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みんなのための食品安全勉強会

カフェインの安全性及びコーヒーについて
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カフェインに関する報道

新聞記事 掲載
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• コーヒー豆、茶葉、カカオ豆、ガラナなど天然に
含まれている食品成分の一つ

• コーヒーとお茶に多く含有

• 医薬品として処方

• 食品添加物（苦味料）として、嗜好性の改善や
食欲増進のために使用

• エナジードリンク、眠気覚まし用の清涼飲料水、
サプリメント、ガムなどからも摂取

カフェインとは



カフェインの作用（１）

中枢神経を興奮、体を活性化

適量摂取

頭がすっきり、眠気を覚ます効果

多量摂取

中枢神経系の刺激

→めまい、心拍数の増加、興奮、不安、震え、不眠

消化管系の刺激

→下痢、吐き気
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カフェインの作用（２）

• LD50 （半数致死量： OECD SIDS）

・ラット経口 200-400 mg/kg bw

・マウス経口 185 mg/kg bw

• 11g/ヒト（コーヒー183杯）でLD50に相当

• カフェインは、アデノシン受容体のアンタゴニスト
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ちょっと詳しく



カフェインの作用（３）
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＊拮抗物質、ブロッカーとも呼ぶ。受容体に結合す
るが、その受容体に本来結合する物質（アゴニ
スト）のような作用はひきおこさない。アゴニスト
が受容体に結合することを阻害することもあり、
受容体本来の作用を抑制してしまう。

http://www.palobiofarma.com

• アデノシン受容体のアンタゴニス卜＊

• 薬理作用
– 覚醒作用
– 心拍数の増加等

アデノシン カフェイン

• 生物学的半減期:4-6時間
• 血漿中濃度:2-3杯で20-40µmol/L

ちょっと詳しく

http://www.palobiofarma.com/
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食品名 カフェイン濃度 抽出方法等
コーヒー 60 mg/100 mL コーヒー粉末10 g、熱湯150 mL

インスタントコーヒー 57 mg/100mL インスタントコーヒー2 g、熱湯140 mL

紅茶 30 mg/100 mL 茶5 g、熱湯 360 mL、1.5～４分

煎茶 20 mg/100 mL 茶10 g、90℃ 430 mL、１分

ほうじ茶 20 mg/100 mL 茶15 g、90℃ 650 mL、0.5分

ウーロン茶 20 mg/100 mL 茶15 g、90℃ 650 mL、0.5分

玄米茶 10 mg/100 mL 茶15 g、90℃ 650 mL、0.5分

カフェインを多く添加
した清涼飲料水（エナ
ジードリンク）

32～300 mg/100 mL 製品によって、カフェイン濃度、内容
量が異なる

サプリメント 200 mg/錠

眠気防止薬 93～200 mg/1回服用

参考：文部科学省「日本食品標準成分表（七訂）」、食品安全委員会ファクトシート、
厚生労働省Q&A、製造・販売業者HP等

どのくらい含まれているのか？



8

健康に悪影響のないカフェインの摂取量の目安（１）

世界保健機構（WHO）

• カフェインの胎児への影響はまだ確定していない

• 紅茶、ココア、コーラ飲料は、ほぼ同量のカフェインを
含み、コーヒーにはこれらの約２倍のカフェインが含
まれている

• 妊婦はコーヒーの摂取量を１日３～４杯までに制限す
べき

参考：WHO：Healthy Eating during Pregnancy and Breastfeeding,Booklet for mothers,2001 
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健康に悪影響のないカフェインの摂取量の目安（２）



国内の取組（業界）
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• カフェインを含む清涼飲料水を、カフェイン含有医薬品
と同時期に飲用しないこと

• カフェインを多く添加した清涼飲料水は、製品に記載さ
れている表示を読み、適切な飲用をすること



国内の取組（行政：厚生労働省）
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• 食品に含まれるカフェインの過剰摂取のQ&AをHPに掲載
• カフェインの過剰摂取について注意喚起



