
令和２年12⽉21⽇
内閣府⾷品安全委員会事務局

京都府・⾷品安全委員会共催 意⾒交換会

カフェインと上⼿につ
きあうために
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カフェインを摂る時の注意を
ツイッターで発信

本⽇のお題

思いついたことを
その場でメモ
しよう︕
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• ⾷品の安全を守る仕組

• カフェインと上⼿に
つきあうために

本⽇の内容
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これまでに、⾷品が原因で
体調が悪くなったことは
ありますか︖
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料理の時に、
⾷品に含まれる健康に悪影響を
与えるものを減らす、
なくすために
やっていることは何ですか︖



商品化されている
⼤果系トマト

トマトの原種 トマト野⽣種

ソラニン

1cm調理の際に除去

育種で低減化されている

どんな⾷品も絶対安全とはいえないどんな⾷品も絶対安全とはいえない
トリプシンインヒビター

加⼯の際に失活
トマチン
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ジャガイモ（植物）の各部位の
グリコアルカロイドの濃度

部位 グリコアルカロイドの濃度
（mg/100 g 湿重量）

通常の塊茎（全体） 4.3〜9.7
表⽪部分
（全体の2〜3%） 30〜60
⽪部分
（全体の10〜15%） 15〜30

苦みのある塊茎 25〜80
芽 200〜730

FAO/WHO合同⾷品添加物専⾨家会議 グリコアルカロイドのリスク評価（1992）
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ふだんから、
⾷べ過ぎないように
気をつけている
⾷品はありますか︖
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⾷品の安全性とは

① ハザード（毒性）
② ばく露量（摂取量）

⼈の健康に及ぼす危害の⼤きさ
⼈が摂取する量、ハザードの発⽣頻度

リスク ハザード
（毒性） Ｘ ばく露量

（摂取量）＝

⾷品の安全性

どんなものも毒か毒でないかは
量で決まる



有害微⽣物等
 腸管出⾎性⼤腸菌O157
 カンピロバクター
 リステリア
 サルモネラ
 ノロウイルス
 異常プリオンタンパク質
 肝炎ウイルス 等

意図的に使⽤される
物質に由来するもの
 農薬や動物⽤医薬品

の残留
 ⾷品添加物 等

加⼯中に⽣成される
化学物質
 アクリルアミド
 クロロプロパノール 等

⾷品中の様々なハザードの例⾷品中の様々なハザードの例
物理的
危険要因
 異物混⼊
 物性（餅等）

等

その他
 健康⾷品
 サプリメント

等
⾃然毒
 きのこ毒
 ふぐ毒
 シガテラ 等

環境からの化学物質
 カドミウム
 メチル⽔銀
 ダイオキシン
 ヒ素
 放射性物質 等
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考え⽅
○国⺠の健康保護の優先

○科学的根拠の重視

○関係者相互の情報交換と
意思疎通

○政策決定過程等の透明性の
確保

⽅法
○「リスクアナリシス」の導⼊

○農場から⾷卓までの⼀貫した
対策

世界各国の経験から、次のような考え⽅や⼿段が重視されるよ
うになった。 （2003年 国際⾷品規格委員会（Codex,FAO/WHO）

加盟国の⾷品安全性に関する措置は、関
連国際機関（Codex Alimentarius
Commission）によって確⽴されたリスク
アセスメントの⼿法を使った、⼈へのリス
ク評価に基づいていなければならない。

（参考）WTO・SPS協定第5.1項

⾷品の安全確保についての国際的合意⾷品の安全確保についての国際的合意
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リスク評価 リスク管理

リスクコミュニケーション

機能的に分担
相互に情報交換

プロセスは3要素からなる (WHO/FAO, 1995)

どんな危険があるか、
どのくらいなら⾷べても

安全か決める
安全に⾷べられるよう

ルールを決め、監視する

関係者相互間で
意⾒・情報交換を⾏う

リスクアナリシスとは
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• ⾷品の安全を守る仕組

• カフェインと上⼿に
つきあうために

本⽇の内容
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カフェインとは
どんなものでしょう︖
どんな時にカフェイン
摂りますか︖



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
頭がすっきりし、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 より引用

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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カフェインに関する報道（１）
平成27年12⽉22⽇
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
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）
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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 40-90 mg／100 mL
紅茶 8-37 mg／100 mL

ウーロン茶 10-20 mg／100 mL
緑茶 10-20 mg／100 mL

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

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

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

製品１本当たり
80 mg

100 mL当たり
40 mg

内容量 190 mL 250 mL 350 mL

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

１製品当たりの
カフェイン含有量 114 mg 80 mg 140 mg

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（代表値） 摂取量 カフェイン摂取量
コーヒー 60 mg/100 mL mL mg

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

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

炭酸飲料
（エナジードリンク除く） 10 mg/100 mL mL mg

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

カフェインのサプリメント 100 mg/１錠 錠 mg
栄養ドリンク 50 mg/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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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（代表値） 摂取量 カフェイン摂取量
コーヒー 60 mg/100 mL 400 mL 240 mg

