
令和元年８⽉２９⽇
内閣府⾷品安全委員会

名古屋市・⾷品安全委員会共催 意⾒交換会

食品安全の基本（リスクアナリシス）

カフェインについて
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本⽇お話すること
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⾷品安全⾏政の基本的な考え⽅と⼿法

考え⽅
•国⺠の健康保護の優先
•科学的根拠の重視
•後始末より未然防⽌
•関係者の相互の情報交換
と意思疎通
•政策決定過程の透明性の
確保

⼿法
•リスクアナリシスの
導⼊
•農場から⾷卓まで
（フードチェーン）
をカバー

2003年 上記の基本理念を反映した
⾷品安全基本法を制定
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リスクアナリシスとは

•⾷品中に含まれるハザードを摂取することによってヒトの
健康に悪影響を及ぼす可能性がある場合に、その
発⽣を防⽌し、⼜はそのリスクを低減するための
考え⽅

•⾷品にゼロリスクはない。⾷品が安全かどうかは、
摂取する量（ばく露量）による。リスクを科学的
に評価し、低減を図るというリスクアナリシスの考え⽅
に基づく⾷品安全⾏政が、国際的に進められている。

⾷品安全委員会「⾷品の安全性に関する⽤語集」をもとに作成
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⾷品安全に関するリスクアナリシスの要素
リスク管理
関係者と協議しながら、実⾏可能性、有効性等を考慮して
リスクを低減するための科学的に妥当で適切な措置を
決定、実施
リスク評価
⾷品中の有害物質を摂取することによって、どのくらいの
確率でどの程度の健康への悪影響が起きるかを科学的に
評価
リスクコミュニケーション
リスクアナリシスの全過程において、消費者、事業者、
⾏政等がそれぞれの⽴場から相互に情報や意⾒を交換

⾷品安全委員会「⾷品の安全性に関する⽤語集」をもとに作成
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⾷品安全委員会
中⽴公正に評価

評価の要請

結果の通知

リスク
コミュニケーション

厚⽣労働省
⾷品衛⽣に関すること
農林⽔産省
農畜⽔産物等に関する
こと

⽇本の⾷品安全⾏政の体制

消費者、事業者、研究者、
メディア、⾏政等の関係者

関係省庁が協⼒して⾷品安全⾏政に取り組んでいる

消費者庁
消費者⾏政の司令塔

リスク評価リスク管理

科学的根拠に基づく
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農場から⾷卓まで（フードチェーン）

⾷品の安全確保には、⽣産から消費に⾄るまで、
各々の関係者による管理が必要

⽣産 加⼯ 消費流通
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第1章

（消費者の役割）

第９条 消費者は、食品の安全性の確保に関する

知識と理解を深めるとともに、食品の安全性

の確保に関する施策について意見を表明する
ように努めることによって、食品の安全性の
確保に積極的な役割を果たすものとする

⾷品安全基本法



⾷品の「安全」と「安⼼」

科学的評価
によって決定

客観的

安全
•⾏政､⾷品事業者等
の誠実な態度
•消費者への⼗分な
情報提供

信頼

消費者の⼼理的な判断
主観的

安⼼
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●⾷品安全の基本（リスクアナリシス）
 ⾷品安全委員会の役割（済）

 ⾷品の安全とは

●カフェインについて
 カフェインについて知っていますか︖
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本⽇お話すること



⾷品は何からできているの︖

⾷品はどんなものを含んでいるの︖
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⾷品はさまざまな化学物質からできている

元々含まれるもの

•炭⽔化物、ビタミンなど
の栄養素
•ふぐ毒、きのこ毒などの
天然の毒素

⾷品の⽣産・製造時に
意図的に使⽤したもの
•⾷品添加物、残留農薬、
残留動物⽤医薬品など
•発酵のための微⽣物

環境からのもの

•重⾦属、かび毒 など
•⾷中毒を引き起こす
微⽣物 など

⾷品中の成分から
加⼯によって
できるもの

•においの成分 など
•アクリルアミド など
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「天然･⾃然＝安全」ではない

