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についてについて



健康食品の
賢い使い方について

1. 多様な製品の流通

2. 情報の取捨選択

3. 利用時に留意すべき事項



１．多様な製品の流通



食品と医薬品の大まかな分類食品と医薬品の大まかな分類

（厚生労働省の審査必要）

医薬品(医薬部外品を含む)

特定保健用食品
(個別許可型)

栄養機能食品
(規格基準型)

一般食品

保健機
能食品

いわゆる健康食品

食品

特別用
途食品

病者用、妊産婦用、
乳児用、アレルギー用、

高齢者用

特別の用途表示ができる

保健の機能表示ができる

栄養成分の機能表示ができる

その他の一般食品

（厚生労働省の審査必要）

（厚生労働省への届出・審査不要）

効果や機能の表示はできない

許可
マークは

ない

健康食品・サプリメントと呼ばれる食品は健康食品・サプリメントと呼ばれる食品は
「保健機能食品「保健機能食品++いわゆる健康食品」の中にある？いわゆる健康食品」の中にある？



一般の人が認識している健康食品、機能性食品

特定保健用食品は
1) 保健作用に科学的な根

拠がある。
2) ヒトにおける有効性・安

全性が評価されている。
3) 当該食品でも検討され

ている。
4) 摂取量の目安がある。

特定保健用
食品

特定保健用食品は個別許可型の食品

情報は製品の情報



栄養機能食品栄養機能食品は規格基準型の食品は規格基準型の食品

ビタミン １２種類 ： A, B1, B2, B6, B12, C, E, D,ナイアシン、
パントテン酸, 葉酸, ビオチン

ミネラル５種類 ： 鉄、カルシウム、マグネシウム、亜鉛、銅

目的：身体の健全な成長、発達、健康の維持に
必要な栄養成分の補給・補完

摂取量(mg/day)
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製品のラベルと内容物の違いの問題製品のラベルと内容物の違いの問題
－有効性・安全性を考える上で注意－－有効性・安全性を考える上で注意－

ウコンウコン
アキウコン
○○エキス
XXエキス

△△抽出物
○○抽出物
□□酵素

-- - - -

注意事項注意事項
よいと言われているよいと言われている
成分が多く含まれて成分が多く含まれて
いるとの表示があっいるとの表示があっ
ても、その純度、含ても、その純度、含
有量は極めて曖昧。有量は極めて曖昧。

表示表示

いわゆる健康食品の一般的な特徴



保健効果を期待させる食品の種類保健効果を期待させる食品の種類

•厚生労働省が表示許可
特別用途食品、保健機能食品

•日本健康・栄養食品協会が承認
ＪHFAマーク

（品質の保証であり効果の保証ではない）

•その他の食品
無承認品、無許可品、医薬品添加品

この部分が整理この部分が整理
できていないできていない



健康食品・機能性食品・サプリメント・特定保健用食品・
栄養機能食品の大まかな関係

特定保健用食品特定保健用食品

栄養機能食品栄養機能食品

サプリメント

機能性食品

「健康食品」「健康食品」

いわゆる健康食品いわゆる健康食品

保健機能食品保健機能食品

国が認めているもの国が認めているもの 国が認めていないもの国が認めていないもの

食品食品
一般食品一般食品

違法製品違法製品
無承認無許可医薬品無承認無許可医薬品



情報は冷静に判断

科学的根拠に基づく情報が重要

成分情報と製品情報の違い

公正で科学的な情報の収集（hfnet）

情報の評価は将来変わるかも

２．情報の取捨選択



★★商品を販売している企業の情報は商品の商品を販売している企業の情報は商品の
販売促進が目的。販売促進が目的。

一般的な特徴一般的な特徴::
イメージを前面に出して有効性のみが強調イメージを前面に出して有効性のみが強調
有効性の科学的根拠が不足有効性の科学的根拠が不足
安全性についての配慮が不足安全性についての配慮が不足

