
「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）

令和5年3⽉10⽇
内閣府⾷品安全委員会

⾷品安全セミナー
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• ⾷べ物の安全とは︖

• 「健康⾷品」ってどんなもの︖

サプリメントとは︖

• 「健康⾷品」についての疑問に答えます︕

〜１９のメッセージを紹介〜

• 健康な⾷⽣活

本⽇お話すること
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医薬品

医療⽤医薬品

⼀般⽤医薬品

医薬部外品を含む

⾷ 品

⼀ 般 ⾷ 品 (⽣鮮⾷品、加⼯⾷品、調理済み⾷品など）

私たちが⼝から摂取するものの分類
飲料⽔

・⽔道⽔
・ミネラル
ウォーター

酒類

保健機能⾷品
機能性等を表⽰できる

• 特定保健⽤⾷品
（通称トクホ）

• 栄養機能⾷品（マークなし）

• 機能性表⽰⾷品（マークなし）

いわゆる「健康⾷品」
機能性等を表⽰できない
• サプリメント
• 栄養補助⾷品
• 健康補助⾷品
• ⾃然⾷品
などと称されているもの 「疾病の診断、治療または予防に使⽤され

ることが⽬的とされているもの」、「⾝体
の構造または機能に影響を及ぼすことが⽬
的とされているもの」は医薬品として規制
をうける

「疾病の診断、治療または予防に使⽤され
ることが⽬的とされているもの」、「⾝体
の構造または機能に影響を及ぼすことが⽬
的とされているもの」は医薬品として規制
をうける
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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
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⾷品の安全性とは
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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 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

ハザード
（毒性）
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• ⾷経験がある

・⾷品添加物
・遺伝⼦組換え⾷品
・環境からの汚染物質
・放射性物質
・残留農薬・動物⽤医薬品 等

私たちが⼝にするもののうち

• リスク評価

• リスク管理措置

・⽶、⻨等の穀物
・⽜⾁等の⾷⾁
・⽜乳、乳製品、卵等

安
全
性
の
確
保

⾷品の安全性が確保されているとは︖
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⾷品の安全を守るしくみ（リスクアナリシス）⾷品の安全を守るしくみ（リスクアナリシス）

⾷品中に含まれる危害要因を摂取することによって⼈の健康に悪影響を及ぼす可能性がある場合に
科学的根拠に基づき、その発⽣を防⽌し､⼜はそのリスクを最⼩限にする ための枠組み
⾷品中に含まれる危害要因を摂取することによって⼈の健康に悪影響を及ぼす可能性がある場合に
科学的根拠に基づき、その発⽣を防⽌し､⼜はそのリスクを最⼩限にする ための枠組み

• 危害要因（ハザード）
を特定し、その特性を
明らかにする

• それへのばく露量を評
価する

• 管理の⽅法の策定し、
施策を実⾏する

• 運⽤状況の調査、規制

環境省
消費者庁
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⾷品安全委員会の構成

委員⻑：⼭本 茂貴・・・・微⽣物学
委 員：浅野 哲・・・・・毒性学
委 員：川⻄ 徹・・・・・化学物質（代謝・動態）
委 員：脇 昌⼦・・・・・公衆衛⽣学
委 員：⾹⻄ みどり・・・消費者意識・消費⾏動（調理科学）
委 員：松永 和紀・・・・リスクコミュニケーション
委 員：吉⽥ 充・・・・・⾷品の⽣産・流通（⽣物有機化学）

⾷品安全委員会

〇企画等
〇添加物
〇農薬第⼀
〇農薬第⼆
〇農薬第三
〇農薬第四
〇農薬第五
〇動物⽤医薬品

専⾨調査会
〇器具・容器包装
〇汚染物質等
〇微⽣物・ウイルス
〇プリオン
〇かび毒・⾃然毒等
〇遺伝⼦組換え⾷品等
〇新開発⾷品
〇肥料・飼料等

〇栄養成分関連添加物WG
〇⾹料WG
〇薬剤耐性菌に関するWG
〇評価技術企画WG
○ぶどう酒の製造に⽤いる添加物に関するWG

ワーキンググループ
〇事務局⻑ 〇事務局次⻑
〇総務課
〇評価第⼀課

評価技術企画室
〇評価第⼆課
〇情報・勧告広報課
○リスクコミュニケーション官
〇評価情報分析官

事務局

（令和5年１⽉現在）７名

特別公務員（国会承認⼈事）
学識経験者・専⾨調査会座⻑等経験者

約120名約200名の専⾨家
⼤学、研究機関などから

約20年間
評価 約3400 件
指針22 評価書1265
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• ⾷べ物の安全とは︖