ふぐのふぐ毒
免許を持つ調理師が
有毒部位を除いて
調理

未熟な梅の
アミグダリン

熟させる、加⼯
する（梅⼲し、
梅酒等）

ジャガイモの
ソラニン､チャコニン
⽪をむく、芽を除く、
緑⾊や未熟なものを
⾷べない

• 天然･⾃然の⾷品が必ずしも安全ではない
• 毒素を含む⾷べ物は、毒素を取り除いたり、減らして
⾷べている
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⾷品の安全は量の問題

摂 取 量

健
康
へ
の
影
響
度

体に吸収される化学物質の量

物質が安全かどうかは、体に吸収される量と
その毒性による

どんな物質（⾷品）も毒になりうる
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バランスのよい⾷⽣活の重要性

⽇頃から偏⾷を避け、バランスのよい⾷⽣活を
することによって、

• 健康の維持に必要な栄養素を摂ることができる

だけではなく
• 健康に影響があるかもしれない物質の量を、

低く抑えることができる
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⾷品が「安全である」とは

「予期された⽅法や意図された⽅法で作ったり､
⾷べたりした場合に、その⾷品が⾷べた⼈に
害を与えないという保証」（Codex）

Codex委員会︓
国連⾷糧農業機関（FAO）と世界保健機構（WHO）
が消費者の健康の保護、⾷品の公正な貿易の確保を
⽬的として、1963年に設⽴
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カフェインに関する報道（１）
平成27年12⽉22⽇（⽕）
読売新聞朝刊 37⾯
「カフェイン中毒 死亡」
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カフェインに関する報道（２）
平成29年6⽉13⽇（⽕）
朝⽇新聞朝刊 1⾯

「カフェイン過剰摂取注意」
（⽇本中毒学会の実態調査

に関する記事）

2020



カフェインとは
• コーヒー⾖、茶葉、カカオ⾖、ガラナなどに

含まれる⾃然由来の⾷品成分
• ⼀般⾷品ではコーヒーやお茶などに多く含有。

またエナジードリンク、ガム、眠気覚まし⽤の
清涼飲料⽔、サプリメント（錠剤、粉末）など
にも多く含まれる（添加されている）

• 第三類医薬品、医薬部外品に含まれる他、医療
⽤医薬品としても処⽅される

• ⾷品添加物（苦味料）として、嗜好性の改善に
使⽤される
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カフェインの⽣理作⽤（１）

適量摂取
頭がすっきり、眠気を覚ます効果

過剰摂取
•中枢神経系の刺激による、めまい、⼼拍数増加、
興奮、不安、不眠、疲労感 など
•消化管系の刺激による、吐き気、下痢 など

中枢神経を興奮させ、体を活性化する
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カフェインの⽣理作⽤（２）

ＬＤ５０（半数致死量）
・ラット経⼝ 200-400 mg/kg 体重
・マウス経⼝ 185 mg/kg 体重 （参考： OECD SIDS）

ヒトに換算すると、１１ｇでＬＤ５０に相当
（ただし代謝速度の個⼈差が⼤きく、６ｇで⼼停⽌に

⾄った事例も報告されている）

ちょっと詳しく

摂取と致死量
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カフェインの⽣理作⽤（３）

アデノシン

ちょっと詳しく

•アデノシンは受容体に結合
して鎮静作⽤を⽰す
•カフェインはアデノシン
受容体に結合し､アデノシン
を抑制する

覚醒作⽤・興奮状態
を起こす

•ヒトの⽣物学的半減期
︓4時間（2-8時間）

カフェイン

http://www.palobiofarma.com

アデノシン
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カフェイン中毒の原因

•知識や認識の不⾜による過剰摂取
（リスクに対する知識不⾜、無意識な汎⽤）

•意図的な多量摂取
（眠気防⽌、パフォーマンス向上）

•誤飲・誤⾷
（特に⼦ども）
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どのくらい含まれているのか︖
品⽬ カフェイン濃度（参考値）

