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頑張り過ぎなくても大丈夫！便利でおいしくなった冷凍食品・店

で買った惣菜に、すこしだけ手を加えて見違えるような一品にし

ます。（コロッケを使う予定です） 

厚生労働省ＨＰより         
 

カフェインの過剰摂取に注意しましょう 
Q. 清涼飲料水など食品に含まれるカフェインを過剰に摂取す

ることは健康に問題があるのでしょうか。 

 

Ａ．カフェインを過剰に摂取した場合には、中枢神経系の刺激

によるめまい、心拍数の増加、興奮、不安、震え、不眠症、下

痢、吐き気等の健康被害をもたらすことがあります。カフェイ

ンは、コーヒー、紅茶、緑茶などの日常的に摂取する食品に含

まれています。また、コーラなどの清涼飲料水にもカフェイン

が含まれています。 

特に、カフェインを多く添加したいわゆるエナジードリンク

などでは、コーヒー、紅茶、緑茶などより多くのカフェインを

含む製品もあり、缶や瓶１本当たりにすると、コーヒー２杯分

に相当するカフェインを含むものもありますので、製品に記載

されている表示をよく確認の上、子供、妊婦、授乳中の方、カ

フェインに敏感な方などは飲用を控えることや、他のカフェイ

ンを含有する製品を併せて喫食しないことのほか、１日に何本

も飲まないように注意しましょう。 

 また、カフェインを含有する医薬品を服用する場合は、多量

のカフェインを一度に摂取することから、カフェインを含有す

る飲料との併用は避ける必要があります。医薬品の使用方法な

どを記載した「添付文書」において、コーヒーやお茶などのカ

フェインを含有する飲料と同時に服用しないよう注意喚起がな

されていますので、添付文書をよく読み、用法・用量をよく守

って服用してください。 

 

 

買うより断然おいしくて、意外に簡単！お好みの食材をトッピングし

て、世界で一つのオリジナルピザを作りませんか。 

認定心理士の矢代恵利さん

を講師にお迎えし、講演会を

開催します。 

 「感じ・考える・気づく 命

の授業」をテーマに、仕事・家

庭・育児などくらしのさまざまな

場面で、前向きに生きやすくな

れる考え方、自己肯定感を高

めるコツをお話いただきます。 

家事や仕事の間に、消費

者として必要な知識や力を

身に付けませんか？期間

中、テキスト「くらしの

豆知識 2019」から出題し

た演習問題を解いてご提

出(3 回)いただき、１回以

上の講座受講またはレポ

ート提出で修了となりま

す。 

http://www.kuranavi.jp/

