
「健康食品」について
安全な選択をするために

（19のメッセージ）

資料１

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
食品安全委員会では、昨年末、「健康食品」について、消費者の皆様に向けて、19個のメッセージを出しました。今お手元にある、冊子の最後の1ページを見てください。これがそのメッセージになります。19個というと、多いなあと思われるかもしれません。ただ、「健康食品」については、今、実際利用されている方、使ってみようかなと思っている方、逆に使っている家族などの使用を止めさせたい、など、人によって状況が違うので、それぞれに合ったものを、と作っていくと、19個になってしまいました。実際、このメッセージのどれに一番心惹かれたか、ある説明会でお聞きしたところ、見事にバラバラでした。本日は、19個全て、紹介しますが、その中で、みなさん一人一人にとって、特に心に残るメッセージを見つけていただき、「健康食品」の特に安全性について、一度じっくり考えていただくきっかけになればいいなと考えております。



人類が長年食べてきたものは
経験的に問題がないことが分
かっている

・食品添加物

・遺伝子組換え食品

・環境からの汚染物質

（カドミニウム）

・放射性物質

・農薬・動物用医薬品 等
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私たちが口にするもののうち

リスク評価、基準値の
設定等のリスク管理措置
が行われている

・米、麦等の穀物

・牛肉等の食肉

・牛乳、乳製品、卵等
安
全
性
は
確
保

サプリメントや健康食品①
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私たちが口にするもののうち

摂取時等の安全性は
確認されている

・サプリメント

・健康食品

安全性は
確保

一般的なサプリメントや健康食品

特定保健用食品

食経験は少なく、安全性の

評価も摂取に関する基準値

設定も行われていない

（効果も一般に未確認）

危害発生の
可能性
がある

サプリメントや健康食品②
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ハザード（化学物質）の暴露量（概念図）

暴
露
量

多

少

サプリメント（カプセル、錠剤等）

医薬品

食品中の有害物質

有害化学物質
汚染物質

食品添加物

農薬、動物医薬品の残留

香料

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
食品の安全を考える際には「量」の概念が大事だということをまず、お話しておきたいと思います。暴露量とは摂取量のことです。食品には「安全な食品」と「安全でない食品」があるわけではありません。皆さんが安全だと思っている食品も、どれだけ食べても安全だ、というわけではありません。安全かどうかは食べる量次第です。一般の方がよく心配されている食品添加物や農薬は、厳格に管理され使用されているので、摂取量は非常に少ないです。医薬品や健康食品は、人に効果をもたらすことが目的なので、それらに比べて摂取量は多くなります。特に健康食品のサプリメントは、効果を期待して摂るものですし、飲めば飲むほど良いと思ってさらに摂ってしまうこともあって、摂取量は高くなりがちで、健康への悪影響に結びつく可能性が高い傾向にあります。（同じ化学物質であっても、「食品添加物」というとわずかな量でも入っているというだけで気になるのに、「サプリメント」とか「健康食品」というと、たくさん摂った方がよいように錯覚してしまうということもあるようです。）
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食品と医薬品の大まかな分類

医薬品

特定保健用食品
（トクホ）

【保健機能食品】

食品

・医療用医薬品
・一般用医薬品

医薬部外品

保健の機能の表示ができる
（例）おなかの調子を整えます。

食物繊維
オリゴ糖

他

＜健康食品＞

病者用
乳児用 他

事業者の責任で、科学的根拠に
基づいた機能性の表示ができる
(例) 本品には○○が含まれます。○○

には、△△の機能があることが報
告されています。

機能性表示食品

いわゆる健康食品

栄養成分の機能の表示ができる
（例) カルシウムは骨や

歯の形成に必要な
栄養素です。

ビタミン
ミネラル

栄養機能食品

【特別用途食品】

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
「健康食品」という言葉には法令上は定義がありません。医薬品や医薬部外品を除いて、口から摂るものは全て食品に分類されます。食品は、このオレンジの丸の部分のトクホ、栄養機能食品、機能性食品の３つが含まれる保健機能食品と緑の部分の特別用途食品を除き、法令上は定義がなく、一般の食品です。一般的に、健康食品と思われているものは、オレンジの部分の保健機能食品と、「健康を願うあなたに」などのキャッチコピーで健康への効果をうたって売られている灰色の部分のいわゆる健康食品をあわせたものです。



6

「健康食品」に関する相談事例

① 多量に摂ってしまい、過剰症が心配

② 自己判断で目安量の2倍摂ったが、効果がない

③ メーカーに問い合わせたら、医薬品ではないから
いくら飲んでも安全といわれた

④ 原材料について明確な回答がない

⑤ 医者の処方薬とサプリメントの飲み合わせによる支障はないか

⑥ 処方薬に代えて、「健康食品」を摂りたい

⑦ がんに効くサプリメントを教えてほしい

⑧ 処方薬を自己判断で中断し、サプリメントを
摂っていた際に現れた症状について

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
食品安全委員会にも、健康食品に関する相談がたくさん寄せられています。相談の例がこちらです。これを見ると必要な情報が消費者に届いていなかったり、医薬品と混同していたり、製造業者の方も自社製品の安全性についてよく理解していなかったりといった問題があるようです。
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いわゆる「健康食品」に関するメッセージ

目的：

「健康食品」による避けることのできる健康被害を防止する

「健康食品」を摂るかどうかは個々の消費者の判断

消費者自身が「健康食品」の特性や基本的な事項を知って
おく必要がある

「健康食品」を摂るかどうかを判断するときに考えるべき
基本事項を１９項目のメッセージとして提示

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
以上のことを踏まえて、消費者へのメッセージは、個々の消費者が「健康食品」に関わる際、健康被害をできるだけ避けられるよう、消費者自身が知っておくべきことを、わかりやすく取りまとめて発信しようということになりました。
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「健康食品」に関するメッセージ（ポイント）
「食品」であっても安全とは限りません。
• 健康被害のリスクはあらゆる食品にあります。身近な「健康食品」にも健康被害が報告されています。
• 「天然」「ナチュラル」「自然」のものが、安全であるとは限りません。これは食品全般に言えることです。

• 栄養素や食品についての評価は、食生活の変化や科学の進展などにより変わることがあります。健康に良
いとされていた成分や食品が、その後、別の面から健康を害するとわかることも少なくありません。

多量に摂ると健康を害するリスクが高まります。
• 錠剤・カプセル・粉末・顆粒の形態のサプリメントは、通常の食品よりも容易に多量を摂ってしまいやすいので

注意が必要です。

ビタミン・ミネラルをサプリメントで摂ると過剰摂取のリスクがあります。
• 現在の日本では、通常の食事をしていればビタミン・ミネラルの欠乏症が問題となることはまれであり、ビタミ

ン・ミネラルをサプリメントで補給する必要性を示すデータは今のところありません。健全な食生活が健康の
基本です。

• むしろサプリメントからの摂り過ぎが健康被害を起こすことがあります。特にセレン、鉄、ビタミンA、ビタミンD
には要注意です。

「健康食品」は医薬品ではありません。品質の管理は製造者任せです。
• 病気を治すものではないので、自己判断で医薬品から換えることは危険です。

• 品質が不均一、表示通りの成分が入っていない、成分が溶けないなど、問題ある製品もあります。成分量が
表示より多かったために健康被害を起こした例があります。

誰かにとって良い「健康食品」があなたにとっても良いとは限りません。
• 摂取する人の状態や摂取量・摂取期間によって、安全性や効果も変わります。

• 限られた条件での試験、動物や細胞を用いた実験のみでは効果の科学的な根拠にはなりません。口コミや
体験談、販売広告などの情報を鵜呑みにせず、信頼のできる情報をもとに、今の自分とって、本当に安全な
のか、役立つのかを考えてください。
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• 通常の食品と同様、健康へのリスクがある

