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薬と食物・健康食品の相互作用薬 や  く 立つ!に

あれこれのくすり

材料 作り方【3人分】

【 1人分の栄養価 】

[ エネルギー ] 260kcal
[ 塩分 ] 1.2g
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菜の花はさっと水洗いし、電子レンジで 3 分加熱。水にさらしてあら
熱を取り、水気を絞る。ベーコン・チーズは 1cm幅に切りそろえる。
ホットケーキミックスに牛乳を加えて練る。ひとまとまりになったら、
オーブンペーパーの上で薄力粉を打ち粉にし、縦15cm 横18cm ほど
の長方形に伸ばす。
❶の具をバランスよくのせ、黒コショウ・塩を全体にかけ、端からク
ルクル巻く。オーブンペーパーでくるみ、端をしっかり絞る。
170℃のオーブンで 20分焼く。6等分の輪切りにする。
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椅子さえあればいつでも体操できます !

待ち時間にできるリハビリ

医療栄養科 調理師

駒場 悠里
こまば ゆり

今回は、待ち時間に出来るリハビリをご紹介します。少しの回数をこまめに行うと効果的です。

痛みのない範囲で、体をゆっくりと動かしましょう。息切れせず、会話ができる程度で行いましょう。

薬の中には相性の悪い食べ物や健康食品があり、ときに薬の効果を強めたり、弱めたりする

ことがあります。今回は、代表的な薬と食物・サプリメントの相互作用をご紹介します。

同時に服用しなければ問題のないものもあれば、数日から数週間持続して効果に影響を及ぼすものもあると
報告されています。ご不明な点があれば薬剤師にご相談ください。
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・菜の花は電子レンジ加熱で栄養を逃がさず色鮮やかに！
・カルツォーネとは、イタリアの包み焼きピザです。
　ホットケーキミックスで簡単にカルツォーネ風の生地が完成。
・包み焼きにすることで仕上がりしっとり。アツアツを召し上がれ。

菜の花の豆知識
菜の花は 1月から 4月にかけてが旬。
ほろ苦さと甘さを併せ持つ、春先を代表する食材です。
独特の苦みは、イソチオシアネートという成分によるもの。
アブラナ科特有の成分で、血液をサラサラにする効果があると
言われています。食物繊維が豊富で、便秘解消にも効果的。
カロテンやビタミンB群･ビタミン C･カルシウム･鉄･亜鉛など
多くの栄養素を含む、まさに“春の食べるサプリメント”です。

クルクル菜の花

カルツォーネ風

簡単 !

ビタミンKを多く含む食品・サプリメント
（納豆やクロレラなど）

柑橘類（グレープフルーツ、はっさく、
ぶんたんなど）

抗菌薬（ニューキノロン系・
テトラサイクリン系・セフェム系）

降圧剤（カルシウムチャネル拮抗薬）
脂質異常症治療薬（スタチン）

牛乳

カフェインを多く含む食品 気管支拡張薬（テオフィリン）

アルコール 睡眠導入薬

抗凝固薬（ワルファリン）
効果減弱

食　　　物 効果の変化影響する代表的な薬

床に足をきちんとつ
けた状態で座りま
す。かかとをつけた
まま、片方ずつ、つ
ま先を上げます。繰
り返し行いましょ
う。

基本の姿勢から、背
中を椅子から離し
て、腹筋と背筋に力
を入れて背筋を伸ば
しましょう。

基本の姿勢から、片
方のひざを軽く持ち
上げます。この時、
お腹にも力を入れま
しょう。

効果増強

背もたれ付きの椅子
によりかかって座り
ます。手で椅子をつ
かむようにすると安
全です。
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