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頭が痛い。痛み止めの薬を直接頭に注射する

なんていうことはありませんね。頭痛薬が錠剤

なら水orお湯で口から飲みます。そして、効果

が表れて頭痛を治してくれます。ということ

で、薬はどのようなプロセスを経て効きめが生

じるのでしょうか。 

■プロセス１  

薬を体にいれます。そのやり方は 

・内服薬…例えば、錠剤を水で飲みます。 

・注射薬…例えばインスリンを皮下注射しま

す。 

・筋肉注射…例えばコロナワクチンを筋肉注

射します。 

・静脈注射…例えば造影剤を点滴します。 

・吸入薬…例えば喘息を抑えるために気管支

を広げる気管支拡張剤吸入します。 

・外用薬…例えば腰痛を抑えるために湿布薬

を貼りますor塗ります。 

■プロセス２  

薬が体に吸収されていきます。薬が血液

に入るまでのプロセスです。 

・経口薬→胃や腸で溶けて、腸の粘膜から吸収

されます。 

・注射薬→すぐに血液に入ります。 

・吸入薬→肺の粘膜から吸収されます。 

・貼付薬→皮膚からゆっくり吸収されます。 

■プロセス３  

薬の分布・代謝作用。薬は全身をめぐり、

それぞれの薬が体の中で必要とされる

箇所で効果を発揮するようになってい

ます。 

・薬の分布…吸収された薬は血液を通じて全

身に運ばれ、標的の臓器に到達します。 

・薬の代謝…体にとって不要になった薬は主

に肝臓で分解されます。 
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■プロセス４  

排泄 

体にとって不要になった薬の成分は腎臓

(尿)や肝臓(胆汁→便)を通じて体外に出され

ます。 

この一連の流れが、薬の効果のプロセスです。 

■薬の効果を発揮させるための薬の飲

み方に関する３つの注意点 

１．薬を飲むタイミングを守りましょう 

薬はそれぞれ決められたタイミングに飲ま

ないと効果がなかったり、副作用を生じたりし

ます。必ず決められたタイミングで飲むように

しましょう。           

        ご存じですか？  

食前、食後、食間、

就寝前、頓服(とんぷ

く)の違いを……。す

べて「薬を飲むタイ

ミング」を表す言葉

です。 

 

 

 

・食前…胃の中に食べ物が入っていないとき

(食事の約１時間～30分前)。 

・食後…胃の中に食べ物が入っているとき(食

事の後約30分以内)。 

・食間…食事と食事の間(食事の約２時間後)