• 体質によって、アレルギーを起こすものもある

安全は、基本的に量の問題；
• ジャガイモに含まれるソラニン
• キュウリに含まれるククルビタシン

１．食品としての安全性

①「食品」でも安全とは限らない

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
①　「食品」でも安全とは限りません。「食品」というと「医薬品」と違って安全で、毒にはならない、いくら食べても大丈夫と思ってしまう方も多いと思います。実際は、食品は、医薬品と違って未知の物質のかたまりとも言えます。含まれている成分が全部安全かとか、どんな方法でどれだけ食べても安全かとかいったことを科学的に確認しているわけではありません。ただ経験的に、長年習慣としてきた方法で常識的な量を食べていれば大丈夫だとわかっているので、普通の食品が危ないとはあまり感じないだけです。身近な食品にも有害な物質を含むものはあります。ジャガイモの芽や緑の部分に含まれるソラニン、キュウリに含まれるククルビタシンなどが、その例です。ジャガイモでは、小学生が自分たちで育てた緑色のジャガイモを皮をむかずに調理して食べて、体調不良を起こした例が何度かニュースになっています。つまり、普通の食品もリスクはゼロではなく、摂りすぎれば健康被害が起こり得ますし、体質によって、そばのようにアレルギーを起こすものもあります。これらのことは、「健康食品」についても同じようにあてはまります。
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１．食品としての安全性

③ 同じ食品や食品成分を長く続けて摂った場合の
安全性は正確にはわかっていない

• 日常摂っている食品や食品成分でも、同じものを長
期間毎日摂り続けたときの安全性がわかっているも
のは、ほとんどない

• ビタミン・ミネラルによる疾病予防の研究も、予想に
反する結果が多い

・β-カロテンの長期摂取による、喫煙者の肺がんリスク上昇

・ビタミンＤ3やカルシウムの摂取は、大腸腺腫※の
再発リスクを低下させない

※大腸腺腫は、腫瘍性の大腸ポリープで、大腸がんを発生する

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
③　同じ食品や食品成分を長く続けて摂った場合の安全性は正確にはわかっていません。先ほどご説明したように、食品は、経験的に安全かどうかを判断して食べているだけで、安全かどうかが科学的に実証されているわけではありません。また、普通の食品であれば、主食を除き、毎日同じものを食べ続けることは少ないですが、「健康食品」は、健康になりたいために毎日摂り続けることが多いので、問題が起こる可能性も高くなります。ビタミンやミネラルは、食品で、長期の生体への影響を調べているまれな事例です。これらの例を見ると、抗酸化作用のあるβ-カロテンは、がんや心筋梗塞の予防を期待されていましたが、長期研究では期待されたような効果はみられず、それどころか喫煙者がβ-カロテンを摂った場合、肺がんリスクを上げると報告されています。また、ビタミンD3やカルシウムの摂取は、大腸腺腫の再発リスクを下げると期待されていましたが、長期試験の結果、効果がないと報告されています。このように今健康にいいと言われて流行っているものでも、その評価は変わりうるものだということを覚えておいてください。
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⑤ 「天然」「自然」「ナチュラル」などの
うたい文句は「安全」を連想させるが、

科学的には「安全」を意味するものではない

2-1．「健康食品」としての安全性（成分）

• 人工的につくられたものより天然物由来の方が安
全とはいえない

• 「健康食品」に用いられている植物などは、適切な
管理をされていないものがある

・ 「健康食品」のハーブが原因で、重篤な肝障害を発症
・表示されたものと異なる原材料を用いた製品が流通
・天然物に含まれる有害成分「アリストロキア酸」を含む
「健康食品」で腎障害を発症

毒キノコ

天然ハーブ

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑤　「天然」「自然」「ナチュラル」などのうたい文句は「安全」を連想させますが、科学的には「安全」を意味するものではありません。私たちは、人工的につくられたものより天然物由来の方が安全というイメージを持ちがちです。でも、キノコの例のように天然の毒物もたくさんあり、天然のものなら安全とはとても言えません。ハーブというと自然で身体にやさしいというイメージが持たれることも多いですが、ハーブを原料にした「健康食品」で重篤な肝障害を発症した事例もあります。また、中国の伝統薬製剤や健康茶などの「健康食品」で、原料の天然物にアリストロキア酸という有害成分が含まれていて、腎障害を引き起こした例もあります。
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⑦ 通常の食品と異なる形態の
「健康食品」に注意

2-2．「健康食品」としての安全性（形態）

• 錠剤、カプセル、粉末、顆粒の状態の製品は、特定の成
分を多量に摂ることが容易なので、要注意

• 通常の食事からは容易に摂取できないほど多量の成分
を摂れることを強調した「健康食品」は、過剰摂取の懸
念のある製品

・表示の数百倍のセレンを含有するサプリメントを摂取した人が、
下痢、脱毛、関節の痛み、爪の脆弱化等を発症

・乳酸カルシウム、アスコルビン酸、ビタミンＤのサプリメントを長期
摂取した女性が、重症な腎機能不全を発症

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑦　通常の食品と異なる形態の「健康食品」に注意してください。錠剤、カプセル、粉末、顆粒などの形態の「健康食品」のサプリメントは、成分が抽出されて濃縮されていたり、普通の食品と違って味やにおいがなく、飽きて食べられなくなる/ボリュームがあって食べられないということがないので、簡単に多量に摂れてしまい、注意が必要です。よく「健康食品」のコマーシャルを見ていると、食事で摂るのは難しい○○何十個分の成分がギュッと詰まっています、といううたい文句を聞きますが、このようなサプリメントは食経験を超えた量を摂れてしまうという意味で、過剰摂取の懸念のある製品です。過剰摂取の例に挙げたセレンは、必須ミネラルの一つで、普通の食事をしていて欠乏するということはありませんが、サプリメントが売られています。こういったセレンのサプリメントで表示量の数百倍のセレンが入った商品が販売され、下痢や脱毛、関節痛、爪の脆弱化などの中毒症状が多数起こったという米国の事例があります。（また、健康な女性が、乳酸カルシウム、ビタミンC、ビタミンDのサプリメントを長期間摂っていて重症な腎機能不全を起こしたという事例もあります。）
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⑧ ビタミンやミネラルのサプリメントによる
過剰摂取のリスクに注意（１）

2-2．「健康食品」としての安全性（形態）

• 現在の日本人が通常の食事をしていて、ビタミン・ミネラル
を食事以外のサプリメント等によって摂取する必要性を示
すデータはない

• むしろサプリメントを摂ることで過剰摂取が懸念される
特に注意：必要量と過剰量の差が小さい微量ミネラル（セレンや鉄など）

蓄積しやすい脂溶性ビタミン（A,Dなど)