⽸コーヒー 40-90mg／100ml
紅茶 8-37mg／100ml

ウーロン茶 10-20mg／100ml
緑茶 10-20mg／100ml

穀物茶（⻨茶、そば茶、⾖茶等） 0mg／100ml
カフェイン含有飲料（エナジードリンク除く） 0-20mg／100ml

エナジードリンク 10-50mg／100ml
眠気覚まし剤 120-200mg／本

カフェインのサプリメント 42-200mg／錠･包
栄養ドリンク 50-100mg／本

＜出典＞栗原(2015)「⽇常⽣活の中におけるカフェイン摂取」,『東京福祉⼤紀要』6(2)
及び、メーカー・販売者等の製品情報
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どのくらい含まれているのか︖

製品例A 製品例B 製品例C

製品表⽰ 100ml当たり
60mg

製品１本当た
り80mg

100ml当たり
40mg

内容量 190ml 250ml 350ml

カフェイン濃度 60mg/100ml 32mg/100ml 40mg/100ml

１製品当たりの
カフェイン含有量 114mg 80mg 140mg

カフェイン濃度と１製品当たりのカフェイン含有量は︖
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⾃分の摂取量を計算してみましょう︕

品⽬ カフェイン濃度（参考値） 摂取量 カフェイン摂取量
コーヒー 60mg/100mL ml mg

紅茶 20mg/100mL ml mg
ウーロン茶 20mg/100mL ml mg

緑茶 20mg/100mL ml mg
穀物茶（⻨茶、そば茶等） 0mg/100mL ml mg

炭酸飲料
（エナジードリンク除く） 10mg/100mL ml mg

エナジードリンク 100mg/１本 本 mg
眠気覚まし剤 150mg/１本 本 mg

カフェインのサプリメント 100mg/１錠 錠 mg
栄養ドリンク 50mg/１本 本 mg

量の⽬安︓
コンビニのコーヒー︓（⼩）150ml（中）250ml コーヒーカップ・ティーカップ︓150ml
湯呑み︓100ml マグカップ︓200ml 中ジョッキ︓250ml（氷を除く）

私の１⽇のカフェイン摂取量は、 mg / ⽇です
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国際機関及び諸外国での対応

公的機関
・消費者への注意喚起、警告
・⾷品中濃度・摂取量の調査
・最⼤摂取量の設定
・事業者への表⽰義務

業界
・事業者間のガイドライン作成
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世界保健機構（WHO）

•妊娠中は、⺟親の⾎液からのカフェインの代謝が
著しく減速することを注意喚起

• 複数の研究で、カフェインの過剰摂取が胎児の成⻑遅延、
新⽣児の低体重、早産、死産の可能性を⽰唆

• ⼀⽇のカフェイン摂取量が300mgを超える妊婦は、
上記のリスクを減らすため、妊娠中はカフェイン
摂取量を制限することを推奨
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欧州⾷品安全機関（EFSA）
＜健康な成⼈＞
• 単回摂取は、200mg/回（3mg/㎏・bw）までであれば健康へ

の懸念なし
• 特に、睡眠前の単回摂取が100mg/回であれば、睡眠時間やパ

ターンに影響がある可能性
• 習慣的な摂取は、400mg/⽇までであれば健康影響への懸念なし

＜妊婦及び授乳中の⼥性＞
• 習慣的な摂取は、200mg/⽇までであれば胎児または乳児に健康

影響への懸念なし

＜⼩児及び⻘年＞
• 成⼈の単回摂取量（3mg/kg・bw）を、単回摂取量及び習慣的

摂取量に適⽤可能
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ドイツ連邦リスク評価研究所（BfR）
カフェイン含有飲料による健康影響に関する動画を配信
• カフェインに対する感受性は、個⼈差が⼤きい
• エナジードリンクの過剰摂取は健康被害をもたらす
• エナジードリンクとアルコールとの同時摂取や、エナジードリ

