル状の製品を複数利用したり、医薬品的な効
果を期待して利用しない。

• 自己判断での医薬品との併用は避ける。

• 不調を感じたら必ず医師・薬剤師などの専門家に相談する。

• 高価な製品ほど効果があるとは限らない。



健康食品の成分の効果や有
害な作用について、どう
やって調べればいいですか?

信頼できる情報源として、

厚生労働省所管の国立研究開発
法人医薬基盤・健康・栄養研究
所のウェブサイトに

「健康食品」の安全性・有効性
情報」データベースがあります。

関心のある成分について、安全
性や有効性に関する情報が確認
できます。



健康食品を利用する
上で注意することは
ありますか?

表示を見て、摂取目安量や注意
事項等を守りましょう。
健康食品の利用状況を記録する
ことは、自分自身で体調に
良い効果があるかどうかを
把握するためにも有効な
方法です。



使用した健康食品を
お薬手帳に記録しよう

医薬品との飲み合わせにより医薬品の効
果が弱まったり、強まったりする場合も
あります。医薬品を服用されている方は、
お薬手帳に記録して、医師や薬剤師にも
見せましょう。



高齢者で多く処方される薬と
食べ物の関係について
グレープフルーツはだめなの？

カルシウム拮抗薬と呼ばれる一部の高血圧治療薬、睡
眠薬、抗アレルギー薬、血栓予防薬などをのんでいる
方では、グレープフルーツを食べたときに相互作用が
おこる場合があります。

• グレープフルーツ（ジュース）には薬の代謝・分解
にかかわる酵素の働きを弱める作用があり、薬の作
用そのものや副作用の発現を高めてしまいます。

• とくに肝機能が低下している高齢者でより注意が必
要です。

• この相互作用は、個人差が大きく、その影響はさま
ざまです。

• 同じ柑橘系でも、みかん・レモン・かぼすなどの果
物は問題ありません。



グレープフルーツと似た種類の食べ物でも
相互作用は起こるの？

影響を与えるもの 影響を与えないもの

晩白柚（ばんぺいゆ）
土佐ブンタン
平戸ブンタン
スィーティー
サワーオレンジ（ダイダ
イ）
夏みかん
ポンカン
いよかん
絹皮（きぬかわ）
金柑（きんかん）
八朔（はっさく）

バレンシアオレンジ
レモン
カボス
温州みかん
マンダリンオレンジ



サプリメントや食べ物と医薬品
の相互作用について



わからないことは
薬剤師に相談しましょう

• 成分や含有量について自分に
とって適正なものを知りたい。

• 併用してはいけない薬は何？
お薬手帳の活用の仕方は？
併用してはいけない成分は？

• 健康食品に頼らないで食生活を
改善する方法、うまく利用する
方法など、普段から相談できる
『かかりつけ薬剤師』を！


