
 

 

 
 
 
 

 

12 月に入り、本格的に冬を迎えました。 

冷えは、体にも心にも様々な影響を与えます。 

体中をめぐる血管が集中している首、手首、足首

の「３つの首」を温めて、寒い冬を元気に乗り切

りましょう！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 頭痛、腹痛、風邪…さまざまな場面で薬を飲むことがあると思います。みなさんは「正しく」薬を飲むことがで

きていますか？用法や用量を守って服薬しないと、薬の効果が強く出すぎたり、副反応が現れたりする危険性が

あります。正しい薬の飲み方を再確認してみましょう！ 
 

① 「食前」「食間」「食後」っていつのこと？？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

② 薬は、水またはぬるま湯で飲みます 

一般的に飲み薬は、コップ１杯（約 200㏄）の水、またはぬるま湯とともに服用します。 

 「おなかの中で他の物と混ざるから、何で飲んでも一緒」と思うかもしれませんが、それは間違いです。 

 

 

 

 

 

 

                  
                  

                  

 

 

令和 5年 12月１日 

練馬区立大泉中学校 

12月号 保健室 

薬、「正しく」 

飲めていますか？ 

【食前】 

食事の 20～30分前のこと。 

食欲増進剤や食後の吐き気を抑え

る薬は、食前に飲むと効果的。 

【食間】 

食事の約２時間後が目安。 

空腹の状態で飲むと吸収が良い薬

や胃の粘膜を保護する薬など。 

【食後】 

食後 30分以内のこと。 

食後は胃の中に食べたものがある

ため、胃への刺激が少なくなる。 

× 水なしで服用 × 

錠剤やカプセル剤を水なしで飲

むと溶けにくいため、吸収が遅

れて十分な効果が現れにくくな

ってしまいます。 

食道にひっかかったり、くっつ

いたりすることもあります。 

※水なしで服用可能な薬あり。 

× 緑茶や紅茶で服用 × 

緑茶や紅茶はカフェインを多く

含んでいます。薬の作用が強く

出て、不眠や震え、吐き気など

を起こすことがあります。 

× 牛乳で服用 × 

カルシウムが含まれているため

吸収が遅くなったり、薬の成分

が壊されたりして、薬の効果が

弱くなります。 



 東京都から、新型コロナウイルス感染症の後遺症に関するリーフレットが出ています。 

右の QRコードからも読み取れます。ぜひご覧ください。 