紅茶 20 mg/100 mL 200 mL 40 mg
ウーロン茶 20 mg/100 mL 0 mL 0 mg

緑茶 20 mg/100 mL 200 mL 40 mg
穀物茶（⻨茶、そば茶等） 0 mg/100 mL 0 mL 0 mg

炭酸飲料
（エナジードリンク除く） 10 mg/100 mL 250 mL 25 mg

エナジードリンク 100 mg/１本 0 本 0 mg
眠気覚まし剤 150 mg/１本 0 本 0 mg

カフェインのサプリメント 100 mg/１錠 0 錠 0 mg
栄養ドリンク 50 mg/１本 0 本 0 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、345 mg /⽇です
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どんな⾷品からカフェイン摂っ
ていましたか︖

知っていると便利︕
「カフェインの摂取量の⽬安」



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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食品安全委員会作成ファクトシート「食品中のカフェイン」より抜粋



国内外の対応

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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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

29



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広報誌・Ｆａｃｅｂｏｏｋ等で情報発信

広報誌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（業界団体）
• 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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＜参考＞



カフェインについて注意が必要なこと（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
されている⾷品は注意︕

●●●
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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カフェインについて注意が必要なこと（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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カフェインについて注意が必要なこと（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

 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）

 特定の成分を濃縮したサプリメントや⾷品は要
注意 （無意識に過剰摂取してしまうかも）

 アルコールとの同時摂取は要注意
（ex. アルコールとエナジードリンク）
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コーヒーの主要成分と働き

カフェイン
（Caffeine)

クロロゲン酸
（Chlorogenic acid)
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⾖知識︓クロロゲン酸
• ポリフェノール類
• 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（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、ヒトでは⼗分研究されていない
Tajik et al. 2017

• カフェイン、クロロゲン酸、フェル
ロイルキナ酸、ジカフェオイルキナ
酸、カフェオール、ジテルペン等を
含む

カーウェオール
（Kahweol)

キナ酸
（Quinic acid）

＜参考＞



コーヒーの健康影響

⼀⽇あたりのコーヒーの飲⽤量と各疾患の死亡リスク

Saito et al. 2015.JPHC Study
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• コーヒーを3〜4杯/⽇飲む⼈の死亡リスクは、飲まない⼈に
⽐べ24%低い

• コーヒー摂取により、⼼臓病、脳⾎管疾患、呼吸器疾患によ
る死亡リスクの有意な低下

＜参考＞



リスク評価
⾷品安全に
関する情報
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令和２年１２月１日(火)から
令和３年１月２９日(金)１７：００まで
お問合せ先
内閣府食品安全委員会事務局 モニター係
電話 ０３-６２３４-１１４３/１１５４
【平日 １０：００～１７：００】

応募はWebから

http://www.fsc.go.jp/monitor/

食品安全のこと

※応募に際していただいた個人情報は、食品安全モニターに関する目的のみに使用します。

意見を言おう。

もっと知ろう

募集人数：１２０名程度

募集期間 申込みはこちら

食品安全モニター募集



モニターの任期は？
１年間（4月1日～翌年3月末）です。
（最長で５年間まで延長可能）

食品安全委員会って
何をしているの？

食品中に含まれる食品添加物や農薬、微生
物などの危害要因（ハザード）が健康に及ぼ
す影響を科学的に評価する機関（リスク評価
機関）です。７名の委員で構成され、１６の
専門調査会とワーキンググループにおいてリ
スク評価等を行っています。

食品安全に関わる関係省庁、消費者、事業者
等との間で情報を共有し、意見交換を行う「リ
スクコミュニケーション」にも取り組んでいま
す。

食品安全モニター募集

モニターのメリットは？

★ 食品安全について学べます！ e ラーニング
などを提供し、理解促進をサポートします。

★ 食品安全のトピックスや講座などのお知ら
せを、メールでお送りします。最新の情報や
話題の情報が得られます。

★ 食品安全行政などに対する提案・提言をしていただきます。

★ 食品安全に関するアンケート等にご協力いただきます。（年１回程度）

★ 食品安全に関する情報を周囲の方々に提供する役割をお願いします。

食品安全モニターは何をするの？

食品安全委員会は、
食品の安全確保に関する
施策等について、直接ご意見を
お寄せいただくため
食品安全モニターを募集します。

活動していただく上で、食品安全委員会が行うリスク評価や、食品安全行政
について一定のご理解をいただく必要があることから、大学の学部や資格、現
在又は過去の業務内容などの要件があります。

詳しくは、ホームページに掲載の応募要項でご確認ください。

モニターの要件は？

年度途中での募集はありません。
是非この機会に
ご応募ください！

http://www.fsc.go.jp/

ホームページ
食品安全委員

会

検索



ご清聴ありがとうございました。


