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第 6 回

4 5

能は鎮痛薬の約3倍持続
「最近、寝つきが悪くてぐっすり眠れ

ないんです」。こういった相談を受けること
は珍しくありません。実は、その不眠の原因
がカフェインであることも少なくないのが 
現状です。
　ご存知のようにカフェインには多くの効能
があるといわれていますが、中枢神経を刺激
して意識を覚醒させる作用はよく知られてい
ます。その作用を期待して、私たちはコー
ヒーなどのカフェインを多く含む飲料を摂
取しています（右表参照）。これらを飲むと、
血液中のカフェイン濃度は、摂取から50 〜
75分後に最大値に達することがわかってい
ます。そして徐々に代謝され、3 〜 5時間
ごとに半減していきます（半減期）。鎮痛薬
の半減期が1.3時間ほどですので、カフェイ
ンの効能の持続時間が3倍近く長いことに驚
くかと思います。カフェインに敏感な方は、
15時ごろに飲んだコーヒーによっても夜眠
れなくなることもあるので、注意が必要なの
です。

臓にも影響あり
カフェインは、心臓にも影響をおよぼ

すことが知られており、頻
ひんみゃく

脈や期
きがいしゅうしゅく

外収縮とい
う脈が飛ぶ感じがする症状が現れることもあ
ります。それらが出やすい方は、カフェイン
が原因かもしれません。カフェインの過度の
摂取は上記の症状だけでなく、焦燥感や神経
過敏、興奮、不眠、顔面紅潮、悪心、頻尿な
どが現れる「カフェイン中毒」をきたすこと
になり、非常に危険です。目安として、最大
でも100 〜 200mg程度のカフェインを、３
〜 4時間以上間隔をあけて摂るようにすると
よいでしょう。
　カフェインと上手に付き合うことができれ
ば、仕事の能率や集中力アップが期待できま
す。この機会に、コーヒーブレイクのタイミ
ングを見直してみてはいかがでしょうか？

『カフェイン』
との上手なつきあい方
杏林大学医学部付属病院医師

植地 貴弘さん

効

心

s u m m e r 季節の健康 コ ラ ム
S e a s o n a l  h e a l t h  

100mlあたりの平均的なカフェイン含有量
エスプレッソ 約212mg 紅茶 約20mg
コーヒー 約40mg 緑茶 約10mg
栄養ドリンク 約30mg コーラ 約8mg
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夏野菜のカレー

カレーそうめんチャンプルー

彩りよく、手際よく、おいしく！

夏野菜のカレー

そうめんのレパートリーも広がる！

カレーそうめんチャンプルー

〔監修〕江上料理学院

592kcal
〔1人分〕

372kcal
〔1人分〕

約 20 分
〔調理時間〕

約 10 分
〔調理時間〕

材料／ 2人分

材料／ 2人分

作り方

作り方

● なす ──────── 2本
● パプリカ ───── 1/2個
● 玉ねぎ ─────── 1個
● 豚バラ肉スライス ─ 120g
● プチトマト ───── 6個
● オクラ ─────── 4本
● サラダ油 ────── 適量
● 市販のカレールー ── 40g
● 水 ────────３00cc
● おろしにんにく 小さじ1/2
● おろし生姜 ── 小さじ1/2
● ご飯 ─────── 2人分

● そうめん ───────── 100g
● 残ったカレー ──────── 適量
● ごま油 ─────────── 少々
● しょうゆ ────────── 適量 
● かつおぶし ───────── 適量

なすとパプリカは、
一度油で炒めてか
ら戻し入れると、
おいしく、色鮮や
かに。

おろしにんにくと生姜
は最後に加えると、風
味をプラスでき、時短
にも。市販のチューブ
のものでもOK。

1日目

2日目

ひと手間で彩りよく 手際よく風味をプラス 2日目は、
そうめんに
からめて
沖縄風に！

２日目もおいしくアレンジ！
みんなが大好きなメニューを、

２日目もおいしくアレンジ！

❶�そうめんはゆでて水洗いし、水けをきる。
❷�フライパンにごま油をあたため、❶と残っ

たカレーを加えて炒めあわせ、しょうゆで
味をととのえる。器に盛りつけ、かつおぶ
しをふる。

❶�なす、パプリカはひと口大に切る。玉ね
ぎは薄切、豚肉は4㎝幅に切る。プチト
マトはヘタを取りのぞき、オクラは斜め
2つに切り分ける。

❷�鍋にサラダ油をあたため、なすとパプリ
カを炒めて取り出す。

❸�❷の鍋にサラダ油をたして玉ねぎを炒め
る。豚肉を加えてさらに炒め、水を入れ
て沸騰したらアクを取り、カレールーを
加えて溶かす。❷とプチトマト、オクラ、
おろしにんにくとおろし生姜を加えて4
～ 5分煮る。
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 身 近 な お 金 の ギ モ ン に 役 立 つ