• マルチビタミン製品は、意図しない成分を過剰に摂
らないよう、選択に注意

• 昔の研究ではビタミン・ミネラルの補給が有用との結
果が出ていても、現在同様の研究をすると同様の結
果が出にくくなっている（豊かな食生活へ）

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑧　ビタミンやミネラルのサプリメントによる過剰摂取のリスクに注意してくださいビタミン・ミネラルは、体の機能を正常に保つために一定量は必要ですが、実は、現在の日本では、通常の食事をしていてビタミンやミネラルを食事以外のサプリメントによって摂取する必要があるということを示すデータは今のところありません。むしろ、自己判断でビタミンやミネラルのサプリメントを摂ると、過剰摂取が懸念されます。特に、必要量と過剰量の差が小さいセレンや蓄積しやすい鉄、脂溶性で蓄積してしまうビタミンAやビタミンDの摂取には、注意が必要です。また、葉酸は、赤ちゃんの神経管閉鎖障害を防ぐために妊婦が摂った方がいいと推奨されています。しかし、葉酸を摂る目的でマルチビタミンを摂るとビタミンAなどを摂りすぎてしまったりするので、マルチビタミン剤の利用には注意が必要です。なお、最近、欧米ではビタミン・ミネラルをサプリメント等で補給すると有用だという結果がなかなか出なくなっています。これは、必要な栄養素の摂取が足りている日本や欧米では、サプリメントからの栄養素の補給がプラスの効果をもたらさなくなっているためと言われています。
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⑨ 「健康食品」は、医薬品並みの品質管理が
なされているものではない

2-3．「健康食品」としての安全性（品質）

• 品質の保証はない

 同じ製品でも成分が異なる？

 体の中でうまく溶けない？

 重金属等の不純物を含む？

• 「健康食品」のＧＭＰマークが、品質判断の参考に

・ビルベリー製品40品目中、４品目でアントシアニンが含まれて
おらず、また、同じ原産地でも含有量に大きな差
・表示の数百倍もの成分が含有されており、中毒を発症
・鉛、水銀、ヒ素で汚染された製品がインターネットで販売
・クモノスカビに汚染された「健康食品」で、未熟児が死亡

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑨　「健康食品」は、医薬品並みの品質管理がなされているものではありません。錠剤・カプセル・粉末形態の「健康食品」は、医薬品に似ているので、医薬品と同じようなものだと思われるかもしれませんが、品質面で見ると全く別物です。健康食品は、食品だから医薬品のように法律に基づいた品質の管理が求められておらず、基本的に製造者任せです。例えば、ビルベリー製品40品目を調べたら、１割で有効成分とされるアントシアニンが含まれていなかったり、原材料植物の原産地が同じでも含有量に大きな差があった事例があります。また、市販のサプリメントで胃の中でちゃんと溶けるかどうかを調べたところ、全くとけなかった事例もあります。溶けずに排出されるのは、安全ではあるのですが、お金は無駄ですね。さらに、インターネットで販売されている製品が鉛や水銀、ヒ素などの重金属で汚染されていたという事例や、クモノスカビに汚染された「健康食品」を与えられた未熟児が死亡したという事例もあります。なお、錠剤・カプセル形態の「健康食品」については、事業者が自主的にGMPという基準によって品質を管理することが推奨されています。「健康食品」のGMPは、安全性の観点から品質が保たれるようにするための基準ですので、（有効性も含めた品質管理のための医薬品のGMPとは異なりますが、）品質を判断する上で参考にできます。
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⑬ 「健康食品」は薬の代わりにはならないので
医薬品の服用を止めないこと

3．摂取者・摂取目的

• 「健康食品」は、医薬品ではない

• トクホも、病気を治療するものではない

• 医薬品の服用を中止すると、病気の悪化につながる恐れ

• 病気治療中の人は、原則、「健康食品」を摂らない

≠
医薬品 健康食品

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑬　「健康食品」は薬の代わりにはならないので医薬品の服用をやめてはいけません。「健康食品」を利用されている方には、医薬品は危ないから体に優しい健康食品がいい、または健康食品は医薬品のように効く、と思われる方もいらっしゃいます。しかし、「健康食品」は、医薬品に似た作用をうたっていても医薬品ではありません。トクホであっても、その効果は健康増進の範囲であって、病気を治療するような効果はありません。つまり、「健康食品」は医薬品のような効き目はないので、処方された医薬品を止めて代わりに「健康食品」を摂ったりすると、病気が悪化する恐れがあります。病気治療中の方は、原則「健康食品」は摂らない、そして、どうしても必要だと思う場合は、摂る前に必ず医師・薬剤師に相談して下さい。
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⑭ ダイエットや筋力増強効果を期待させる
食品には、特に注意

3．摂取者・摂取目的

• 人での安全性が実証されているダイエット用食品は
ほとんどない

• 「食べて痩せる食品」は、有害物

• 仮に何らかの生理的効果がある場合は、

安全面のリスクが高い

• 医薬品成分等を添加された違法なダイエット用食品、筋力
増強用食品により、重篤な肝障害や死亡事例が発生

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑭　ダイエットや筋力増強効果を期待させる食品には、特に注意してください。痩せるとか筋力がつくといって売られるものには危ないものが多いですし、人が摂って安全かどうかを科学的に調べているものはないと思っていた方がよいです。特に、「運動や食事制限なしにやせられる」というものは要注意です。栄養学的にいうと、食べて痩せる食品というのは有害物です。このようなものは、効果がないものが多いでしょうが、仮に効果があったとすると、安全性が心配です。効果があるということは身体に何らかの作用を及ぼすということなので、悪い作用も及ぼし得る可能性が高くなることを覚えておいてください。実際に、医薬品成分等を添加されたダイエット用や筋力増強用の食品で、重い肝障害や死亡事例が出ています。
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⑮ 「健康寿命の延伸（元気で長生き）」の
効果を実証されている食品はない

3．摂取者・摂取目的

• 単独の食品で、「健康寿命の延伸」の効果が実証さ
れているものはない

• 過去に健康増進効果が期待された成分も、その後、
逆に健康を損なう効果がみられる場合もある

• 長期摂取の安全性は確認されていない

• Β-カロテン※は、サプリメントで摂ることががんの予防につながると
期待されていたが、喫煙者では、肺がんの発生リスクが高まる

※β‐カロテンは、ビタミンAの前駆体で、緑黄色野菜などに多く含まれている

これを飲めば長生きできる！

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑮　「健康寿命の延伸(元気で長生き)」の効果を実証されている食品はありません。「若さと健康」というのは昔から色々な人が願ってきたことですが、残念ながら、これさえ食べれば元気で長生きできるという食品は、今のところ見つかっていません。また、ある成分が健康によいといってその成分を含む「健康食品」が流行ったりしますが、その後の研究で、効果がないということが分かったりしますし、ひどいときは、逆に健康に悪いとわかる場合もあります（β-カロテンの例）。一般に、長期の安全性や効果を確認することは、研究の期間も費用も莫大にかかって難しく、安全性や効果が確認されていることが稀です。ほとんどのものは長く摂って安全かということはわかっていないと考えてください。 （ありきたりですが、元気で長生きするためには、過度に偏らない食事をおいしく食べて、身体を動かして睡眠をきちんと取ることが一番なのではないかと思います。）
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⑯ 知っていると思っている健康情報は、本当に
（科学的に）正しいものか。情報が確かなもの
であるかを見極めて、摂るかどうか判断すること

4．情報

① 体験談でなく、具体的な研究に基づいているか？

② 研究対象は、実験動物や培養細胞でなく人か？

③ 学会発表ではなく、論文報告か？

④ ランダム化比較試験やコホート研究か？（試験設計）

⑤ 複数の研究で支持されているか？

動物

細胞

体験談

○○博士
新発見！
○○をなんとかしたい
あなたへ

一人だけの主張

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑯　知っていると思っている健康情報は、本当に（科学的に）正しいものですか。情報が確かなものであるかを見極めて、摂るかどうか判断してください。「健康食品」の広告をみると、体験談や動物実験の結果を示して、効果があったと言っているものが多いですが、これらは効くという根拠になりません。また、安全性についてはまず書かれていません。「効く」というものに飛びつかず、情報が本当かを見極めることが大事です。そのための参考になる項目が１～５の項目です。①（効いたという体験談ではなく、具体的な研究に基づいているか）体験談がいくら並んでいても有効性を科学的に示す根拠にはなりません。②（「効いた」というデータは動物や細胞の試験ではなく、人の試験か）動物と人では代謝も違うので、動物で効けば人でも効くわけではなく、むしろ同じように効くことの方が稀です。③（データは学会発表によるものではなく、論文報告されたものか）学会発表は論文と違って専門家による審査を経ておらず、信頼性は低くなります④（ランダム化比較試験やコホート研究か）これは、簡単にいうと、恣意的に試験対象の人を選んでいるようなものではないか、その食品を摂った人と摂っていない人とで効果を比較したものであるか、など研究方法がきちんとしたものですか、ということです⑤（複数の研究で支持されているか）きちんとした方法の試験であっても、たまたま効果があるという結果が出ることがあるため、複数の試験で同じような結果が繰り返し出ないと科学的に有効とは言えません。
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食品安全委員会や厚生労働省