• 「健康⾷品」ってどんなもの︖

サプリメントとは︖

• 「健康⾷品」についての疑問に答えます︕

〜１９のメッセージを紹介〜

• 健康な⾷⽣活

本⽇お話すること
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具体的に、
身近な「健康食品・サプリメント」を

思い浮かべてみてください…

毎日すっきり
ビスケット
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医薬品

医療⽤医薬品

⼀般⽤医薬品

医薬部外品を含む

⾷ 品

⼀ 般 ⾷ 品 (⽣鮮⾷品、加⼯⾷品、調理済み⾷品など）

私たちが⼝から摂取するものの分類
飲料⽔

・⽔道⽔
・ミネラル
ウォーター

酒類

保健機能⾷品
機能性等を表⽰できる

• 特定保健⽤⾷品
（通称トクホ）

• 栄養機能⾷品（マークなし）

• 機能性表⽰⾷品（マークなし）

いわゆる「健康⾷品」
機能性等を表⽰できない
• サプリメント
• 栄養補助⾷品
• 健康補助⾷品
• ⾃然⾷品
などと称されているもの

「医薬品、医療機器
等の品質、有効性及
び安全性の確保等
に関する法律（医薬
品医療機器等法）」

・水道法
・飲料水健康管
理危機実施要領
・ミネラルウォー
ター類における
化学物質等の成
分規格

・酒税法
・「清酒の製法
品質表示基準」

・食品衛生法
・食品表示法

・健康増進法

機能性︓体調調節機能
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保健機能⾷品

栄養機能食品

特定の栄養成分
ミネラル6成分
ビタミン13成分
n3系脂肪酸

栄養成分とその機能
を表示できる

特定保健用食品

保健機能と関与成分の
有効性と安全性を国が
審査して個別に表示を
許可する（個別許可型）

規格基準を満たせば表
示許可（規格基準型）

機能性表示食品

関与する成分を含む加
工食品や生鮮食品の保
健機能について、その
根拠に関する情報を国
へ届け出ることで表示
許可が得られる

2001年～

1991年～ 2015年～
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「健康⾷品」とは

• 「健康⾷品」に法令上の定義はない
• 法令上の位置づけは、⾷事として⾷べてい

る⼀般の⾷品と同じ

＝

法律上の
位置づけ

一般の食品

健康食品

≠ 医薬品

• 様々な素材の⾷品が、健康の
維持・増進や、特定の状態の
改善に役⽴つとうたって販
売・利⽤されている
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「サプリメント」とは

• 「サプリメント」に法令上の定義は
ない

• 法令上の位置づけは、⾷事として⾷
べている⼀般の⾷品と同じ

＝

法律上の
位置づけ

一般の食品

サプリメント

≠ 医薬品

• ⾷事に加えて摂ることにより、健康の維持・増進に役⽴つと
考えられて販売・利⽤されている。

• ビタミン、ミネラルなどの微量栄養素のものが多い。

サプリメント supplement：補充、補足
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「健康⾷品」が「医薬品」と異なるところ

１ 成分量や品質は、製造者の⾃主管理

２ 摂るかどうかは、消費者⾃⾝が⾃⼰選択

３ 有害事象も有効性も消費者が⾃⼰評価

健康食品

医薬品

≠
行政

医療者

業者

消費者
患者
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令和元年（2019） 国民健康・栄養調査

健康食品の摂取状況
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アンケート 「健康食品に関する意識や認知度」等
2023年01月19日 東京都庁総合ホームぺージより

https://www.metro.tokyo.lg.jp/tosei/hodohappyo/press/2023/01/19/17.html

66%
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令和元年（2019） 国民健康・栄養調査

健康食品を摂取している目的
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錠剤・カプセル状の健康食品の品質等に関する実態調査
－形状から、医薬品だと思っていませんか？