★★マスメディアから流されている情報は、強いマスメディアから流されている情報は、強い
印象を与えるように作成されている。印象を与えるように作成されている。

情報の問題点と解釈情報の問題点と解釈
情報の提供者側の目的を理解することが重要情報の提供者側の目的を理解することが重要

いずれの情報も冷静に判断いずれの情報も冷静に判断



効果は不明効果は不明

ある野菜や果
物の摂取

疾病予防効果あり

その野菜や果物に含
まれる成分の摂取

疫学調査疫学調査
濃縮物のサプリメント

野菜や果物の摂取から得られた効果とその含
有成分の効果は一致するとは限らない

≠

野菜等が関連した健康情報の誤った解釈野菜等が関連した健康情報の誤った解釈

誤り誤り

例：緑黄色野菜に含まれる例：緑黄色野菜に含まれるββ--カロテンカロテン

科学的根拠は科学的根拠は
こちらにあるこちらにある



安全性・有効性に関す
る科学論文の情報あり

個別商品の安全性や有
効性情報の入手は困難

個別の商品個別の商品
個別の素材個別の素材

品質に影響する要因
・利用した素材の品質
・複数の素材の添加
・不純物の混入
・その他

商品の製造商品の製造

商品情報はメーカーのみ入手可能

情報の科学的根拠はどこから得られたか注目！情報の科学的根拠はどこから得られたか注目！

素材（原材料）情報と商品情報は必ず素材（原材料）情報と商品情報は必ず
しも一致しないしも一致しない



口から
摂取

？ 血液を介して全身へ

必要な部位で作用

・消化管から吸収されるか？
・血液・組織で有効な濃度に

なっているか？

消化管か
らの吸収

消化吸収を検討せずに成分の消化吸収を検討せずに成分の
有効性が強調される問題有効性が強調される問題

食べた物が全てそのままの形態食べた物が全てそのままの形態
で体内に吸収され、期待する部で体内に吸収され、期待する部

位に到達するとは限らない位に到達するとは限らない



試験管実験

動物実験

ヒト試験

大

小

結
果
の
再
現
性

大

小
実
生
活
へ
の
適
用
の
可
能
性

ヒトの実験以外の問題点
は、安全性や有効性にお
いて、ヒトがどれだけの量
をどのように摂取すればよ
いか不明！

症例報告 低

症例対照研究

無作為割付臨床試験 高

結
果
の
信
頼
性

各実験系とヒト試験の必要性各実験系とヒト試験の必要性についてについて

ヒトにおける有効性を判断するには最終ヒトにおける有効性を判断するには最終
的には信頼できる的には信頼できるヒト試験ヒト試験が必要が必要



http://http://hfnet.nih.go.jphfnet.nih.go.jp//

信頼できる情報を入手信頼できる情報を入手



健康食品の安全性・有効性情報の健康食品の安全性・有効性情報の
HPHP（（http://http://hfnet.nih.go.jphfnet.nih.go.jp//）で提供している情報）で提供している情報

１．健康食品の基礎知識
保健機能食品の制度、健康食品のQ&A、誤解されている事例など

２．安全情報・被害情報
国内外における過去ならびに最新の健康障害の事例

３．話題の成分に関する情報
特定保健用食品特定保健用食品、ビタミン・ミネラルなど関する情報

４．健康食品素材情報データベース 約320素材

有効性情報：ヒトにおけるデータが中心で、動物実験結果は参考資料。査読
者の付いた科学論文情報を取り入れ、PubMedに掲載して
ある論文にはリンクあり。

安全性情報：ヒトならびに動物のデータを採用、医薬品との相互作用、摂取安全性情報：ヒトならびに動物のデータを採用、医薬品との相互作用、摂取
に注意する対象者の情報、過去の被害事例など。に注意する対象者の情報、過去の被害事例など。