ンク摂取と過度な運動は、健康への悪影響のリスクを⾼める

＜健康な成⼈＞
• 単回摂取では、200mg/回までのカフェイン摂取は安全
• 1⽇当たりでは、2倍量（400mg/⽇）までは安全

＜妊婦や授乳中の⼥性、⼦ども、カフェインに敏感な⼈＞
• エナジードリンクの摂取を控えるべき
• 健康な成⼈より少ないカフェイン摂取を

⼼がける
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オーストリア保健・⾷品安全局（AGES）
エナジードリンクに関する健康リスク評価の結果を公表
• ⼤⼈の1⽇のカフェイン摂取量は400mg/⽇を超えるべきでない
• ⼦ども、妊婦、授乳者、カフェインに敏感な⼈はエナジードリ

ンクを避けるor最⼩限にすべき
• エナジードリンクの表⽰を常に⾒て、推奨量を超えてはいけな

い。特に、若者は、1⽇２⽸（250ml）以上摂取すべきでない
• 多量のエナジードリンクを摂取し過度な運動をしたり、エナ

ジードリンクと⼀緒にアルコール飲料を多量に摂取すると、健
康に悪影響がある

• エナジーショットは、エナジードリンクを濃縮したもので、
1⽇1ポーション以上摂取してはいけない

• その他、EFSAのカフェインの評価を引⽤
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EUの表⽰規制
＜飲料＞
• カフェイン量が150 mg/Lを超える飲料には「多量のカフェイ

ンを含んでいます。⼦ども、妊婦中⼜は授乳中の⼥性にはおす
すめできません。」という表⽰が必要

• カフェイン量も mg/100mL単位で表⽰すること

＜⾷品＞
• ⽣理作⽤の⽬的でカフェインを追加している⾷品（飲料以外）

には「カフェインを含んでいます。⼦どもや妊娠中の⼥性には
おすすめできません。」と表⽰すること

• カフェイン量も mg/100g⼜は mL単位で表⽰すること

※⾷品名に「コーヒー」⼜は「茶」を含むものは表⽰規制適⽤外

35

＜参考＞



⽶国⾷品医薬品局（FDA）
2007〜
2010年頃

• カフェイン⼊りアルコール飲料が⼤学⽣に⼈気
• エナジードリンク/エナジーショットの摂取が問題

に、特にアルコールとの併⽤

2010年 カフェイン⼊りアルコール飲料の販売業者に警告

2012年 エナジードリンクが原因と思われる有害事象報告

2013年 さまざまな⾷品への添加が問題となり、必要となれば
規制も検討すると声明（例︓ガム、ピーナッツバター）

2014年 死亡事例を受けて粉末の純カフェインに注意喚起

2015年 純粉末カフェイン製品の販売業者へ警告
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⽶国疾病管理予防センター(CDC)

• ⽶国では、若者がアルコールにエナジードリンク
を混ぜて飲むことが⼈気

• 複数の調査で、若者がアルコールとエナジードリ
ンクを併⽤しているという結果

アルコールとカフェインのファクトシートを更新

＜アルコールとカフェインを混ぜる危険性＞
• アルコールにカフェインを混ぜると、カフェインがアルコールの

影響をマスキングし、結果としてアルコールの過剰摂取となる可
能性

• カフェインは、肝臓でのアルコール代謝に影響を与えず、呼気や
⾎中のアルコール濃度を低下させることもない

＜アルコールとエナジードリンクを混ぜて飲む危険性＞
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カナダ保健省
• カフェインは、⾷品や飲料、エナジーショット、市販薬に含有
• エナジーショットや市販薬は、表⽰をよく読み、注意に従うこと
• カフェインの少量摂取は、ほとんどのカナダ⼈にとって懸念はないが、

