
令和５年１２月１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

食品安全の基本と
カフェインについて



2-質問

身体に害がある物質が少しでも食品に含まれていると不安だ

いいえはい

〇 ×
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• カフェインを題材に、食品安全の基本
を知る

• カフェインを摂るときの注意点を発信
できるようにまとめる

本日の目標
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• 安全な食品とは － 量の概念
• 食品の安全を守る仕組み
• カフェインのリスクを考える
• 国等の取組
• カフェインとコーヒー
• まとめ

本日の内容



5安全な食品とは － 量の概念
-質問1
家庭菜園で、農薬を使わずきれいな水で育てて、収穫したジャガイモ。
健康に悪影響を与える物質は全く入っていない？

いいえはい

〇 ×



6安全な食品とは － 量の概念
-答え
ジャガイモ中にはソラニン（グリコアルカロイド）という毒素※が含まれている。
特に芽（とその根元）や、皮（特に光が当たって緑色になった部分）に多く含まれる。

ジャガイモの部位 グリコアルカロイド濃度
(mg/100 g湿重量)

イモ全体 4.3 ～ 9.7
表皮 30     ～ 60
芽 200     ～ 730

農林水産省HP
https://www.maff.go.jp/j/syouan/seisaku/solanine/ganyuu/ganyu.html

緑色に変わったジャガイモ（左）と
色の変わっていないジャガイモ（右）

芽が出たジャガイモ

※ 学校や家庭菜園で作られる未熟なジャガイモに多く含まれる。
農家や事業者によって適切な栽培管理・保管がされている
ジャガイモでは、毒素の濃度は一般に低く保たれている。



7安全な食品とは － 量の概念
-食品には何が含まれるか
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• 食品の安全を守る仕組み
• カフェインのリスクを考える
• 国等の取組
• カフェインとコーヒー
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食品を通じて人の健康に悪影響をおよぼす可能性がある要因には、以下のようなものがある。

環境からの化学物質
 カドミウム
 メチル水銀
 ヒ素
 ダイオキシン
 放射性物質
 有機フッ素化合物 等

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
 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・流通の過程で生成
する化学物質
 アクリルアミド
 クロロプロパノール
 ヒスタミン 等

物理的危害要因
 異物混入
 物性（餅等） 等

その他
（新しい食べ方・技術など）
 いわゆる健康食品、サプリメント
 遺伝子組換え技術を利用した食品 等

自然毒
 きのこ毒
 かび毒
 ふぐ毒
 シガテラ毒 等

食品の安全を守る仕組み
-食品中の様々な危害要因の例









17農薬や食品添加物の評価のための動物実験等
単回投与毒性試験 １回の投与で短期間に出る毒性

反復投与毒性試験 長期間の投与で出る毒性

繁殖毒性試験 実験動物２世代にわたる生殖機能や新生児の生育へ
の影響

発生毒性試験 妊娠中の動物に投与した際の胎児への影響

発がん性試験 悪性腫瘍の発生・促進の毒性

体内動態試験 体内での吸収、分布、代謝、排泄などの試験
遺伝毒性試験
（変異原性試験） DNAや染色体に変化を与えるか

一般薬理試験 生体機能への影響等
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• 量の概念
• 食品の安全を守る仕組み
• カフェインのリスクを考える
• 国等の取組
• カフェインとコーヒー
• まとめ

本日の内容
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適量摂取
頭がすっきりし、眠気を覚ます効果

短期的過剰摂取
•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

長期的過剰摂取
•心血管障害や、妊婦の場合、胎児の発育を阻害（低体重）する可能性

カフェインのリスクを考える
-ステップ②危害要因の特性評価（１）

カフェインの短期的な生理作用は、中枢神経を興奮させ、体を活性化すること。
一方、過剰摂取による害も知られている。









26カフェインのリスクを考える
-ステップ②危害要因の特性評価（５）

急性カフェイン中毒の実態調査。
5年で101人が搬送、3人が死亡。患者の年齢の中央値は25歳。

カフェインを多く含んだ眠気防止の薬や清涼飲料による中毒で、2011年度か
らの5年間に少なくとも101人が病院に運ばれ、うち3人は死亡

若者を中心に「乱用」されている可能性がある。
 計101人中97人は眠気防止薬を使っており、7人が心停止、うち3人が
死亡

患者の年齢の中央値は25歳で、18歳以下が16人いた。
自殺目的の過量服用もあるが、眠気覚ましのために乱用しているケースもあ
る」と指摘

カフェイン中毒、５年で１０１人搬送 若者中心に乱用？2017年6月17日 朝日新聞デジタル

https://www.asahi.com/articles/ASK6D4D3RK6DPLBJ004.html



27
カフェインのリスクを考える
-ステップ②危害要因の特性評価（6）

日本小児科学会雑誌 第127巻 第1号より引用

基本情報 時期：2022年5月、年齢：8歳11か月、性別：男児

原因対象 エナジードリンク500 mL：カフェイン 210 mg

入手経路 帰路にある自動販売機にて本人が初めて購入（時々ジュースは購入していた）

発生時の詳しい様子
受診までの経緯

• 午後5時頃、近所にある自動販売機でエナジードリンクを購入し、一気に全て飲んだ。
• 午後、6時30分頃より嘔気が出現し、持続するため 午前0時に救急外来を受診。
• エナジードリンクは飲んだことがなく、見た目が魅力的であったために購入した。

