
 

 

 

先生は、皆さんに自分の健康管理だけでなく、他の人が心や体の不調を抱えているときに、心配し

てあげたり気遣ってあげたりするなど、他の人の健康にも注意を払ってほしいと思っています。心や

体の不調がある人は、誰かがその苦しみを分かってくれたり、寄り添ってくれたりするだけで、少し

楽になることがあります。前回、沢山の人が「気象病」と「起立性調節障害」のお便りを読んでくれ

ました。とても嬉しかったです。今回は第２弾！！ぜひ保健のことを知ってほしいなと思います。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 薬同士の飲み合わせ（薬物相互作用） 

  をかけ持ちして別々に  を処方されたら注意！ 

「かゆみ止め」「鼻水・くしゃみの緩和」 

「乗り物酔いの緩和」「睡眠薬の代わり」「精神安定」 

・・・これらに「抗ヒスタミン剤」がよく使用されま 

す。違う症状だからと複数の薬を服用すると、抗ヒス 

タミン剤が重複する可能性があるので注意してくださ 

い。     

 

    理痛の  の後に歯痛の  を飲むときは？ 

  例えば、朝に生理痛の薬を飲んで、登校後歯の痛み 

  が出て鎮痛剤を服用する場合は、成分が重複しない 

ようにする必要があります。１回目に飲んだ薬の１日 

の服用回数によって、歯痛の薬を飲むタイミングを考 

えなければいけません。 

 

２ 薬と相性が悪い飲みものって？ 

 

●予防法としては、複数の医療機関を受診する

際は、お薬手帳などを持参すると安心です。 

参考：健 くすりの常識・非常識 

●皮膚科、小児科、耳鼻科、内科、精神科な

ど、科が異なっていても、処方される薬の成分

が重複している可能性があります。 

かけ持ちすると重複の可能性あり。 

 ●重複した際の症状は、強い眠気、口渇、ふら

つき、転倒、一時的な記憶低下などが出ること

があります。 

 

あさ１回目に飲んだ薬が 

１日３回の薬 → ４時間以上あける 

１日２回の薬 → ６時間以上あける 

１日１回の薬 → ８時間以上あける 

 

コーヒー、紅茶、緑茶など ×  

（カフェイン） 

① 喘息や慢性閉塞性肺疾患時に処方されることの

多い気管支拡張剤（テオフィリン）を含む薬の場

合、中枢神経興奮作用が増強して、頭痛などの症

状が出ます。 

② 解熱鎮痛薬（アスピリン）と併用すると、あざや

出血傾向が高まります。 

 

酸度の高いジュース ×  

① 抗生物質（マクロライド系、ペニシリン系、

セフェム系）を含む薬の場合、苦みを増強し

ます。 

② ドライシロップ製剤の場合は、薬剤のコー

ティングが分解されて、苦みが出てしまい

ます。 

 

グレープフルーツジュース ×  

 子供では抗てんかん薬（カルバマゼピン）、成人では降圧薬、高脂血症の薬、催眠鎮静薬など、様々な薬

がグレープジュースとの併用で薬剤の血中濃度を高くすることが知られています。 

 
牛乳や乳製品 ×  

① 抗生物質（テトラサイクリン系抗生物質）、抗菌剤（ニューキノロン系抗菌剤）の場合、カルシウムを

多く含む飲食物はキレートを起こし、薬の効果を弱くします。薬剤服用後２時間程度は牛乳の摂取を

控えることが望ましいです。 

② アルミニウム塩を主剤とする制酸剤（胃腸薬）の場合、大量の牛乳とアルミニウム塩を主剤とする制

酸剤との併用で、高カルシウム血症（軽症：疲労感、脱力感、吐き気など。重傷：意識を失うことも）、

アルカローシス（体液がアルカリ性に傾き、意識障害、痙攣などを起こす）等の症状が出ます。 

③ 便秘薬（腸で溶けるように製剤設計されているもの）の場合、牛乳は胃の中でｐH を上昇させアルカリ度

を高めるため、腸で溶けるべき下剤が胃で溶け、胃痛や吐き気などを起こすことがあります。 

No.１２ 

令和５年１２月２２日 

柳生中学校 保健室 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

違法薬物はたった一度の誤った使用でも危険！ 

        違法薬物は一度でも誤った使用の仕方をすると、急性中毒症状で命を落としてしまったり、

依存症になったりする危険性があります。一度だけなら大丈夫という軽い気持ちから、後戻

りできなくなることがあり、やがて薬物なしでは生活が送られないようになってしまいます。 

違法薬物は別の名前（隠語）で呼ばれていることがあります！ 

呼び方や形、用い方が変わっても、薬物の害は変わりません。 

 

薬物が及ぼす社会的影響！ 

薬物を乱用すると、本人の心身に害があるだけで 

なく、家族や友人、地域社会にも深刻な影響を 

及ぼします。 

 

家庭内暴力、家庭崩壊 

友人が離れていく、 

薬物を乱用する 

仲間から離れられない 

薬物を手に入れる 

ために犯罪を犯す 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

様々な姿でしのびよる薬物！ 

嫌なことや辛いことがあったときに「スッキリするよ」とか、遊びに行って開放的な気分のときに

「ちょっと試してみない？」などと声をかけられて、心に隙があるときに手を出してしまう恐れが

あります。ちゃんと誘いを断れることができる勇気と断り方を知っておく必要があります。 

 

 タバコが体に悪いことは、皆さんもよく知っているはずですね。では、なぜ体に悪いと分かっていても

吸ってしまう人がいるのでしょうか？ 

 タバコを吸い始める原因を調べてみると、その多くが「友達に勧められたから」だそうです。あなたは

友達に勧められたとき、しっかり断ることができるでしょうか？ 

 勧めてきた友達に注意する意志の強さと断り方を知ってほしいと思います。･･･でも中には「自信ない

な･･･」という人もいるかもしれませんよね。そんな人に、タバコを上手に断るためのテクニックを紹介し

ます。 

【その１】とりあえずその場から離れる        【その４】外見的なことも理由に 

 「ちょっと今急いでいるから」            「肌が荒れるから」 

 「サンキュー、でも今はいいや」など         「今時タバコなんてクールじゃないよ」など 

  

【その２】体に対する悪影響を話す          【その５】こんな理由だってあるよ 

 「風邪を引いてのどが痛いから」           「味が嫌いなんだ」 

 「部活のとき体力がなくなるから」など        「歯が黄色くなるから」 

                          「くさいから嫌い」 

【その３】仲間や家族の迷惑になるから 

 「彼女（彼）にやめろって言われてるんだ」 

「バレて部活停止になったらヤバイ」など 



 

 

 

 

 

 

中高生に起こりやすいスポーツによるけが・故障！ 

 

疲労骨折とは？？ 

針金の曲げ伸ばしを何度も繰り返すと、最後に 

は折れるように、骨も同じ箇所にストレスがか 

かり続けると折れてしまいます。 