過剰摂取は不眠症、頭痛、イライラ、緊張感を引き起こす
• カフェインに敏感な⼈は、⾮常に低いレベルのカフェイン摂取で上記症

状を引き起こす
• 妊娠の可能性または妊娠している⼥性は、カフェインを過剰摂取すると、

流産や新⽣児の低体重のリスクを⾼める可能性
• ⼦どもは、有害影響を受ける可能性が⾼いため、⼦ども及び⻘年は、体

重に基づいた摂取をすべき
• 健康な成⼈︓400㎎/⽇、妊婦・授乳中・妊娠を計画している⼥性︓300

㎎/⽇未満、4~6歳児︓45mg/⽇未満、7~9歳児︓62.5mg/⽇未満、
10~12歳児︓85㎎/⽇未満、13歳以上の⻘年︓2.5㎎/㎏体重/⽇
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カナダ保健省
エナジードリンクに関するリスク評価を公表

• 2010~2011に公表された300⼈以上の患者の⽂献レビューを実施

• 典型的なエナジードリンクを、カフェイン80gm、タウリン1,000
㎎、グルクロノラクトン600㎎及び数種のビタミンB類を含む、１
⽸250mlのものと定義

• エナジードリンクの成分のうち、カフェインを、⼀番健康に影響
のある成分として特定

• リスク評価結果として、⼀般的な成⼈では、典型的なエナジード
リンクの摂取を１⽇２⽸までであれば、健康に悪影響はない

• ⼀般成⼈以外の集団、特に⼦どもでは、カナダ保健省が出してい
る推奨量に限るべき
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健康に影響のないカフェインの摂取量⽬安

EFSA、英国⾷品基準庁（FSA）

WHO

EFSA、BfR、AGES
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業界のガイドラインの例
• American Beverage Association ︓ABA Guidance for the 

Responsible Labeling and Marketing of Energy Drinks

• ⽶国栄養評議会（Council for Responsible Nutrition）︓Recommended 
Guidelines: Caffeine Containing Dietary Supplement

• American Herbal Products Association ︓Code of Ethics and 
Business Conduct/XII. Labeling of caffeine-containing products. 

• Canadian Beverage Association︓Energy Drinks Marketing Code

• British Soft Drinks Association ︓Code of practice on energy 
drinks 

• Energy Drinks Europe（エナジードリンク製造・販売業者）︓Code 
of Practice for the Marketing and Labelling of Energy Drinks
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業界のガイドラインの例

• 「Consume Moderately（適度に飲みましょう）」という内容を表⽰
• エナジードリンクの機能を考慮して、個別消費⽤の主な販売は250 mL

にする
• ⽔分補給を⽰すデザインにはしない、⽔分補給⽤の飲料として販売し

ない
• 12才以下の⼦ども向けには売り込まない
• 視聴者の35%以上が⼦どものメディアには宣伝しない
• 学校での宣伝活動はしない、サンプル配布もダメ
• アルコールとの混合品の販売、混合を促してはいけない
• 消費者に表⽰だけでなく包括的な情報提供を⾏う etc.

Energy Drinks Europe
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国内の取組（⾏政︓厚⽣労働省）
• 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
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国内の取組（⾏政︓農林⽔産省）
• 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
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国内の取組（⾏政︓⾷品安全委員会）
• カフェインのファクトシートを作成・公表
• カフェインをテーマに意⾒交換会を開催

平成３０年２月２３日
ファクトシートを更新

報道関係者と意見交換会を開催

教育関係者と意見交換会を開催
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国内の取組（⾏政︓⾷品安全委員会）
• カフェインについて季刊誌・Ｆａｃｅｂｏｏｋ等で情報発信

季刊誌５１号（平成２９年７月発行）
「食品中のカフェインについて」特集

Ｆａｃｅｂｏｏｋで情報発信
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国内の取組（業界）
• カフェインを添加した清涼飲料⽔の飲⽤について、注意喚起
• カフェインを添加した清涼飲料⽔の表⽰ガイドラインを制定・公開
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エナジードリンクの注意喚起表⽰例