医療機関受診時以降の
治療経過転帰

• 嘔気は続いていたが嘔吐はなく、経口摂取も可能であった。摂取から 6 時間以上経過してお
り、自宅で経過観察とした。

• 電話確認したところ、翌日朝には症状消失したとのことであった。
• カフェインの血中濃度の測定はしていない。

エナジードリンクによるカフェイン中毒の事例

〔参考情報〕
• カフェインの致死量は、推定摂取量6.0～36.0 gあるいは血中濃度200 μg/mL 以上で心停止をきたすとされている。小児では体重1 kgあたり20 mg程

度で頻回嘔吐などの中毒症状が出現し、体重1 kgあたり80～100 mgになると重篤な中毒症状を示すとされている。
• カフェインの摂取量に関しては、国際機関や各国から注意喚起がされており，例えばカナダ保健省は4～6 歳：最大45 mg / 日、7～9歳：最大62.5

mg/日、10～12歳：最大85 mg / 日までにするように提言している。





29カフェインのリスクを考える
-ステップ③ばく露評価

カフェインは食品ではコーヒー、お茶、エナジードリンクなどに含まれる他、苦味料などの用途
で食品添加物として使われる。また、第三類医薬品、医薬部外品に含まれる。

品目例 カフェイン濃度（代表値） 1単位の量（例） カフェイン摂取量
コーヒー 60 mg/100 mL 200mL 120 mg
紅茶 30 mg/100 mL 200mL 40 mg

ウーロン茶 20 mg/100 mL 200mL 40 mg
緑茶 20 mg/100 mL 200mL 40 mg

穀物茶（麦茶、そば茶等） 0 mg/100 mL 200mL 0 mg
炭酸飲料（エナジードリンク除く） 10 mg/100 mL 350mL 35 mg

エナジードリンク 40 mg/100ml 355mL 142 mg
眠気覚まし剤 150 mg/１本 1本 150 mg

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

ハイカカオチョコレート（カカオマス70 %） 21 mg/25 g (5枚) 枚 mg
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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

１製品当たりの

カフェイン含有量
114 mg 80 mg 140 mg

カフェインのリスクを考える
-ステップ③ばく露評価

表示をよく確認し、１製品当たりのカフェイン含有量を把握する必要がある。



31カフェインのリスクを考える
-ステップ③ばく露評価

カフェインは食品ではコーヒー、お茶、エナジードリンクなどに含まれる他、苦味料などの用途
で食品添加物として使われる。また、第三類医薬品、医薬部外品に含まれる。

品目例 カフェイン濃度（代表値） 1単位の量（例） カフェイン摂取量
コーヒー 60 mg/100 mL 200mL 120 mg
紅茶 30 mg/100 mL 200mL 40 mg

ウーロン茶 20 mg/100 mL 200mL 40 mg
緑茶 20 mg/100 mL 200mL 40 mg

穀物茶（麦茶、そば茶等） 0 mg/100 mL 200mL 0 mg
炭酸飲料（エナジードリンク除く） 10 mg/100 mL 350mL 35 mg

エナジードリンク 40 mg/100ml 355mL 142 mg
眠気覚まし剤 150 mg/１本 1本 150 mg

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

ハイカカオチョコレート（カカオマス70 %） 21 mg/25 g (5枚) 枚 mg



32カフェインのリスクを考える
-ステップ④リスクの判定

私の１日のカフェイン摂取量は、 mg /日です。

品目例 カフェイン濃度（代表値） 1単位の量（例） カフェイン摂取量
コーヒー 60 mg/100 mL mL mg
紅茶 30 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（麦茶、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 40 mg/100ml mL 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

ハイカカオチョコレート（カカオマス70 %） 21 mg/25 g (5枚) 枚 mg



33カフェインのリスクを考える
-ステップ④リスクの判定

私の１日のカフェイン摂取量は、 mg /日です。

※後ほどスマートフォン経由で回答してもらうため、回答をメモしておいて下さい



34カフェインのリスクを考える
-ステップ④リスクの判定

私の１日のカフェイン摂取量は、365 mg /日です。
摂取目安量400mgを超えて いる/いない ので、心配 があります/ありません。

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 30 mg/100 mL 200 mL 60 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（麦茶、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 40 mg/ 100ml 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）

コーヒーならマグカ
ップ4杯でオーバー

妊娠している場合や
子供は基準が違う
ので注意！
個人の体質でも異
なる。
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• 量の概念
• 食品の安全を守る仕組み
• カフェインのリスクを考える
• 国等の取組
• カフェインとコーヒー
• まとめ