「健康食品」の危害情報

国立健康・栄養研究所

「健康食品」の安全性・有効性情報

(https://hfnet.nih.go.jp/)

参考：「健康食品」に関する信頼できる情報源

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
「健康食品」についての信頼できる情報は、・食品安全委員会や厚生労働省が、インターネットで、健康危害の情報を出しているほか、・国立健康・栄養研究所が、「健康食品」の安全性・有効性情報のサイトにおいて、「健康食品」によく使われる素材の有効性や安全性のデータを網羅的に掲載しています。是非参照してください。
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 健康の保持・増進の基本は、健全な食生活、適度
な運動、休養・睡眠

 「健康食品」が今の自分にとって本当に必要か、
信頼できる情報を入手して、考える

 「健康食品」を摂る場合は、このメッセージで述べ
られている点に注意して、選択する

 増量することは健康被害をもたらすリスクを高め
る。効かないといって増量してはいけない

 体調が悪くなったら、
すぐに摂るのを止める

「健康食品」について安全な選択をするために

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
メッセージの最後にまとめとして書かれてるのが「『健康食品』について安全な選択をするために」というこれらの項目です。（個々には読み上げない）「健全な食生活」というとハードルが高そうですが、ちょっと食べ過ぎた、忙しくて数日間ファストフードになってしまった、と思っても、1週間、1ヶ月単位で見ると、現在の日本人の多くは、意外とバランスの悪くない食事をしているものです。だから、「健康食品」を摂るという選択をする前に、一度立ち止まって今の自分に本当に必要なのか、お金をかけて摂る意味があるのかを考えてください。健康被害を避けるために、ぜひ、19のメッセージを読み、判断してください。摂っている時は、自己判断で増やさないでください。摂っていて体調を崩したら、すぐに摂るのをやめて下さい。



 不老長寿の食品はない（薬も）

 食べて痩せる食品は、有害物

 天然・自然なものも「安全」ではない

 現在の日本のような食事ができている
国では、ビタミン・ミネラルのサプリ
メント補給は健康にプラスの作用をも
たらさない

今日、これだけは
覚えて帰って欲しいこと

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
最後に、これだけは是非頭に入れておいていただきたいことを申し上げます。◇不老長寿になれる食品はありません。これは医薬品も同じです。◇食べて痩せる食品というのは、私たちの健康にとっては毒物です。◇天然・自然のものだからといって「安全」ではありません。◇現在の日本の食生活では、ビタミン・ミネラルのサプリメントは健康にプラスの作用をもたらしません。サプリメントや健康食品は、「薬物」ではなく「食品」で、しかも「人工」の化学物質ではなく「ナチュラル」な成分を使っている、だから、「からだにやさしい」し、「安全」だし、しかもおだやかに「効果」を発揮する、このようなひびきのよい「うたい文句」に自分の健康を委ねるのではなく、具体的な研究データに基づいて、サプリメントや健康食品を買うかどうか、飲むかどうかを科学的に判断することが大切だと考えます。 以上です。お聞きいただきありがとうございました。
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いわゆる「健康食品」に関するメッセージ

１．食品としての安全性 ・・・ ①～③

２．「健康食品」としての安全性

２－１．成分 ・・・ ④～⑥

２－２．形態 ・・・ ⑦～⑧

２－３．品質 ・・・ ⑨

３．摂取者・摂取目的 ・・・ ⑩～⑮

４．「健康食品」の情報 ・・・ ⑯

５．「健康食品」の摂取 ・・・ ⑰～⑲

（参考）
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• 通常の食品と同様、健康へのリスクがある

• 体質によって、アレルギーを起こすものもある

安全は、基本的に量の問題；
• ジャガイモに含まれるソラニン
• キュウリに含まれるククルビタシン

１．食品としての安全性

①「食品」でも安全とは限らない

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
①　「食品」でも安全とは限りません。「食品」というと「医薬品」と違って安全で、毒にはならない、いくら食べても大丈夫と思ってしまう方も多いと思います。実際は、食品は、医薬品と違って未知の物質のかたまりとも言えます。含まれている成分が全部安全かとか、どんな方法でどれだけ食べても安全かとかいったことを科学的に確認しているわけではありません。ただ経験的に、長年習慣としてきた方法で常識的な量を食べていれば大丈夫だとわかっているので、普通の食品が危ないとはあまり感じないだけです。身近な食品にも有害な物質を含むものはあります。ジャガイモの芽や緑の部分に含まれるソラニン、キュウリに含まれるククルビタシンなどが、その例です。ジャガイモでは、小学生が自分たちで育てた緑色のジャガイモを皮をむかずに調理して食べて、体調不良を起こした例が何度かニュースになっています。つまり、普通の食品もリスクはゼロではなく、摂りすぎれば健康被害が起こり得ますし、体質によって、そばのようにアレルギーを起こすものもあります。これらのことは、「健康食品」についても同じようにあてはまります。
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１．食品としての安全性

②「食品」だからたくさん摂っても
大丈夫と考えてはいけない

• よく摂られている「健康食品」も、食品と同様、過剰
に摂れば良くない影響が出る

• 摂り方が従来と変わる、摂る量が常用の範囲を超
えて多くなると、健康被害を起こすリスクは高くなる

・ウコンによる肝障害、キャンドルブッシュによる下痢・腹痛

・炒って粉末にした白インゲン豆におけるレクチンによるおう
吐、下痢等

ウコン

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
②　「食品」だからたくさん摂っても大丈夫と考えてはいけません。「食品」の安全性は量次第、と冒頭でお話ししたように、「健康食品」も摂りすぎれば健康被害を起こすリスクが高くなります。また、「健康食品」は普通の食品より食経験が乏しいものも多く、上限量の情報がないので、普通に摂っているつもりでも健康被害を起こしてしまうことがあり得ます。実際によく摂られている「健康食品」でも健康被害の事例があります。例えばウコンは、肝臓に良いというイメージでお酒を飲む時に摂る人も多いですが、逆に肝障害を起こす事例も見られています。健康茶として売られているキャンドルブッシュでは下痢・腹痛が見られています。また、調理方法などが通常と異なると、含まれる成分が変わり、健康被害のリスクが高くなります。以前、炒って粉末にした白インゲン豆をとると健康にいいというTV放映の後に、この調理方法で食べた人が多数、嘔吐や下痢を起こして問題になっていました。これは、白インゲン豆にもともと含まれるレクチンが原因で、普通に茹でた場合にはこのレクチンは分解されてしまうのですが、炒っただけだと分解されず、健康被害が起こりました。
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１．食品としての安全性