基本的な知識・情報の伝達の必要性と「健康食品」安全情報ネット基本的な知識・情報の伝達の必要性と「健康食品」安全情報ネット

消費者消費者
専門家専門家

栄養

医

制度

食生活

食品

薬

認識のズレ認識のズレ

「健康食品」
安全情報ネット

http://http://hfnet.nih.go.jphfnet.nih.go.jp//

専門職と一般消費者の間の認識の違い

リスクコミュニケーションリスクコミュニケーション



現場の現場の
専門職専門職 消費者消費者

双方向型のネットワーク双方向型のネットワーク
（情報の修正・交換・蓄積など）（情報の修正・交換・蓄積など）

（独）国立健康・（独）国立健康・
栄養研究所栄養研究所

情報データベース情報データベース

データベースを介した２つの情報提供システムデータベースを介した２つの情報提供システム

伝達方法２伝達方法２
現場の専門職を介した現場の専門職を介した

個別の情報提供個別の情報提供
（正確な提供方法）（正確な提供方法）

伝達方法１伝達方法１
ホームページ（健康食品安全性・ホームページ（健康食品安全性・
有効性情報）を介した情報提供有効性情報）を介した情報提供
（迅速かつ効率的な提供方法）（迅速かつ効率的な提供方法）



安全性重視の考え方

必要性を判断する

不確かな情報のチェック

効果的に利用する方法

医薬品的な利用は問題

日常の食事・運動を充実させる

３．利用時に留意すべき事項



安全性に影響する種々の因子安全性に影響する種々の因子

利用方法の問題
（長期摂取・大量摂取・目

的外の利用）

利用者側の要因
（高齢者、乳児、妊婦、アレ

ルギー体質、病人など）

品質の問題
（不純物・有害物質の混入）

医薬品や他の食品
成分との相互作用

不確かな情報

健康障害
の発生

成分自身
の作用

注：誰が、何を、どれだけの量と期間摂取して注：誰が、何を、どれだけの量と期間摂取して
どのような被害を受けたかに注目どのような被害を受けたかに注目



原材料

中間製品

最終製品

製造管理
（作業員、機械な
ど製造行為に着

目した管理）

品質管理
（各段階の品質の確認
行為に着目した管理）

原材料を受け入れる
ときにその安全性が

確認されている

出荷

苦情処理・回収処理

各製造段階で不良
品がでないように管

理されている
各製品にロット番号

が付いている

品質が確保された製品の製造とは？

安全性・有効性を考える上で安全性・有効性を考える上で
原材料ならびに製品の品質・規格が重要原材料ならびに製品の品質・規格が重要
食品には「同じ名称の製品」でも全く品質の異なるものが存在食品には「同じ名称の製品」でも全く品質の異なるものが存在

粉砕粉砕 Ｘ



いくら良いといっても過剰摂取は問題

単一の成分や単一の効果のみ
に注目するとバランスが崩れる

摂取量と生体影響の関係と食材の特徴摂取量と生体影響の関係と食材の特徴

有効性の
反応 有害性の

反応

（
生

体
影

響
）

（摂取量）低 高

有効性
のカーブ

大

小

通常の食材として通常の食材として
摂取できる範囲摂取できる範囲

容易に過剰
摂取できる
ため安全性
に問題有り

体積と臭いがある
ため、特定成分を
過剰摂取しにくい。



安全に利用できる安全に利用できる
環境づくりが重要環境づくりが重要

特にハイリスクグループによる利用は要注意特にハイリスクグループによる利用は要注意

妊婦
乳児・
小児

高齢者病者



自己判断で病気の治
療・治癒に利用しない



健康食品と医薬品の３つの違い

１．製品の品質１．製品の品質

医薬品： 同じ品質のものが製造・流通

健康食品： 「同じ名称」でも全く品質の異なるものが存在。

２．利用環境２．利用環境
医薬品： 医師・薬剤師により、安全な利用環境が整備

健康食品： 製品の選択・利用は消費者の自由

３．科学的根拠の質と量３．科学的根拠の質と量
医薬品： 病気の人を対象とした安全性・有効性の試験まで実施

健康食品： 試験管内実験、あるいは動物実験が大部分。安全

性試験も対象は健常者。



健康被害とその特徴

製品の品質が関連（粗悪な品質の製品、

違法に医薬品成分が添加された製品の

利用）

自己判断による病気の治療・治癒を目的

とした利用

利用者の体質が関連（アレルギーなど）

不確かな情報の氾濫による影響



いわゆる健康食品が関連した“注意喚起情報”