本日の内容





37国等の取組
-食品中の様々な危害要因の例
長い食経験がある食品は特段のことがない限り、摂取量の制限やそれに伴うリスク評価を
行わない＝消費者の自律的な管理が求められる

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

物理的危害要因
 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
 シガテラ毒 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



38国等の取り組み
-質問
国や自治体、学校、テレビ、雑誌などのカフェインに関する注意喚起を見聞きしたことがある

いいえはい
〇 ×
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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

業界
・事業者間の表示のガイドライン作成

国等の取組
-国民への情報提供

国民の自律的な管理を促すための最も確実なツールは表示。



40国等の取組
-国民への情報提供

カフェイン含有量の表示は義務化されていない

（食品表示法）原則として全ての予め包装された一般消費者向け加工食品において
栄養成分表示が必要。

表示の区分 対象となる栄養成分等
義務表示
【基本5 項目】 熱量、たんぱく質、脂質、炭水化物、ナトリウム（食塩相当量で表示）

推奨表示 飽和脂肪酸、食物繊維

任意表示 ｎ ‐ 3 系脂肪酸、ｎ ‐ 6 系脂肪酸、コレステロール、糖質、 糖類、ミ
ネラル類（ナトリウムを除く。）、ビタミン類

ポリフェノール、カテキン、オリゴ糖、カフェインなどは、科学的根拠に基づいたものである限り、
事業者の責任により任意に表示することができます。



41国等の取組
-国民への情報提供

業界の取組：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

第３ 表示の指針（抄）
３－１．1本あたりのカフェイン量、適量の飲用を促す旨の表示を行う。
３－２． 小児、妊産中及び授乳中の女性その他カフェインに敏感な方に飲

用を控えていただく旨を表示する。
３－３．酒類と一緒に飲用することを誘引・促進・想起させる表示を行わない

※ガイドラインは100mlあたりのカフェイン量が21mg以上のものが対象
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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。

国等の取組
-国民への情報提供

カフェインに限らず、初めて飲食するものは、注意書きをよく確認する。



43国等の取組
-国民生活センター

市販されている78銘柄（茶系飲料32、紅茶飲料9、コーヒー28（ポーション、希釈、ステ
ィックタイプを含む）、炭酸飲料9）を対象にカフェインの含有量を調査

商品本体にカフェイン含有量が表示されていたのは、茶系飲料32銘柄中10銘
柄、コーヒー28銘柄中10銘柄、炭酸飲料9銘柄中5銘柄で、紅茶飲料9銘柄
ではいずれも表示はなかった（カフェインを含まないと表示されているもの以外
全てでカフェインが検出された）。

カフェインが少ない旨をうたった銘柄には、商品中のカフェイン含有量までは分から
ないものもあった。

カフェインが少ないとうたった茶系飲料のカフェイン含有量は、同じ茶系飲料の
他の銘柄よりも少ないわけではなかった。
https://www.kokusen.go.jp/news/data/n-20211104_3.html



44国等の取組
-国民生活センターのアドバイス

カフェインを含む飲料で体調の異変を感じたら、カフェインを含まない、もしくは少ない飲料に
置き換える

https://www.kokusen.go.jp/news/data/n-20211104_3.html

 カフェインが含まれている飲料を多く摂り、めまい、心拍数
の増加、震え等の体調の異変を感じたら、カフェインの摂
取に注意し、カフェインを含まない、もしくは、少ない飲料
に置き換えるようにしましょう

 商品のカフェイン含有量を確認する際は、商品本体だけ
でなく、販売者等のウェブサイトでも情報を得られることが
あります





46国等の取組
-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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• まとめ
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50

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

カフェインとコーヒー
-適量のコーヒーは死亡リスクを下げるという報告もある

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



51カフェインとコーヒー
-コーヒーの主要成分と働き

コーヒーにはカフェイン以外にも、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

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

クロロゲン酸
（Chlorogenic acid)
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• 量の概念
• 食品の安全を守る仕組み
• カフェインのリスクを考える
• 国等の取組
• カフェインとコーヒー
• まとめ

本日の内容



53まとめ
-質問
身体に害がある物質が少しでも食品に含まれていると不安だ

いいえはい
〇 ×
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•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）

まとめ
-カフェイン中毒の原因

カフェイン中毒の原因は、知識や認識の不足による過剰摂取、意図的な多量摂取、誤飲
・誤食











59まとめ
-食品安全の最も大事な考え方

食品中の何かが危険かどうかは量による。

• カフェインも、農薬も食品添加物もソラニンも栄養素も、
身体に悪影響があるかどうかは量による

• 人為的に使用される物質は量が管理されている

• 消費者も自分で量をコントロールすることが必要

何かを避けたり、同じものを食べ続け
たりせず、バランスよく適量食べる





61食品安全委員会の情報発信（SNS等）
X（旧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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ご清聴ありがとうございました