③ 同じ食品や食品成分を長く続けて摂った場合の
安全性は正確にはわかっていない

• 日常摂っている食品や食品成分でも、同じものを長
期間毎日摂り続けたときの安全性がわかっているも
のは、ほとんどない

• ビタミン・ミネラルによる疾病予防の研究も、予想に
反する結果が多い

・β-カロテンの長期摂取による、喫煙者の肺がんリスク上昇

・ビタミンＤ3やカルシウムの摂取は、大腸腺腫※の
再発リスクを低下させない

※大腸腺腫は、腫瘍性の大腸ポリープで、大腸がんを発生する

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
③　同じ食品や食品成分を長く続けて摂った場合の安全性は正確にはわかっていません。先ほどご説明したように、食品は、経験的に安全かどうかを判断して食べているだけで、安全かどうかが科学的に実証されているわけではありません。また、普通の食品であれば、主食を除き、毎日同じものを食べ続けることは少ないですが、「健康食品」は、健康になりたいために毎日摂り続けることが多いので、問題が起こる可能性も高くなります。ビタミンやミネラルは、食品で、長期の生体への影響を調べているまれな事例です。これらの例を見ると、抗酸化作用のあるβ-カロテンは、がんや心筋梗塞の予防を期待されていましたが、長期研究では期待されたような効果はみられず、それどころか喫煙者がβ-カロテンを摂った場合、肺がんリスクを上げると報告されています。また、ビタミンD3やカルシウムの摂取は、大腸腺腫の再発リスクを下げると期待されていましたが、長期試験の結果、効果がないと報告されています。このように今健康にいいと言われて流行っているものでも、その評価は変わりうるものだということを覚えておいてください。
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④ 「健康食品」として販売されているから
といって安全ということではない

2-1．「健康食品」としての安全性（成分）

• 「健康食品」は、通常の食品には含まれない（食経験
がない）成分を含む場合がある

• 製造・販売者も食品由来の成分だから
多量に摂っても大丈夫と誤認している
場合がある

東南アジアで野菜として売られているアマメシバ

・台湾で痩せる目的でジュースなどの形態で摂取され、肺疾患が
発生

・日本でも錠剤・粉末等で閉塞性細気管支炎の発症や死亡事例

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
④　「健康食品」として販売されているからといって安全ということではありません。薬局や健康食品の店やスーパーなどで「健康食品」が売られています。売っているものは安全だと思ってしまいがちですが、実は何の保証もありません（＊）。また、「健康食品」は、通常の食品にはない成分を含む場合があります。食経験の少ないものは要注意です。困ったことに製造・販売者の方も食品由来の成分だから多量に摂っても大丈夫と誤認している場合があります。例えば、アマメシバは、東南アジアで野菜として売られ、茹でたり炒めたりして食べられていますが、ダイエットのため、ジュースや粉末、錠剤などの形態で売られたところ、摂取した人で、肺疾患が発症して、死亡例も出ました。（＊注）「健康食品」については、ほとんどの場合、有効性や安全性の評価はきちんとされておらずわからないというのが実態。
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⑤ 「天然」「自然」「ナチュラル」などの
うたい文句は「安全」を連想させるが、

科学的には「安全」を意味するものではない

2-1．「健康食品」としての安全性（成分）

• 人工的につくられたものより天然物由来の方が安
全とはいえない

• 「健康食品」に用いられている植物などは、適切な
管理をされていないものがある

・ 「健康食品」のハーブが原因で、重篤な肝障害を発症
・表示されたものと異なる原材料を用いた製品が流通
・天然物に含まれる有害成分「アリストロキア酸」を含む
「健康食品」で腎障害を発症

毒キノコ

天然ハーブ

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑤　「天然」「自然」「ナチュラル」などのうたい文句は「安全」を連想させますが、科学的には「安全」を意味するものではありません。私たちは、人工的につくられたものより天然物由来の方が安全というイメージを持ちがちです。でも、キノコの例のように天然の毒物もたくさんあり、天然のものなら安全とはとても言えません。ハーブというと自然で身体にやさしいというイメージが持たれることも多いですが、ハーブを原料にした「健康食品」で重篤な肝障害を発症した事例もあります。また、中国の伝統薬製剤や健康茶などの「健康食品」で、原料の天然物にアリストロキア酸という有害成分が含まれていて、腎障害を引き起こした例もあります。
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⑥ 「健康食品」として販売されている
「無承認無許可医薬品」に注意

2-1．「健康食品」としての安全性（成分）

• 医薬品成分等を添加した「健康食品」は違法

• 厚労省から注意喚起がされていた製品でも、購入者
が知らずに摂取し、健康被害を発症

・中国製ダイエット用食品に、Ｎ－ニトロソフェンフルラミン※1が添加
され、肝障害を発症

・中国製ダイエット用食品に、マジンドール※2やシブトラミン※3等の
医薬品成分が含有

※1 N-ニトロソフェンフルラミンは、かつて食欲抑制剤として販売されていた医薬品成分フェンフルラミンの誘導体
※2 マジンドールは、日本で食欲抑制剤として承認されている医薬品の成分
※3 日本では未承認の肥満抑制剤の成分

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑥　「健康食品」として販売されている「無承認無許可医薬品」に注意してください。医薬品成分等を添加した「健康食品」は、「無承認無許可医薬品」と呼ばれ、違法なものです。摘発されれば取り締まられるものですが、規制の目をかいくぐって売られているものがあります。また、インターネットで、簡単に入手できる海外の違法製品には、危険なものがたくさんあります。実際に、中国製のダイエット目的の「健康食品」で、N-ニトロソフェンフルラミンやマジンドールといった成分が含まれていた結果、多数の肝障害や、死亡事例が起こり、大きな問題になりました。こういった製品は成分量も管理されていませんし、有害な不純物が入っていたりするので、健康被害の可能性も高く、注意が必要です。また、こういう製品は摘発された場合、厚生労働省が注意喚起しますが、そのことを知らずに使ってしまって、健康被害を起こしたという事例もあります。（「健康食品」を利用するならば、買う前にまずチェックすることが必要です。）
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⑦ 通常の食品と異なる形態の
「健康食品」に注意

2-2．「健康食品」としての安全性（形態）

• 錠剤、カプセル、粉末、顆粒の状態の製品は、特定の成
分を多量に摂ることが容易なので、要注意

• 通常の食事からは容易に摂取できないほど多量の成分
を摂れることを強調した「健康食品」は、過剰摂取の懸
念のある製品

・表示の数百倍のセレンを含有するサプリメントを摂取した人が、
下痢、脱毛、関節の痛み、爪の脆弱化等を発症

・乳酸カルシウム、アスコルビン酸、ビタミンＤのサプリメントを長期
摂取した女性が、重症な腎機能不全を発症

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑦　通常の食品と異なる形態の「健康食品」に注意してください。錠剤、カプセル、粉末、顆粒などの形態の「健康食品」のサプリメントは、成分が抽出されて濃縮されていたり、普通の食品と違って味やにおいがなく、飽きて食べられなくなる/ボリュームがあって食べられないということがないので、簡単に多量に摂れてしまい、注意が必要です。よく「健康食品」のコマーシャルを見ていると、食事で摂るのは難しい○○何十個分の成分がギュッと詰まっています、といううたい文句を聞きますが、このようなサプリメントは食経験を超えた量を摂れてしまうという意味で、過剰摂取の懸念のある製品です。過剰摂取の例に挙げたセレンは、必須ミネラルの一つで、普通の食事をしていて欠乏するということはありませんが、サプリメントが売られています。こういったセレンのサプリメントで表示量の数百倍のセレンが入った商品が販売され、下痢や脱毛、関節痛、爪の脆弱化などの中毒症状が多数起こったという米国の事例があります。（また、健康な女性が、乳酸カルシウム、ビタミンC、ビタミンDのサプリメントを長期間摂っていて重症な腎機能不全を起こしたという事例もあります。）
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⑧ ビタミンやミネラルのサプリメントによる
過剰摂取のリスクに注意（１）

