
医知創造ラボ  / 食事・サプリ・薬・症状の確認

ビタミンB6 受診時に伝えるメモ
食事を基本に、サプリは必要性と総量を確認します。

受診時には製品の写真や現物、薬の一覧を持参しましょう。

記入日：　　　年　　　月　　　日 氏名：　　　　　　　　　　　

1　飲んでいる製品を、まとめて確認

マルチビタミン・ビタミンB群・ミネラル製品などの配合成分を見ます。ピリドキシンなど、B6の別名にも注意します。

製品名・成分の名前 一日の飲み方 B6の一日量 使い始めた時期・期間

　　　粒 ×　　　回 　　　mg/日

　　　粒 ×　　　回 　　　mg/日

　　　粒 ×　　　回 　　　mg/日

全製品のB6の一日量の合計：　　　　　　 mg/日

一粒量と一日量を混同しないようにします。量が分からなければ、成分表示を写真に撮って相談します。

2　症状と、いつから起きたか

□ 手足のしびれ □ バランスが取りにくい

□ 口・舌・皮膚の変化 □ その他：　　　　　　　　　

いつから？ 変化・気になること

しびれを「ビタミン不足」と決めつけず、使っている製品と症状を一緒に伝えます。

3　食事と、薬の情報も添える

食事で気になること・摂取不足 現在飲んでいる薬・最近の変更

薬の一覧がある場合は、この用紙と一緒に持参します。必要性は、症状・食事・薬を合わせて医療者と確認します。

新たなけいれん・意識の変化は、直ちに医療につなげてください。この用紙は自己診断や投与量の決定には使いません。

健康に関心のある方から医療従事者までの相談支援用資料。監修：脳神経内科医 今村久司。出典：厚生労働省「食事摂取基準2025」、TGA・FDA安全性情

報。出典の詳細はビタミンB6総合解説へ。確認日：2026-09-30。
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