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質問 

ビタミン剤を何も考えずに長期間飲んでしまいますが、それについての功罪

を教えてほしい。 

 

回答 

そのビタミン剤が医薬品に該当するか食品に該当するかを先ず区別する必要

があります。医薬品ならば、添付文書に記載のある使用方法に従って服用すれ

ば心配しなくてよいと思います。食品であれば、栄養成分の含有量が不明確な

ものや栄養素以外の成分の含有等の可能性があり、詳細が分からないことが多

いので長期間同じ物を摂取し続けることはあまりお勧めしません。体調不良等

により食事が摂取できないなどで栄養摂取量が不足しがちな時に使用すること

が安全だと思います。また、ビタミンＤ・Ｅ・Ｋ・Ａ（「でかいとあぶない」

と覚えますが）の４種類は、油に溶けやすい脂溶性ビタミンで体に溜まりやす

く、大量にとった場合は過剰症のリスクとなるので、きちんと食事を摂れてい

るなら食事からの摂取量も考慮して、過剰に使用しないように気を付けてくだ

さい。 

 