国内の取組（行政：農林水産省）
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• カフェインの過剰摂取について注意喚起
• カフェインの人に対する影響をHPで取りまとめ



国内の取組（行政：食品安全委員会）
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• カフェインのファクトシートを作成・公表
• カフェインについて季刊誌・Facebook等で情報提供
• カフェインをテーマに意見交換会を開催

2017.5.25
報道関係者との意見交換会

季刊誌51号（平成29年7月発行）
「食品中のカフェイン」を特集

2017.7.10
Facebookで海外の情報提供



特に注意してほしいこと（１）
～通常の食品と異なる形態の「食品」を摂るとき～
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• 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「食品」は、

過剰摂取の懸念のある製品

いわゆる「健康食品」に関する19のメッセージより



特に注意してほしいこと（２）
～エナジードリンクを飲むとき～
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お酒（アルコール）と一緒に飲まない！！
• カフェインによる興奮作用は、アルコールの酔いを覆い隠すた
め、お酒を飲み過ぎる可能性

• アルコールとカフェインにはどちらも利尿作用があり、脱水状
態になる可能性

1 日に何本も飲まない！！
• 市販のエナジードリンクや眠気覚まし用の清涼飲料水の成分
表示は、その多くが100mL 当たりの濃度で記載

• 缶や瓶１本当たりに換算すると、コーヒー約２杯分ものカフェイ
ンを含むものもある

• エナジードリンクと合わせて他のカフェイン入りの食品を摂る場
合、カフェインの摂取量は上乗せになることに注意



コーヒー飲用の歴史（1）

• ヤギがコーヒー豆を食べて興奮しているのを観察し、
修道僧の眠気覚ましに

• 11世紀には哲学者医学者のアビセンナ（イブン・シー
ナー）がコーヒーの飲用法を書き残す

• 13世紀後期豆を煎って煮出すようになった（？）

• 1554年イスタンブールにコーヒー提供の店出現
「カーヴェハーネ」

• 17世紀初頭にキリスト教徒も飲用、
ヨーロッパでコーヒーハウスが流行

• 18世紀世界各地に栽培が拡がる
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コーヒー飲用の歴史（2）

• 1804年長崎奉行所大田蜀山人が初めて飲用
「焦げ臭くて味わうに足りない」

• 19世紀半ばには、現代的な抽出法が開発
（ネルドリップ、サイフォン）

• 1899年在米日本人加藤サトリが
インスタントコーヒーの開発に成功

• 20世紀初頭には、ペーパードリップ（メリタ式）

17



コーヒーの主要成分
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カフェストーレ（Cafestol) カーウェオーレ（Kahweol)

カフェイン（Caffeine)
クロロゲン酸（Chlorogenic acid)
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コーヒー豆の種類によるカフェイン含有量の差

品種
アラビカ種

（カネフォーラ種)
ロブスタ種

世界栽培量

（世界消費量）
60～70% 30～40%

主な栽培地 ラテンアメリカ アフリカ、アジア

主な用途

レギュラーコーヒー

（モカ、ブルーマウンテン等）

ブレンドコーヒー

インスタン卜コーヒー

缶コーヒー

レギュラーコーヒー増量用

カフェイン含有量 0.9%～1.4% 1.5%～2.6%

参考 「コーヒーおいしさの方程式」 NHK出版
「カフェイン大全」 八坂書房
「UCC上島珈琲HP」



ドリップコーヒー給湯法によるカフェイン含有量の違い
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抽出法1：160mlを4回に分ける 20、80、40、20（ml)
抽出法2：160mlを一度に注ぐ ※3つ穴ドリッパー95℃湯使用