2008.2.6

香港衛生署からの

被害情報を掲載

2008.2.24広島県

2008.3.10

埼玉県

2008.4.30大阪市

2008.2.26郡山市



「健康食品」の虚偽誇大な広告の例「健康食品」の虚偽誇大な広告の例
以下のようなうたい文句には要注意！

(1) 「即効性」、「万能」、「最高のダイエット食品」

(2) 「ガンが治った」などの治療、治癒に関する言及

(3) 「天然」「食品だから安全」「全く副作用がない」

(4) 「新しい科学的進歩」、「奇跡的な治療法」「他にない」「秘密の成分」「伝
統医療」

(5) 「驚くべき体験談」、「医師などの専門家によるお墨付き」

(6) 「厚生労働省許可」「厚生労働省承認済み」

(7) 「○○に効くと言われています」

(8) 「ダイエットに効く○○茶（特許番号「ダイエットに効く○○茶（特許番号××××番）」番）」

(9) 「○○を食べると、3日目位に湿疹が見られる場合がありますが、これは
体内の古い毒素などが分解され、一時的に現れるものです。これは体
質改善の効果の現れです。そのままお召し上がりください。」

健康食品の安全性・有効性情報 「利用に関する基礎知識Q＆AのQ6より」



健康食品の効果的健康食品の効果的
な利用法とは？な利用法とは？

健康食品やサプリメントだけで健康食品やサプリメントだけで
は健康になれないは健康になれない！！



特定保健用食品の間違った利用法特定保健用食品の間違った利用法

現在の食生活を改善する切現在の食生活を改善する切っっ掛けとして利用掛けとして利用
１．正しい食生活を考え、基本事項（例えば、糖質や脂質の

摂取制限）を実践

→ 全ての人に効果があります。全ての人に効果があります。

２．効果的な利用法を実践

→ 表示されている効果が期待できます。表示されている効果が期待できます。

適切な利用とは？適切な利用とは？

乱れた食生活の不安を乱れた食生活の不安を
癒す目的での利用は問題！癒す目的での利用は問題！

詳細な情報は、http://hfnet.nih.go.jp/
中の基礎知識に掲載しています



栄養機能食品
（カルシウム）

保健機能食品は市場に存在する多様な製
品を選択するときの選択肢を示したもの

国が有効性と安全性を個
別製品毎に審査して、許可。
保健機能の表示ができ、そ
の効果が期待できる。

国が定めた規格基準を
満たす。表示の成分の補
給・補完に利用。定めら
れたビタミンとミネラルに
ついてのみ栄養機能の

表示ができる。

特別な機能や効果
の表示はできない

もの。

食品の基本は、安全でおいしいもの。食品の基本は、安全でおいしいもの。
価格も参考にして選択してください。価格も参考にして選択してください。



健康食品・サプリメントを利用するときの健康食品・サプリメントを利用するときの
リスクリスク とと ベネフィットベネフィット

ベネフィットがリスクを上回るかを総合的に判断ベネフィットがリスクを上回るかを総合的に判断

消費者自身で判断しなければならない消費者自身で判断しなければならない

・健康被害
・多大な出費

健康効果

リスクリスク

ベネフィットベネフィット

・消費者は・消費者はNRNR（栄養情報担当者）など、詳しい人に相談。（栄養情報担当者）など、詳しい人に相談。

・製造・販売者はＮＲを雇用し、消費者に自社製品を正しく・製造・販売者はＮＲを雇用し、消費者に自社製品を正しく
説明。説明。



健康の保持・増進健康の保持・増進

適度な運動
（体調調節、

ストレス解消）

適度の休養
（疲労蓄積の防止、

気分転換）

健全な食生活
（栄養バランス、

決まった時間の食事）

優れた「健康食品」でも、その優れた「健康食品」でも、その利用目的、方法、摂取利用目的、方法、摂取
量に十分配慮量に十分配慮しなければ、期待するしなければ、期待する効果は得られ効果は得られ
ません。ません。基本は基本は運動・栄養・休養運動・栄養・休養のバランスのバランスです。です。

バランス