※食事中に飲むことではありません。 

・就寝前…就寝する約30分前。 

・頓服…発作時や症状のひどい時。 

２．薬を飲む量や期間を守りましょう 

薬は決められた量より多く飲んだからとい

って、よく効くものではありません。多く飲む

ことによって、副作用や中毒症状が現れること 

もあります。 

また、症状が治まったからといって使用をや

める と、病気が再発したり完治しなくなった

りすることがあるので、自分で判断せず医師・

薬剤師などの専門家に相談しましょう。 

３．薬の飲み合わせに気をつけましょう 

複数の薬を使用している場合、飲み合わせが

悪いと薬が効きすぎてしまったり、反対に薬の

効果が十分に得られなかったりすることがあ 

薬の飲み方は？ 
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お薬手帳で薬の管理を 

ります。食品(サプリメントを含む)の中にも、

薬との飲み合わせが悪いものがあります。必ず

医師や薬剤師に、飲んでいる薬やよく食べる食

品(サプリメントを含む)などを伝えましょう。 

●一緒に飲むことを避けた方がよい組合わせ 

・ワルファリン(血を固まりにくくする薬)と

納豆、青汁、クロレラ食品(ビタミンKを多く

含む食品)。 

・眠気防止薬とコーヒー、エナジードリンクな

どのカフェインを含む飲料。 

・カルシウム拮抗薬(高血圧の薬)とグレープ

フルーツ。 

４．お薬手帳を活用しましょう 

お薬手帳」は、あなたが使っている すべて

の薬を記録するための手帳です。 

医師や薬剤師などがお薬手帳からあなたの

使っているすべての薬を把握できるよう、お薬

手帳はひとつにまとめて、継続して記録するよ

うにしましょう。 

手帳に情報がまとまっていると、医療従事者

が手帳を見て、副作用や飲み合わせ、薬の量が 

適切かどうかなどをチェックすることができ

ます。 

また、薬剤師が薬の名前や飲み方を記入しま

す。ご自身でも、服用後の体調変化があったと

きや、自分で購入した薬などを飲んだときに記

入するようにしましょう。 

「お薬手帳」は、医療機関や薬局を利用する

際には必ず持って行き、医師や薬剤師などに提

示しましょう。 

スマートフォンな

どで利用できる電子

版お薬手帳もあるの

で、使いやすいもの

を選んで活用しまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

参考・引用は、厚生労働省・日本薬師会『知っておきたい薬の知識』より 
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日本人とヨーグルトの係わりは？ 

「ヨーグルト」と聞くと、まずさわやかでクリ

ーミーな味わいを思い浮かべます。そして、健

康に良いイメージが強いですね。 

ヨーグルトが日本に紹介されたのは明治時

代(19世紀後半～20世紀初頭)ですが、当時の日

本人は乳製品をあまり食べる習慣がなく、「乳

が腐ったもの」と誤解する人もいたようです。

日本人は味噌・醤油・納豆など発酵食品には馴

染みがあったものの、乳製品の発酵は一般的で

はなかったため、違和感を覚える人も多かった

と思われます。 

ヨーグルトに関する明治時代の文献には、

「ヨーグルトは病人の薬のようなもの」と書か

れており、当初は健康食品・薬として扱われて

いました。初めて食べた人の感想としては、「酸

っぱい」「飲みにくい」「変わった味」「馴染みの

ない食感」「独特の香りがする」「日本の食事と

は違う味」といった驚きがあったのではないか

と考えられます。 

昭和に入ると、砂糖やフルーツを加えた甘い

ヨーグルトが登場し、一般の人にも受け入れら 

れるようになりました。明治ブルガリアヨーグ

ルトなどの登場で、ヨーグルトの健康効果が広

まり、日本人の食文化に定着していきました。 

最初は「酸っぱい」「馴染みがない」と思われ

ていたヨーグルトですが、甘く加工されたり健

康効果が知られるようになったりしたことで、

徐々に日本人に受け入れられていきました。 

今ではヨーグルトは日本の食卓に欠かせな

い存在になっています！ 

■ヨーグルトの歴史 

ヨーグルトは非常に古い食品で、起源は紀元

前5,000～3,000年ごろの中央アジアや中東だ

と考えられています。遊牧民が動物の乳を革袋

に入れて持ち運ぶうちに、自然に発酵してヨー

グルトができたとされています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その後、ヨーロッパやアジアに広まり、特に

トルコやブルガリアで発展しました。ブルガリ

アはヨーグルトの発酵に関わる乳酸菌(ブルガ

リア菌)を発見したことで有名です。 

■ヨーグルトの語源 

「ヨーグルト(Yogurt）」という言葉は、トルコ

語の「yoğurt(ヨウルト）」に由来しています。

この言葉は、「凝固する」「とろみをつける」と

いう意味の動詞「yoğurmak(ヨウウルマク）」か

ら派生したと考えられています。 

■ヨーグルトの健康効果 

ヨーグルトには多くの健康効果があります。 

1. 腸内環境を整える 

乳酸菌やビフィズス菌が腸内の善玉菌を増や

し、便秘や下痢の改善に役立つ。 

2. 免疫力アップ 

腸が整うと免疫力が向上し、風邪やインフルエ

ンザ予防にも効果的。 

3. 美肌効果 

腸内環境が改善されると、肌荒れやニキビの予

防にもつながる。 

4. 骨の健康を守る 

ヨーグルトにはカルシウムが豊富で、骨や歯を

丈夫にする。 

5. ダイエットサポート 

乳酸菌が脂肪の吸収を抑えたり、満腹感を持続

させたりするため、ダイエットにも良い。 

6. アレルギー症状の軽減 

乳酸菌には花粉症などのアレルギーを緩和す

る効果もあるとされている。 

ヨーグルトは毎日食べるとより効果的です。 

特に 朝や夜に食べると腸の動きが活発になり

やすいのでおすすめ！ 
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