独立行政法人国民生活センターによるアンケート

「過去1年以内に錠剤
またはカプセル状の健
康食品を摂取している
人」を対象に、インター
ネットによるアンケート
を実施しました。全国
の20歳から78歳（平均
年齢：44.7歳）までの男
女10,168人（男性：
5,137人、女性：5,031
人）から有効回答。

令和元年8月
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アンケート 「健康食品に関する意識や認知度」等
2023年01月19日 東京都庁総合ホームぺージより

https://www.metro.tokyo.lg.jp/tosei/hodohappyo/press/2023/01/19/17.html

⽬的 記録
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アンケート 「健康食品に関する意識や認知度」等
2023年01月19日 東京都庁総合ホームぺージより

https://www.metro.tokyo.lg.jp/tosei/hodohappyo/press/2023/01/19/17.html

体調不良

満足度
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① 多量に摂ってしまって⼼配

② ⾃⼰判断で⽬安量の2倍摂ったが、効果がない

③ メーカーから、薬でないのでいくら飲んでも安全と⾔われた

④ メーカーから、原材料について明確な回答が得られない

⑤ 処⽅薬と⼀緒にサプリメントを飲んで良いか

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

「健康⾷品」に関する相談事例
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「健康⾷品」が原因と疑われる健康被害

• 「健康⾷品」の利⽤により体の不調があったと
報告した摂取者
 東京都福祉保健基礎調査（H26）︓４％
 都⺠を対象とした「健康⾷品」の摂取に

係る調査(H28）︓3.6%

• 健康被害の症状︓
 アレルギー症状や消化器症状
 ほかに頭痛・めまい、肝障害等

※保健所及びPIO-NETに寄せられた報告
＜梅垣ら（H25）＞
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• ⾷べ物の安全とは︖
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〜１９のメッセージを紹介〜

• 健康な⾷⽣活

本⽇お話すること
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「健康⾷品」の19のメッセージ
「健康⾷品」による

避けることができる健康被害を
防⽌する

「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個のメッセージとして提⽰

「健康⾷品」の定義︓
健康の維持・増進に特別に役⽴つことをうた
って販売されたり、そのような効果を期待し
て摂られている⾷品
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「健康⾷品」は、
「健康」ってついているし、
そもそも「⾷品」だし、

どれだけ摂っても安全ですよね︖
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• ⾷品は、未知の物質のかたまり
• 健康へのリスクがある
• アレルギーを発症するものもある

• 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
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１．食品としての安全性

• よく摂られている「健康⾷品」も、⾷品と同様、
過剰摂取は悪影響を及ぼす

・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

ウコン

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

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

• 摂り⽅が従来と変わる、摂る量が通常より多くなる
と、健康被害を起こすリスクは⾼くなる
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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⻑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

⻑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-カロテンの⻑期摂取による、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
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薬局やスーパーで売っている
「健康⾷品」は、安全ですよね︖
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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

アマメシバ
・東南アジアで野菜として販売
・ジュース形態で肺疾患が発⽣（台湾）
・錠剤・粉末形態で閉塞性細気管⽀炎の発症

や死亡事例が発⽣（⽇本）

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
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「健康⾷品」の中でも、

・天然素材の○○とか、
・ナチュラルな○○とか、

うたっている⽅が、
より安全ですよね︖
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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）

• ⼈⼯物より天然物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
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「医薬品成分含有」と書かれた
商品を⾒つけました。

より効果がありますか︖
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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

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
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カプセルや錠剤のサプリメントは、
⼿軽なので、利⽤しやすいです。

注意点はありますか︖



40

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
を⻑期摂取した⼥性が、重症な腎機能不全を発症
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⾷事バランスが悪そうなので、
ビタミン・ミネラルのサプリを
飲んだ⽅が良いですか︖
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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