2-2．「健康食品」としての安全性（形態）

• 現在の日本人が通常の食事をしていて、ビタミン・ミネラル
を食事以外のサプリメント等によって摂取する必要性を示
すデータはない

• むしろサプリメントを摂ることで過剰摂取が懸念される
特に注意：必要量と過剰量の差が小さい微量ミネラル（セレンや鉄など）

蓄積しやすい脂溶性ビタミン（A,Dなど)

• マルチビタミン製品は、意図しない成分を過剰に摂
らないよう、選択に注意

• 昔の研究ではビタミン・ミネラルの補給が有用との結
果が出ていても、現在同様の研究をすると同様の結
果が出にくくなっている（豊かな食生活へ）

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑧　ビタミンやミネラルのサプリメントによる過剰摂取のリスクに注意してくださいビタミン・ミネラルは、体の機能を正常に保つために一定量は必要ですが、実は、現在の日本では、通常の食事をしていてビタミンやミネラルを食事以外のサプリメントによって摂取する必要があるということを示すデータは今のところありません。むしろ、自己判断でビタミンやミネラルのサプリメントを摂ると、過剰摂取が懸念されます。特に、必要量と過剰量の差が小さいセレンや蓄積しやすい鉄、脂溶性で蓄積してしまうビタミンAやビタミンDの摂取には、注意が必要です。また、葉酸は、赤ちゃんの神経管閉鎖障害を防ぐために妊婦が摂った方がいいと推奨されています。しかし、葉酸を摂る目的でマルチビタミンを摂るとビタミンAなどを摂りすぎてしまったりするので、マルチビタミン剤の利用には注意が必要です。なお、最近、欧米ではビタミン・ミネラルをサプリメント等で補給すると有用だという結果がなかなか出なくなっています。これは、必要な栄養素の摂取が足りている日本や欧米では、サプリメントからの栄養素の補給がプラスの効果をもたらさなくなっているためと言われています。
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（参考）日本人の食事摂取基準（2015）の見方

2-2．「健康食品」としての安全性（形態）

「日本人の食事摂取基準(2015)」の見方

 設定されている「耐容上限量」は、サプリメントからの過剰摂
取を防ぐため（例：セレン：70～460 µg/日※）

 「推定平均必要量」、「目安量」、「推奨量」等の数値は、個人
の摂取すべき必要な量ではない

これらの数値は、個人が自己の栄養摂取の判断に用いるも
のではなく、専門家が栄養指導等に活用するもの

 必要量には個人差があり、自分の栄養摂取量を計算するの
は困難

自己判断は過剰摂取につながる
専門家のアドバイスを！

※年齢、性別による

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑧（続き）よく、サプリメントのCMなどで、日本人の食事摂取基準の「推奨量」などの数値を挙げて、食事では栄養不足だからサプリメントで摂らないといけないと言っているのを見かけます。食事摂取基準の数値は個人が目標とすべき値ではないので、そのように使うのは間違っていると、食事摂取基準の作成にかかわっておられる先生が言っておられました。個々の人の栄養素の必要量は個人差があり、例えば「推定平均必要量」に満たないからといって不足しているというわけではありません。また、個人がどれだけビタミン・ミネラルを摂っていて、どれだけ吸収しているかを計算するのは難しいので、必要がありそうと思っても、自己判断で安易に摂らないで、医師、薬剤師、アドバイザリースタッフといった専門家に相談するなどして、慎重に判断してください。また、鉄欠乏による貧血などミネラルの不足による健康障害は現在でもありますが、例えば貧血の方が、自己判断で鉄のサプリメントを摂った場合、たとえ貧血が改善したとしても、そもそも鉄欠乏を引き起こしている原因が大腸がんや子宮がんだった場合、それを見逃してしまう可能性があります。ですから、健康障害を起こしているような場合は受診して医師の診断を仰ぐべきです。
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⑨ 「健康食品」は、医薬品並みの品質管理が
なされているものではない

2-3．「健康食品」としての安全性（品質）

• 品質の保証はない

 同じ製品でも成分が異なる？

 体の中でうまく溶けない？

 重金属等の不純物を含む？

• 「健康食品」のＧＭＰマークが、品質判断の参考に

・ビルベリー製品40品目中、４品目でアントシアニンが含まれて
おらず、また、同じ原産地でも含有量に大きな差
・表示の数百倍もの成分が含有されており、中毒を発症
・鉛、水銀、ヒ素で汚染された製品がインターネットで販売
・クモノスカビに汚染された「健康食品」で、未熟児が死亡

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑨　「健康食品」は、医薬品並みの品質管理がなされているものではありません。錠剤・カプセル・粉末形態の「健康食品」は、医薬品に似ているので、医薬品と同じようなものだと思われるかもしれませんが、品質面で見ると全く別物です。健康食品は、食品だから医薬品のように法律に基づいた品質の管理が求められておらず、基本的に製造者任せです。例えば、ビルベリー製品40品目を調べたら、１割で有効成分とされるアントシアニンが含まれていなかったり、原材料植物の原産地が同じでも含有量に大きな差があった事例があります。また、市販のサプリメントで胃の中でちゃんと溶けるかどうかを調べたところ、全くとけなかった事例もあります。溶けずに排出されるのは、安全ではあるのですが、お金は無駄ですね。さらに、インターネットで販売されている製品が鉛や水銀、ヒ素などの重金属で汚染されていたという事例や、クモノスカビに汚染された「健康食品」を与えられた未熟児が死亡したという事例もあります。なお、錠剤・カプセル形態の「健康食品」については、事業者が自主的にGMPという基準によって品質を管理することが推奨されています。「健康食品」のGMPは、安全性の観点から品質が保たれるようにするための基準ですので、（有効性も含めた品質管理のための医薬品のGMPとは異なりますが、）品質を判断する上で参考にできます。



33

⑩ 「健康食品」は、多くの場合「健康な成人」
が対象。高齢者、子ども、妊婦、病気の人が

「健康食品」を摂ることには注意が必要

• トクホなど「健康食品」の対象は、健康な成人

• 高齢者、子ども、妊婦、病人の安全性は調べていない

• 高齢者や小児は、健常人より成分の影響を受けやすい

• 安易に「健康食品」は摂らない

・3歳から9歳まで、風邪の予防目的で、ビタミンＣを
毎日摂り続けたところ、尿管結石と診断（中国）

3．摂取者・摂取目的

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑩　「健康食品」は多くの場合「健康な成人」が対象です。高齢者、子ども、妊婦、病気の人が「健康食品」を摂ることには注意が必要です。調査によると、高齢者の方や子供、妊婦の方、病気の人もかなりの割合で「健康食品」を摂られています。しかしながら、「健康食品」は多くの場合、健康な成人を対象にしており、表示してある「目安量」も、こういった健康な成人向けです。トクホでさえ、ヒト試験が行われているといっても、子供、妊婦、高齢者の有効性や安全性は調べていません。また、高齢者や子供などは代謝機能が低下していたり、十分でなかったりするので、同じ量でも影響を受けやすくなりますので、安易に「健康食品」を摂らないよう注意が必要です。（例えば、ビタミンCは水溶性で、健康な大人であれば余分なものは排泄されるのですが、子供だと代謝の能力が十分でないこともあって、風邪予防のため１日3g与え続けたら、尿管結石になったという事例があります。）