M.Wakabayashi et al. 2013

mg
100

75

50

25

0

抽出法１

抽出法2



脱カフェイン法（デカフェ）

溶媒抽出法
有機溶媒を用いて除去する。

（メチレンク口ライド、エチールアセテート、
コーヒー油等）

水抽出法

コーヒーの生豆からカフェインを水溶成分ご
と抽出し、この水相から有機溶媒でカフェイ
ンを抽出除去する。この水相から残余の有
機溶媒を除き、これに抽出後のコーヒー生
豆を投入すると、水溶液中のカフェイン以
外の成分が生豆に戻され、カフェインフリー
の豆が出来る。

超臨界二酸化
炭素抽出法

温度と圧力を調整することでカフェインの抽
出に適した条件を設定。
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参考 R.Taniguchi et al. 1989、「UCC上島珈琲HP」



コーヒー中のポリフェノール類（Polyphenols）

22

クロロゲン酸類（Chlorogenic acids）

フェルラ酸
（Ferulic acid）

コーヒー酸
（Caffeic acid）

キナ酸
（Quinic acid）

フラボノイド フェノール酸類 リグニン スチルベン



コーヒー中のクロロゲン酸類

• コーヒー１杯：70～350mg含有

• 抗酸化作用、抗がん作用、抗炎症作用

• 副作用：頭痛、下痢や胃腸障害（量と感受性）

• クロロゲン酸のヒトでの作用

• 血圧低下

• 糖や脂質代謝に良い影響（健康成人）

• 肥満のヒトでの体重減少

• ただし血圧低下してもBMIは変化しないというデータも

• がんに対しては動物実験では抗がん作用

• ヒトではまだ十分研究されていない

Tajik et al. 2017
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コーヒーの健康影響についての疑問？

• カフェインによる興奮作用のせいか

➔何か悪い作用があるのでは？

• 心血管系への影響

• 冠動脈疾患

• 脳卒中

• 不整脈

• その他 骨への影響など

• がんへの影響は？

• カフェイン以外の成分の健康影響は？
24



• コーヒーとしての心血管系疾患への影響？
• 近年のレビュー*では、全般的には影響無し

– 冠動脈疾患

– 脳卒中

– 不整脈

– 心不全

コーヒーの健康影響

25

レビュー*：あるテーマに沿ってこれ迄なされて来
た複数の研究から、全体としての研究
成果を整理した論文

Cano-Marquina et al. 2013



コーヒーの健康影響（心血管系）
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Cano-Marquina et al. 2013

• 冠動脈疾患*や 脳卒中**において

– コーヒーの習慣的飲用者でない場合、
コーヒー飲用後短期間（時間)で発作
の増加

*心筋梗塞および**急性虚血性脳卒中



コーヒーの健康影響（糖尿病・肝疾患）
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Cano-Marquina et al. 2013

• ２型糖尿病

–RRの低下：0.65（日に6-7杯以上)

• 肝疾患

– AST, ALT, GGTのレベル減少

–肝硬変のリスク低下



コーヒーの健康影響（その他）
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Cano-Marquina et al. 2013

•パーキンソン病
-防御的な作用があると言われている

•アルツハイマー病
– カフェイン、ク口口ゲン酸、その組み合わせが、

認知の悪化に防御的に作用
– 防御的な作用を認めていない研究も

•骨粗しょう症？（明確な結果は出てない)
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コーヒーを飲む量と
死亡との関連：
毎日２～3杯以上で
死亡の確率が低下

デカフェコーヒーでも有効



死因別の死亡確率(HR)

30



THE MAXIM OF PARACELSUS
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すべての物質は毒である。
毒でないものはない。

量が毒か薬かを決める。
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Omenn et al.1996

研究対象薬投与群

偽薬投与群

介入試験
無作為化割り
付け試験

RCT

βカロテンとビタミンＡ投与と肺がん発症
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• （カフェインに限らず）量を見極めることが重要

• どのような物質（成分）と一緒に取るかも重要

• 特定の成分のみを濃縮したものは注意が必要

• 偏った成分の摂取はリスクを高める場合もある

• 信頼度の高い（疫学）研究の結果に基づいた判断、
介入研究（RCT）、メタ分析、コホート研究、症
例対照研究

ま と め
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