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

• サプリメントからの過剰摂取が懸念

特に注意 ︓
• セレン︓毒性が強い、必要量と過剰量の差が⼩さい
• 鉄︓蓄積しやすい
• ビタミンA︓脂溶性で蓄積しやすい

• 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
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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(2020)」の⾒⽅
• 「耐容上限量」が、サプリメントからの過剰摂取を

防ぐため設定されている
• ⾷事摂取基準で⽰されてる「推定平均必要量」「⽬安量」「推奨

量」等は、個⼈の必要量ではない
※上記の数値は、個⼈が⾃⼰の栄養摂取の判断に⽤いるものでなく、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る
• ⾃分で栄養摂取量・必要量を知ることは難しい

⾃⼰判断は過剰摂取につながる
専⾨家＊のアドバイスを︕

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〜その２

＊サプリメントからビタミンやミネラ
ルを補給することに対する知識を
有する医師、薬剤師、管理栄養

士、サプリメントアドバイザリースタ
ッフなど



「サプリメント」の「効果」についての最近の治験

ビタミンD、カルシウムのサプリメントと心血管病の関係

ビタミンD カルシウム

観
察
研
究

血中ビタミンDが低いと心血管病
が多い （原因か結果かは不明）

心血管病が増える可能性

他の要因の影響が不明

無
作
為
化
試
験

ビタミンDサプリメ
ントは心血管病を
減らさなかった

カルシウムサプリメン
トは心筋梗塞や脳卒
中を増やした

ビタミンDは食事から摂り、
適度な日光浴をすること。
どうしても不足する場合
はサプリメント使用を考
えてもよいが、骨の健康
への効果は大きくはない。

骨の健康には、
身体活動と食事からカル
シウム摂取を。
サプリメント使用を考える
ときは、心血管病のリス
クについて、担当医と相
談すること。

推
奨

45
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s://www.visualmed.org/wp‐content/uploads/2022/08/VITAL‐trial.jpg

試験
健康な中高年者におけるビタミンDサプリメントと骨折健康な中高年者におけるビタミンDサプリメントと骨折

N Engl J Med 2022

769人 782人
（HR 0.98;CI 0.89‐1.08）

人

男性 50歳以上、女性 55歳以上
ビタミンD欠乏症や骨粗鬆症のない人

ビタミンD3グループ
12,927人

偽薬グループ
12,944人

「サプリメント」の「効果」についての最近の治験

2000IU/日

オメガ‐３(魚油)グループ
12,933人

1g/日 魚摂取量が
少ない人で
はメリット？

心血管疾患、がん、認知症
肺炎・感染症、フレイル、うつ病

心房細動、自己免疫疾患

アフリカ系人種で
はメリット？

5年間
効果と副作用

発症率などに
偽薬群と有意な差なし

https://www.vitalstudy.org/Publications.html

「サプリメント」の「効果」についての最近の治験
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試験
ビタミンDサプリメントと肥満度(BMI)                 
JAMA Netw Open 2023 Jan 3;6(1):e2250681
ビタミンDサプリメントと肥満度(BMI)                 
JAMA Netw Open 2023 Jan 3;6(1):e2250681

ビタミンD3グループ

「サプリメント」の「効果」についての最近の治験

2000IU/日

「サプリメント」の「効果」についての最近の治験

2023

リスク比 がん 主な心血管疾患

BMI   <25 0.76 (0.63‐0.90) 1.07（0.73‐1.38）

BMI   25 ~ <30 1.04 ( 0.90‐1.21) 0.93（0.74‐1.16）

BMI    > 30 1.13 ( 0.94‐1.37) 0.98 ( 0.76‐1.26)

NEJM 2019
がんと心血管疾患発症に有効性 認めず

偽薬グループ

肥満度高いほど
血中ビタミンD代謝物は

低値

有効性を得るためには

誰がどのように摂ればよ
いか？研究はまだ途上
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医薬品に⾒た⽬が似ている
錠剤・カプセル・粉末形態の
「健康⾷品」があります。

医薬品と同じようなものだと
思って間違いないですか︖
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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︖