34

⑪ 病気の人が摂るとかえって病状を悪化させる
「健康食品」がある

3．摂取者・摂取目的

• 健康な人には問題ない「健康食品」でも、病気の人
が摂ると、病状が悪化することも。肝臓、腎臓の疾
患の方は特に注意

• 摂取者の体質によって、健康被害が発生

・ 腎臓移植を受けた女性が、自己判断でビタミンＣを毎日摂取し、続発性
シュウ酸症を発症

・ 慢性腎障害でカリウム制限を指示されていた男性が、代替医療としてノ
ニジュースを摂取して高カリウム血症を発症

・ 特定のＨＬＡ型遺伝的素因を持った人がα-リポ酸を摂り、インスリン自己
免疫症候群を発症（低血糖）

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑪　病気の人が摂るとかえって病状を悪化させる「健康食品」があります。病気の方が「健康食品」を摂っていることも多いようです。特にがん患者では利用している人が多いという調査結果があります。ただ、病気の方は有毒な物質を代謝する力が落ちていたりして、摂取した成分の影響をより受けやすくなっていることがあります。そのため、健康な人には問題のない「健康食品」が、病気の方には被害をもたらすこともあります。肝臓・腎臓に疾患のある方は特に注意が必要です。通常の健康な人では問題はなくても、病状や体質で健康被害が生じた事例を３つほど挙げてあります。（例えば、ビタミンCは水溶性なので、腎機能が正しく働いていれば、過剰に摂っても尿として排泄されますが、腎不全の女性が、自己判断で移植前にビタミンCを摂っていた結果、腎移植後に続発性シュウ酸症を起こした事例があります。）（また、健康飲料として売られているノニジュースでは、慢性腎不全でカリウム制限を指示されていた男性が、これを飲んで高カリウム血症を発症したという例があります。）（なお、病気ではないのですが、体質により問題が起こる例もあり、特定の遺伝的素因を持った人がα-リポ酸を摂ると、インスリン自己免疫症候群になり低血糖を起こすことがあります。）



35

⑫ 治療のため医薬品を服用している場合は
「健康食品」を併せて摂ることについて
医師・薬剤師のアドバイスを受けること

3．摂取者・摂取目的

• 治療のための医薬品と「健康食品」を併せて摂ると、
相互作用により、作用が増幅して副作用につな
がったり、減弱して治療効果がでなかったりする

• 自己判断せず、必ず、医師・薬剤師に相談

・セント・ジョーンズ・ワート（セイヨウオトギリソウ）
：免疫抑制剤、抗HIV薬等の効果を減弱

・ビタミンＫ：ワルファリン（抗凝固剤）の薬効を減弱

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑫　治療のため医薬品を服用している場合は、「健康食品」を摂ることについて医師・薬剤師のアドバイスを受けてください。病気の治療のために医薬品を処方されている人が、「健康食品」を併用すると、相互作用で薬が効かなかったり、逆に薬の効果が強く出すぎて有害作用につながることがあります。例えば、セント・ジョーンズ・ワートという植物は、薬物代謝酵素を誘導し、増加させるので、一緒に摂ると、いろんな医薬品で効果が弱まり効かなくなります。逆にハーブを医薬品と一緒に飲んで、血中濃度が上がって医薬品の作用が増幅した事例もあります。このように、健康食品と医薬品との間で相互作用が起こりえるので、薬を服用している時は、健康食品の利用について、必ず医師・薬剤師に相談してください。
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⑬ 「健康食品」は薬の代わりにはならないので
医薬品の服用を止めないこと

3．摂取者・摂取目的

• 「健康食品」は、医薬品ではない

• トクホも、病気を治療するものではない

• 医薬品の服用を中止すると、病気の悪化につながる恐れ

• 病気治療中の人は、原則、「健康食品」を摂らない

≠
医薬品 健康食品

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑬　「健康食品」は薬の代わりにはならないので医薬品の服用をやめてはいけません。「健康食品」を利用されている方には、医薬品は危ないから体に優しい健康食品がいい、または健康食品は医薬品のように効く、と思われる方もいらっしゃいます。しかし、「健康食品」は、医薬品に似た作用をうたっていても医薬品ではありません。トクホであっても、その効果は健康増進の範囲であって、病気を治療するような効果はありません。つまり、「健康食品」は医薬品のような効き目はないので、処方された医薬品を止めて代わりに「健康食品」を摂ったりすると、病気が悪化する恐れがあります。病気治療中の方は、原則「健康食品」は摂らない、そして、どうしても必要だと思う場合は、摂る前に必ず医師・薬剤師に相談して下さい。
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⑭ ダイエットや筋力増強効果を期待させる
食品には、特に注意

3．摂取者・摂取目的

• 人での安全性が実証されているダイエット用食品は
ほとんどない

• 「食べて痩せる食品」は、有害物

• 仮に何らかの生理的効果がある場合は、

安全面のリスクが高い

• 医薬品成分等を添加された違法なダイエット用食品、筋力
増強用食品により、重篤な肝障害や死亡事例が発生

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑭　ダイエットや筋力増強効果を期待させる食品には、特に注意してください。痩せるとか筋力がつくといって売られるものには危ないものが多いですし、人が摂って安全かどうかを科学的に調べているものはないと思っていた方がよいです。特に、「運動や食事制限なしにやせられる」というものは要注意です。栄養学的にいうと、食べて痩せる食品というのは有害物です。このようなものは、効果がないものが多いでしょうが、仮に効果があったとすると、安全性が心配です。効果があるということは身体に何らかの作用を及ぼすということなので、悪い作用も及ぼし得る可能性が高くなることを覚えておいてください。実際に、医薬品成分等を添加されたダイエット用や筋力増強用の食品で、重い肝障害や死亡事例が出ています。
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⑮ 「健康寿命の延伸（元気で長生き）」の
効果を実証されている食品はない

3．摂取者・摂取目的

• 単独の食品で、「健康寿命の延伸」の効果が実証さ
れているものはない

• 過去に健康増進効果が期待された成分も、その後、
逆に健康を損なう効果がみられる場合もある

• 長期摂取の安全性は確認されていない

• Β-カロテン※は、サプリメントで摂ることががんの予防につながると
期待されていたが、喫煙者では、肺がんの発生リスクが高まる

※β‐カロテンは、ビタミンAの前駆体で、緑黄色野菜などに多く含まれている

これを飲めば長生きできる！

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑮　「健康寿命の延伸(元気で長生き)」の効果を実証されている食品はありません。「若さと健康」というのは昔から色々な人が願ってきたことですが、残念ながら、これさえ食べれば元気で長生きできるという食品は、今のところ見つかっていません。また、ある成分が健康によいといってその成分を含む「健康食品」が流行ったりしますが、その後の研究で、効果がないということが分かったりしますし、ひどいときは、逆に健康に悪いとわかる場合もあります（β-カロテンの例）。一般に、長期の安全性や効果を確認することは、研究の期間も費用も莫大にかかって難しく、安全性や効果が確認されていることが稀です。ほとんどのものは長く摂って安全かということはわかっていないと考えてください。 （ありきたりですが、元気で長生きするためには、過度に偏らない食事をおいしく食べて、身体を動かして睡眠をきちんと取ることが一番なのではないかと思います。）