製品A カフェインが含まれています。お⼦様や妊娠中の⽅、カフェイ
ンに敏感な⽅等の飲⽤はお控えください。

製品B カフェインが含まれていますので、妊婦、⼩児、体調のすぐれ
ない⽅及びカフェインに敏感な⽅は、飲⽤を控えてください。

製品C
カフェイン（抽出物）が150mg含まれていますので、妊婦、⼩
児、体調のすぐれない⽅およびカフェインに敏感な⽅などはさ
けてください。

製品D お⼦様、妊娠中または授乳中の⽅、カフェインに敏感な⽅には
お勧めしません。

製品E 1本にカフェインを約100mg配合しています。妊娠中及び授乳
中の⽅、⼩児及びカフェインに敏感な⽅などは避けてください。
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特に注意してほしいこと（１）

• 錠剤、カプセル、粉末、顆粒状態の製品

サプリメント形態の⾷品や特定成分が濃縮
されている⾷品の利⽤に注意︕

●●●
１００個分

• 通常の⾷事からは容易に摂取できないほど
多量の成分を含むことを強調している⾷品

特定成分の過剰摂取につながる可能性があり要注意

１錠２００ｍｇのカフェインを含有する
サプリメントも。多数の服⽤は危険︕
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特に注意してほしいこと（２）

• エナジードリンクなどの飲料の成分表⽰は、
多くが100mL当たりの濃度で記載

☹ 総量でどの程度摂取しているか分かりにくい
☹ 製品１本当たり、コーヒー２杯分程度のカフェインを

含む製品もある

• エナジードリンクと⼀緒に他のカフェイン⼊りの
⾷品（サプリメント等）を摂る場合、過剰摂取に
⼗分注意

エナジードリンクを１⽇に何本も
飲まない︕
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特に注意してほしいこと（３）

• アルコールの抑制作⽤とカフェインの興奮作⽤が
拮抗するため、初期の酔いが浅くなる
☹お酒を飲み過ぎる可能性
☹カフェインが代謝されると、急激に酔いが回ってくる

• カフェインの代謝が遅くなるため、
興奮状態が続く
☹酩酊中の危険⾏為につながる可能性

エナジードリンクは、お酒（アルコール）
と⼀緒に飲まない︕
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カフェインのまとめ

コーヒー、茶葉などに含まれる⾷品成分で、
中枢神経を興奮させる作⽤があります

カフェインの摂取量を把握してください
（摂りすぎていないか、過剰摂取は危険です）

特定の成分のみを濃縮したサプリメント等は
注意が必要です

（無意識のうちに過剰摂取してしまうかも）

アルコールとの同時摂取は注意が必要です
（ex. アルコールとエナジードリンク）
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⾷品安全に関する話題について、科学的根拠に基づいた解説を迅速に提供
http://www.fsc.go.jp/sonota/sns/facebook.html

⾷品安全委員会の情報発信（Web、紙媒体）

年誌、冊子

根拠となる論文や
食品健康影響評価書も記載
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厚⽣労働省（⾷品添加物）
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou
/shokuhin/syokuten/index.html

国⽴健康・栄養研究所（健康⾷品）
https://hfnet.nibiohn.go.jp/

農林⽔産省（消費・安全）
http://www.maff.go.jp/j/syouan/index.html

国⽴医薬品⾷品衛⽣研究所（⾷品）
http://www.nihs.go.jp/kanren/shokuhin.html

国・公的機関の情報を活⽤してください

⾷品安全委員会
http://www.fsc.go.jp/

雑誌・書籍やインターネットの⾷品に関する情報を読んで、疑問
を持ったり、不安になったりしたときは、国・公的機関の情報を
ご覧ください。

国・公的機関が⾷品の安全性について情報を発信する際には、
可能な限り、根拠（論⽂、国際機関の発表等）を記載しています。
「〇〇といわれています」といった根拠がわからない情報よりも、
根拠が記載されている情報のほうが信頼性があります。雑誌等に書
かれていることの真偽を確かめる習慣をつけましょう。
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ご清聴ありがとうございました。
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