・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
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2‐3．「健康食品」としての安全性（品質）

国際規格 ISO22000 （食品安全マネージメント ）

［HACCP（食品衛生管理手法）］

一般社団法人 日本健康食品規格協会（JIHES)
公益財団法人 日本健康・栄養食品協会 （JIHFS）

• 自主的な民間の認証制度

「適正製造規範」
• GMP ： Good Manufacturing Practice 
• ⼯場、製品に対し認証
• 一般社団法人 日本健康食品認証制度協議会（JCAMF）

⾷品安全管理

健康⾷品・サプリメント
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歳をとって、健康が気になります。
「健康⾷品」利⽤した⽅がよい︖
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• 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

・3〜9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

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

評価のための研究は
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病気になってしまったけれど、
今まで摂っていた「健康⾷品」は
続けたいと思ってます。

⼤丈夫ですか︖

お医者さんにも相談してません。
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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、病状が悪化する可能性

• 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）

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
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3．摂取者・摂取目的

• 治療のための医薬品を「健康⾷品」と併せて摂
ると、相互作⽤により、副作⽤につながったり、
逆に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
・カルシウム︓ビスホスホネート系製剤（⾻粗鬆症治療薬）の薬効を減弱

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
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アンケート 「健康食品に関する意識や認知度」等
2023年01月19日 東京都庁総合ホームぺージより

https://www.metro.tokyo.lg.jp/tosei/hodohappyo/press/2023/01/19/17.html

66%



56

• 愛知県薬剤師会「医薬品との併用に注意
のいる健康食品」
https://www.apha.jp/medicine_room/entry
‐3755.html

• 厚生労働省e‐ヘルスネット「食物と薬の相
互作用」

https://www.e‐
healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e‐06‐
004.html

厚生労働省『「統合医療」に係る 情報発信等推進事業』

https://www.ejim.ncgg.go.jp/pro/overseas/c03/23.html

• 厚生労働省eJIM（イージム：「統合医療」情報発信サイト
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Complementary and Alternative Medicines in the 
Management of Heart Failure: A Scientific Statement 
From the American Heart Association

⼼不全治療における「サプリメント・代替医療」

Circulation 2023 Jan 10;147(2):e4‐e30

Complementar
y and 
alternative 
medicines 
agent

Mechanism of 
action

Major 
evidence

HF outcomes: 
benefit

HF outcomes: 
harm

HF outcomes: 
negative or 
unknown

Interaction 
with HF 
therapies

Adverse 
effects

Pregnancy, 
lactation, or 
both

Sources

治療法/
サプリメント

作⽤機序 主な知⾒ ⼼不全経過
有効性

⼼不全経過
悪化

⼼不全経過
無効/不明

⼼不全治療と
の相互作⽤

副作⽤ 妊娠・授乳 出典

L‐アルギニン
チアミンビタミンB1
ビタミンC
ビタミンD
CoQ10
・
・
ヨガ

⼼不全における有効性検討 臨床研究 ⼼不全治療との相互作⽤や⼼不全予後悪化における有効性検討臨床研究

危険な可能性
治療との相互作⽤

効果不明

効果ある可能性

約20項⽬
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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」を摂らないこと

医薬品 健康⾷品



治療薬とサプリメントによるコレステロール低下作⽤の⽐較

JACC Journals › JACC › Archives › Vol. 81 No. 1
Next

「サプリメント」と医薬品の効果の違いについての最近の治験

魚油 2400mg 
ロスバスタチン
500mg  プラセボ

シナモン
2400mg 

ガーリック
5000mg 

ターメリック
4500mg

植物ステロール
1600mg 

紅麴
2400mg 

60
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どのダイエット⾷品を⾷べれば
痩せられますか︖
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• ⼈での安全性が実証されているダイエット⽤の
「健康⾷品」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

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

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
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わたしたち、
これ⼀つで元気で⻑⽣きできる
「健康⾷品」が知りたいんです︕︕
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⑮ 「健康寿命の延伸（元気で⻑⽣き）」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

• ⻑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と、
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、緑⻩⾊野菜などに多く含まれている