マネーコラム⑥

八ツ井 慶子さん
生活マネー相談室 代表／ファイナンシャルプランナー

● 住宅ローンなどの借入金利が下がる

● 預金の金利が下がる
● 貯蓄性があり、保障期間が長い
　生命保険の新規保険料が上がる
● 国債で運用する投資信託の受付停止

 主な家計へのメリットとデメリット（2016年3月時点）

私たちにはプラス？マイナス？

マイナス金利
が家計に与える影響

も
、
終
身
保
険
や
個
人
年
金
保
険
と
い
っ
た

貯
蓄
性
が
あ
り
、
長
期
保
障
タ
イ
プ
は
マ
イ

ナ
ス
金
利
の
影
響
を
受
け
や
す
く
、
逆
に
定

期
保
険
や
収
入
保
障
保
険
の
よ
う
に
、
比
較

的
短
期
で
か
け
捨
て
タ
イ
プ
は
影
響
を
受
け

に
く
い
と
い
え
ま
す
。

○
支
出
管
理
の
重
要
性

　
マ
イ
ナ
ス
金
利
下
は
運
用
し
て
殖
や
す
こ

と
も
難
し
い
環
境
で
す
。
株
な
ど
で
年
1
万

円
の
利
益
を
得
る
よ
り
も
1
万
円
÷
12
か
月

＝
月
約
８
４
０
円
分
の
支
出
カ
ッ
ト
を
し
た

ほ
う
が
ラ
ク
に
1
万
円
を
得
や
す
い
わ
け
で

す
。つ
ま
り
、こ
れ
ま
で
と
は
相
対
的
に
支
出

の
負
担
感
が
増
し
て
お
り
、
支
出
管
理
の
重

要
性
が
高
ま
っ
て
い
る
時
代
と
い
え
ま
す
。

○
経
済
環
境
の
変
化

　
こ
の
ま
ま
マ
イ
ナ
ス
金
利
が
続
き
、
企
業

業
績
な
ど
実
体
経
済
に
悪
影
響
が
出
始
め
、

雇
用
悪
化
や
賃
金
低
下
と
い
っ
た
形
で
波
及

し
て
し
ま
う
と
、
家
計
に
与
え
る
影
響
は
深

刻
に
な
る
と
い
え
ま
す
。

　
マ
イ
ナ
ス
金
利
は
景
気
浮
揚
を
狙
っ
た
も

の
で
す
が
、
ま
だ
そ
の
効
果
は
わ
か
り
ま
せ

ん
。
足
元
で
は
金
庫
の
売
れ
行
き
が
好
調
の

よ
う
で
す
が
、
当
面
慌
て
る
必
要
は
な
い
で

し
ょ
う
。
た
だ
、
今
後
の
動
向
は
注
視
し
て

お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　
今
年
2
月
、
日
本
で
初
め
て
マ
イ
ナ
ス
金

利
が
導
入
さ
れ
ま
し
た
。
金
利
を
受
け
取
る

の
で
は
な
く
、
支
払
う
の
が
マ
イ
ナ
ス
金
利

で
す
。
と
は
い
え
、
私
た
ち
が
日
常
的
に
利

用
す
る
銀
行
な
ど
で
、
す
ぐ
に
マ
イ
ナ
ス
金

利
と
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま

で
現
状
は
〝
銀
行
の
銀
行
〟
と
い
わ
れ
る
日

本
銀
行
内
で
行
わ
れ
ま
す
。
と
こ
ろ
が
こ
の

マ
イ
ナ
ス
金
利
、
い
ろ
い
ろ
な
場
面
で
家
計

に
影
響
を
お
よ
ぼ
し
ま
す
。

○
金
利
の
低
下

　
預
け
る
金
利
と
借
り
る
金
利
、
両
方
と
も

下
が
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
大
手
銀
行
の

定
期
預
金
は
、
年
0
・
0
2
5
％
か
ら
0
・

0
1
％
の
水
準
に
ま
で
下
げ
ら
れ
ま
し
た
。

ま
す
ま
す
預
金
で
は
お
金
は
増
え
な
く
な
っ

て
い
ま
す
。
一
方
、
住
宅
ロ
ー
ン
金
利
も
下

が
っ
て
い
る
の
で
、
金
利
負
担
の
面
で
は
家

計
に
プ
ラ
ス
の
恩
恵
を
も
た
ら
し
ま
す
。

○
生
命
保
険
料
へ
の
影
響

　
今
後
、
生
命
保
険
料
の
引
き
上
げ
が
考
え

ら
れ
ま
す
。
既
に
、
い
っ
た
ん
販
売
停
止
と

な
っ
た
後
、
販
売
再
開
時
に
保
険
料
が
引
き

上
げ
ら
れ
た
商
品
も
出
て
い
ま
す
。
た
だ

し
、
加
入
済
み
の
保
険
の
保
険
料
が
途
中
で

上
が
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
新
規
加
入
の

場
合
の
み
影
響
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
な
か
で
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