39

⑯ 知っていると思っている健康情報は、本当に
（科学的に）正しいものか。情報が確かなもの
であるかを見極めて、摂るかどうか判断すること

4．情報

① 体験談でなく、具体的な研究に基づいているか？

② 研究対象は、実験動物や培養細胞でなく人か？

③ 学会発表ではなく、論文報告か？

④ ランダム化比較試験やコホート研究か？（試験設計）

⑤ 複数の研究で支持されているか？

動物

細胞

体験談

○○博士
新発見！
○○をなんとかしたい
あなたへ

一人だけの主張

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑯　知っていると思っている健康情報は、本当に（科学的に）正しいものですか。情報が確かなものであるかを見極めて、摂るかどうか判断してください。「健康食品」の広告をみると、体験談や動物実験の結果を示して、効果があったと言っているものが多いですが、これらは効くという根拠になりません。また、安全性についてはまず書かれていません。「効く」というものに飛びつかず、情報が本当かを見極めることが大事です。そのための参考になる項目が１～５の項目です。①（効いたという体験談ではなく、具体的な研究に基づいているか）体験談がいくら並んでいても有効性を科学的に示す根拠にはなりません。②（「効いた」というデータは動物や細胞の試験ではなく、人の試験か）動物と人では代謝も違うので、動物で効けば人でも効くわけではなく、むしろ同じように効くことの方が稀です。③（データは学会発表によるものではなく、論文報告されたものか）学会発表は論文と違って専門家による審査を経ておらず、信頼性は低くなります④（ランダム化比較試験やコホート研究か）これは、簡単にいうと、恣意的に試験対象の人を選んでいるようなものではないか、その食品を摂った人と摂っていない人とで効果を比較したものであるか、など研究方法がきちんとしたものですか、ということです⑤（複数の研究で支持されているか）きちんとした方法の試験であっても、たまたま効果があるという結果が出ることがあるため、複数の試験で同じような結果が繰り返し出ないと科学的に有効とは言えません。
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• 「健康食品」による健康被害の実態はつかみにくく、
危害情報は消費者に伝わりにくい

• 「健康食品」の情報のほとんどは、製造・販売業者
から提供されている

• 消費者自身が、摂る際に注意すべき条件、過剰摂
取した場合の健康被害の症状、医薬品との相互
作用等をあらかじめ知っておく必要

⑰ 「健康食品」を摂るかどうかの選択は
「わからない中での選択」

5．摂取

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑰　「健康食品」を摂るかどうかの選択はわからない中での選択です。ここまで見てきたように、「健康食品」の多くは安全かどうか科学的にわかっておらず、品質の保証もない中で流通しています。また、健康被害の実態がつかみにくく、危害情報が消費者に伝わりにくいという実態もあります。このように「健康食品」を摂るかどうかを選択するということは、安全性・品質・効果がはっきりわからない中での選択なのですよということを伝えるメッセージです。また、「健康食品」の情報のうち、特に意識しなくても目に入ってきやすい情報のほとんどは、製造・販売業者から提供されているものです。ここには安全性の情報はほとんど含まれていません。だから、健康食品を摂ろうとされる方は、あらかじめ、自ら進んで、・摂るときに何に注意したらいいか、・摂りすぎたらどんな症状が出るのか、・医薬品との相互作用がないか、といったことについて、情報を取りに行く必要があります。
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食品安全委員会や厚生労働省

「健康食品」の危害情報

国立健康・栄養研究所

「健康食品」の安全性・有効性情報

(https://hfnet.nih.go.jp/)

参考：「健康食品」に関する信頼できる情報源

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
「健康食品」についての信頼できる情報は、・食品安全委員会や厚生労働省が、インターネットで、健康危害の情報を出しているほか、・国立健康・栄養研究所が、「健康食品」の安全性・有効性情報のサイトにおいて、「健康食品」によく使われる素材の有効性や安全性のデータを網羅的に掲載しています。是非参照してください。
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⑱ 摂る際には、何を、いつ、どのくらい摂ったか
と、効果や体調を記録

5．摂取

「健康食品」を摂ると決めた場合・・・

• 摂っているときは、自分の体調に気をつける

• いつ、どの製品を、どれだけ摂ったか、その際の体
調はどうだったかを記録すること

年月日
製品名A
(企業名)

製品名B
(企業名)

体調や気になる事項、医薬品の
併用状況

○年◎月×日 2粒×1回 摂らず 体調が良い。医薬品Cを併用

○年◎月△日 摂らず 1粒×3回 体調は変わらない

○年◎月□日 2粒×1回 1粒×3回 発疹がでた

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑱　摂る際には、何を、いつ、どのくらい摂ったかと、効果や体調を記録してください。これは、「健康食品」を摂ってみるという選択をした場合、健康被害を避けるために、体調の変化に気をつけましょう。また、気をつけるために、４つの項目、どの製品を、いつ、どのくらいの量摂ったか、その時の体調はどうだったかということをメモしておきましょうというものです。いちいちメモするのは、面倒くさい、と思われるかもしれませんが、こういう記録をつけていれば何か起きた時に気づきやすいですし、「健康食品」と結び付けて考えやすくなります。（また、医師や薬剤師に相談した際に、体調悪化の原因を考えるための重要な参考になります。なお、安全性とは関係ないお話ですが、もし、健康食品を摂りはじめてから、ずっと体調が変わらないとすると、その健康食品は効果がないということになり、お金がもったいないからやめようかなあと考えるきっかけにもなるのではないでしょうか。）
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• 体調が悪くなれば、まず、「健康食品」を摂るのを止める

• 体調悪化は、「健康食品」の摂取後に起こったか、

摂取中止により症状はやわらいだか、などをセルフ

チェック

• いくつかの問題が重なって

起こることがある

⑲ 「健康食品」を摂っていて体調が悪くなった
ときには、まずは摂るのを中止し、

因果関係を考えること

5．摂取

製品側の
要因

摂取者側の
要因

情報の
要因

STOP!

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
⑲　「健康食品」を摂っていて体調が悪くなったときには、まず摂るのを中止し、因果関係を考えてください。「健康食品」を摂っている時に体調が悪くなったら、まずは摂るのを止めることが大切です。先ほどのメモを取っていれば体調の変化にも気づきやすくなります。体調の悪化が健康食品のせいだと思わず、飲み続けて症状が重くなるという例もよく見られます。やめてみて症状が改善すれば、その「健康食品」が原因であった可能性が高いです。（また、悪質な広告には、体調を崩すことは良くなる前兆だとか効果の証拠だというものもありますが、こういうものに科学的根拠はありません。 多くの人で効果があると言われている「健康食品」でも、摂る人の状態や体質、摂る量や期間などで安全性や有効性は変わります。また、いくつかの要因が重なったために突然健康被害が起こることもあります。）「健康食品」は、生きていくのに必須ではありません。体調が悪くなったら、なにはともあれ中止してください。
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 健康の保持・増進の基本は、健全な食生活、適度
な運動、休養・睡眠

 「健康食品」が今の自分にとって本当に必要か、
信頼できる情報を入手して、考える

 「健康食品」を摂る場合は、このメッセージで述べ
られている点に注意して、選択する

 増量することは健康被害をもたらすリスクを高め
る。効かないといって増量してはいけない

 体調が悪くなったら、
すぐに摂るのを止める

「健康食品」について安全な選択をするために

プレゼンター
プレゼンテーションのノート
メッセージの最後にまとめとして書かれてるのが「『健康食品』について安全な選択をするために」というこれらの項目です。（個々には読み上げない）「健全な食生活」というとハードルが高そうですが、ちょっと食べ過ぎた、忙しくて数日間ファストフードになってしまった、と思っても、1週間、1ヶ月単位で見ると、現在の日本人の多くは、意外とバランスの悪くない食事をしているものです。だから、「健康食品」を摂るという選択をする前に、一度立ち止まって今の自分に本当に必要なのか、お金をかけて摂る意味があるのかを考えてください。健康被害を避けるために、ぜひ、19のメッセージを読み、判断してください。摂っている時は、自己判断で増やさないでください。摂っていて体調を崩したら、すぐに摂るのをやめて下さい。
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