これさえ飲めば⻑⽣き︕
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体験談や研究結果があれば
その「健康⾷品」には

効果あり︖



65

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



Am J Med 2018 Dec;131(12):1515.e11-1515.e19. ビタミンDと⼼不全
2018年10⽉9⽇
S医院 院⻑Sです。

論⽂紹介・・・

ビタミンDの⾎中濃度は⾼齢者の⼼不全患者さんの運動能⼒にか
なり関係している可能性がある、とこの論⽂では結論付けてい
ます。
栄養素の補充を積極的に
今回の論⽂はビタミンDが⼼不全の患者さんに⾮常に有効だった
という報告でした。このように、微量栄養素と呼ばれるビタミンやミネラルは
カラダのバランスを保つために様々なところでさまざまな働きをしているとても⼤切
な栄養分です。しかし、⽇常の⾷⽣活の偏り、コンビニやファーストフード中⼼の⽣
活により、現代⼈のビタミンやミネラルは深刻な⽋乏状態にあるとも⾔われています。
健康の基盤として、⾷事からだけではなく、ビタミンやミネラルなどのサプリメント
を普段から使ってみるということを考えてみる必要があると思います。
当院でも院⻑をはじめ、ほぼ全てのスタッフが積極的にサプリメントを愛⽤していま
す。
サプリメントの場合、何を選んだらいいか判断できない場合が多いかもしれません。
当院で扱っているサプリメントはドクターズサプリメントと呼ばれ、医療機関でしか
扱えない⾼品質のサプリメントを提供しています。
サプリメントに関しても、何かご相談があればお気軽にご来院くださいね。

Vitamin D Status and Exercise Capacity in Older 
Patients with Heart Failure with Preserved Ejection 
Fraction

• ⾼齢の⼼拍出量保持タイプ⼼不全(HFpEF)ではビタミンD⽋乏者
の割合が多い(30%は不⾜症）。

• pEF⼼不全者では、⾎中25(OH)D濃度が低いほど、運動耐容能
(peak VO2)と6分間歩⾏能⼒が低かった。

• pEF⼼不全者のビタミンD不⾜は運動能⼒低下と関連していると
考えられた。その因果関係は不明。

• この結果は、pEF⼼不全者においてビタミンD補充療法が運動耐
容能を改善するかを、これから研究する際の参考データになる。 https://sugioka-clinic.jp/access/index.html

2023/3/8閲覧

○○クリニック ホームページより
院⻑ブログ

対照のある横断的観察研究

医療者でも誤る 研究の質の評価と解釈

67
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「健康⾷品」を摂ると決めました。

気をつけることは︖
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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ことが必要

5．摂取

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」
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「健康⾷品」に関する信頼できる情報源
⾷品安全委員会

「健康⾷品」に関する情報
https://www.fsc.go.jp/osirase/kenkosyokuhin.html

健康⾷品に関する危害情報について
https://www.fsc.go.jp/kigai_jyoho/

国⽴研究開発法⼈医薬基盤・健康・栄養研究所
「健康⾷品」の安全性・有効性情報
https://hfnet.nibiohn.go.jp/

厚⽣労働省
「健康⾷品」のホームページ
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/
kenkou_iryou/shokuhin/hokenkinou/

消費者庁
「健康⾷品」
https://www.caa.go.jp/policies/policy/consumer_s
afety/food_safety/food_safety_portal/health_food/

健康被害
情報・無承認
無許可医薬品

情報
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「健康⾷品」に関する信頼できる情報源
国⽴研究開発法⼈医薬基盤・健康・栄養研究所

「健康⾷品」の安全性・有効性情報
https://hfnet.nibiohn.go.jp/
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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）

「⾷品安全委員会 Facebook 」で検索︕

年誌、冊⼦

…
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5．摂取

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

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
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アンケート 「健康食品に関する意識や認知度」等
2023年01月19日 東京都庁総合ホームぺージより

https://www.metro.tokyo.lg.jp/tosei/hodohappyo/press/2023/01/19/17.html

⽬的 記録
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「健康⾷品」をとっていて、
体調が悪くなった気がします。

これって、効く前兆︖
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• 体調が悪くなれば、まず、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

5．摂取

製品側の要因

摂取者側の要因 情報の要因

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
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「健康⾷品」が原因と疑われる健康被害

• 「健康⾷品」の利⽤により体の不調があったと
報告した摂取者
 東京都福祉保健基礎調査（H26）︓４％
 都⺠を対象とした「健康⾷品」の摂取に

係る調査(H28）︓3.6%

• 健康被害の症状︓
 アレルギー症状や消化器症状
 ほかに頭痛・めまい、肝障害等

※保健所及びPIO-NETに寄せられた報告
＜梅垣ら（H25）＞
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アンケート 「健康食品に関する意識や認知度」等
2023年01月19日 東京都庁総合ホームぺージより

https://www.metro.tokyo.lg.jp/tosei/hodohappyo/press/2023/01/19/17.html

体調不良

満足度



厚⽣労働省︓⾷品衛⽣法第8条に基づく
健康被害情報の対応

※ 指定成分等を含む⾷品以外の、いわゆる「健康⾷品」による健康被害
情報については、引き続き、通知に基づき、任意の情報収集を⾏う https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_15311.html

指定成分等
・コレウス・フォルスコリー
・ドオウレン
・プエラリア・ミリフィカ
・ブラックコホシュ
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消費者庁︓⾝体・⽣命に関する事故情報の集約

出典：令和4年版消費者⽩書 80



⾷品安全委員会の情報発信（SNS等）
Twitter：@FSCJ_PR Facebook：

内閣府 ⾷品安全委員会

YouTube：⾷品安全委員会

フォロー、チャンネル登録をお願いします︕
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• ⾷べ物の安全とは︖

• 「健康⾷品」ってどんなもの︖

サプリメントとは︖

• 「健康⾷品」についての疑問に答えます︕

〜１９のメッセージを紹介〜

• 健康な⾷⽣活

本⽇お話すること
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• 過不⾜ないエネルギー摂取
• 炭⽔化物、脂質、タンパク

質のバランス（炭⽔化物：
脂質：タンパク質＝
60:20:20※）

• 過不⾜ないビタミン、ミネ
ラル、⾷物繊維の摂取

• 塩分は控えめに、飲酒はほ
どほどに

【⾷⽣活の基本】

「⽇本⼈の⾷事摂取基準」（2020
年版）
「⾷⽣活指針」（2016年改定）

※タンパク質上限、脂質下限とした場
合の エネルギー⽐率

⾷事
偏らずバランスよくとる。
＊塩蔵⾷品、⾷塩の摂取は最⼩限に。
＊野菜や果物不⾜にならない。
＊飲⾷物を熱い状態で取らない。

https://epi.ncc.go.jp/can_prev/93/8969.html

科学的根拠に基づくがんリスク評価とがん予防ガイドライン提言に関する研究

その１ ⾁の脂⾝、動物脂、鶏卵、清涼飲料⽔や、菓⼦などの砂
糖や果糖を含む加⼯⾷品、アルコール飲料を控える

その２ ⿂、⼤⾖・⼤⾖製品、緑⻩⾊野菜、海藻・きのこ・こん
に ゃくを積極的にとる

その３ 精製した穀類をへらして未精製穀類や雑穀・⻨を増やす
その４ ⽢味のすくない果物と乳製品を適度にとる
その５ 減塩して薄味にする

⽇本動脈硬化学会
動脈硬化予防のための健康的な⾷様式 The Japan Diet

健康な⾷⽣活
何を、どのように調理、どのように（⾷事時刻、⾷べる時間・咀嚼、⾷べる順、誰と、など）摂るか

https://www.j‐athero.org/jp/wp‐content/uploads/general/pdf/TJD_digest.pdf

高コレステロール

高中性脂肪
糖尿病
高血圧
肥満症

⻑年の⾷⽂化
83
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健康でいるために ...
健康になるために ...

健全な⾷⽣活

適度な運動 休養・睡眠
コミュニケーション

⽣活リズム清潔を保つ
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ご清聴ありがとうございました。


