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事務局長 小田嶋 文彦 

１．｢機能性表示食品｣ってナニ者?  
   ・食品と健康(第三次機能)、制度の生い立ちと概要、 
    トクホ等との違い 
２．｢機能性表示食品制度｣の中身を知ろう!! 
   ・パッケージ表示の特徴、その他の特徴、 
    知っておいて欲しいこと 
３．役に立ちそうな｢機能性表示食品｣を探そう!! 
   ・情報へのアクセス、見やすいサイト、詳しく知るには 
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自己紹介 
※1979年4月 味の素㈱入社、36年間勤務、昨年6月退任 
  研究所･工場･支店等に勤務後、最後は健康ケア事業本部の技術統括 

後半1/3 

前半2/3 

※昨年7月より｢健康食品産業協議会｣の事務局長 
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参加団体名 会員企業数 活動主体又は活動内容 
健康と食品懇話会 37社  大手食品企業 
全日本健康自然食品協会 309社 自然食品の店舗販売企業 
薬業健康食品研究会 33社 製薬企業 
国際栄養食品協会(AIFN) 64社 規制の国際的調和推進活動 
日本栄養評議会(CRN･JAPAN) 127社 素材販売企業､受託加工企業 
サプリメント･エグゼクティブ会議 45社 健食制度のあり方の論議に 

集まった有志企業 
公財日本健康･栄養食品協会 714社 保健機能食品の普及啓発 

JHFA､GMP､安全性認証 

（１団体はその後対外活動休止） 

健康食品産業協議会の紹介 
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 ・目的：健康食品が正しく使われ、業界が健全に発展すること 
 ・発足：業界の主要8団体の合意の元、2009年に発足した、 
       健康食品関係の業界団体の連合会 



１.｢機能性表示食品｣ってナニ者?    
  そもそも食品は健康とどんな関係にあるの?  

美味しさを醸し出す 

食品中の多様な成分は体と心の健康に色々な役割を果たす 

(アミノ酸) 
食物繊維 その他微量成分 

色素 
香気成分 
高分子物質 

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/85/Folicacid2.png


１.｢機能性表示食品｣ってナニ者?    
  そもそも食品は健康とどんな関係にあるの?  

美味しさを醸し出す 

食品中の多様な成分は体と心の健康に色々な役割を果たす 

(アミノ酸) 
食物繊維 その他微量成分 

色素 
香気成分 
高分子物質 

②各成分は色々な働きをする 

①｢栄養素｣以外も色々な働き 

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/85/Folicacid2.png


機 能 内     容 

第一次機能(栄養面での働き） 
 体を形作る、エネルギー源となる 

カロリー､タンパク質､脂質､糖質､ビタミン､ミネラル等 
必要な栄養素を補給して生命を維持する機能 
(不足すると欠乏症が発生し、長期に及べば死に至る) 

第二次機能(嗜好面での働き) 
 おいしさを醸し出し、 
 生きる喜びと幸せをもたらす 

色、味、香り、歯ごたえ、舌触りなど、 
食べた時においしさを感じさせる機能  

第三次機能 
(生体調節・生体防御面での働き) 
 体の調子を整え、良くする 

免疫系、分泌系、神経系、循環系、消化系等の 
生体の生理統御系を調整する 

｢健康食品｣は、｢第三次機能｣の提供を目的とした製品群 

  ※｢食事摂取基準｣での摂取基準値設定の目的 
    ①栄養素(第一次機能成分)の摂取不足(欠乏症状の発症)の回避 
    ②生活習慣病の発症･重症化の予防(栄養素の過剰摂取の回避が中心) 
  ※二次機能､三次機能は国の健康栄養政策には殆ど組み込まれていない 
  ※一つの成分が一次～三次の色々な機能を持つことが多い 

食品の持つ３つの機能(健康に対して果たす役割) 
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食品の第3次機能研究 ～現代的健康食品は日本発～ 
• 1984年、旧文部省が特定研究「食品機能の系統的解析と展開」をスタート 

– 世界初の食品機能に関する概念の提案とその解析のための研究 
– 食品の一次～三次機能を網羅し、更に病態と食品機能、食品の劣化抑制、食品の 
  品質変換操作、機能性食品の設計基盤までが研究対象 
– 1987年の厚生白書に機能性食品の概念図が示される 
  「(定義)食品成分のもつ生体防御、体調リズム調節、疾病の予防と回復等に 
   係わる体調調節機能を、生体に対し十分に発現できるよう設計し、加工され 
   た食品であること」 

• 「食品の生体調節機能の解析」に研究が引き継がれ、 1992年に「食品の 
  生体調節機能」として研究成果を出版 

– 三次機能に絞り、生体調節因子の構造、食品成分の受容・応答の機作、細胞分化誘導の 
  機作、生体防御の機作、食品構造の修飾と新機能の開発をとりまとめている。 
– 機能性食品の名称を「特定保健用食品」とし、許可制度の実施を開始(1991年) 

• プロジェクト第3弾「機能性食品の解析と分子設計」を実施、 1995年に 
  「機能性食品の研究」として研究成果を出版 
• 農産物の機能性の解明、農産物への生体調整機能の付与、 
  機能性食品・農産物の開発等を目標に各種プロジェクトを実施･継続 

Source: Food Style 21  2009年 Vol. 13 『機能性食品今昔物語』 ､「農林水産省研究開発レポート No.4」  7 



食品 期待される機能 関与する成分 

牛乳 

免疫増強 ガゼイン由来のオリゴペプチド 
カルシウム吸収促進 ガゼイン由来ホスホペプチド 
脳神経鎮静 ガゼイン由来のオピオイドペプチド 
血圧降下 ガゼイン由来のオリゴペプチド 
抗感染（抗菌） ラクトフェリン 

米 
抗酸化 ガンマオリザノール 
抗感染（抗菌） オリザシスタチン 
血圧降下 γ－アミノ酪酸 

小麦 
免疫増強 リポ多糖類 
抗アレルギー グルテン由来のハプテンペプチド 
脳神経鎮静 グルテン由来のエキソルフィン 

大豆 
インシュリン作用増強 グリシニン 
がん予防、脂質代謝改善 イソフラボン 
血圧降下 グリシニン由来のオリゴペプチド 

茶 
抗アレルギー ポリフェノール類 
抗酸化 ポリフェノール類 
がん予防 ポリフェノール類 
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食品 期待される機能 関する成分 

野菜 
がん予防 β－カロチン、アスコルビン酸、 

糖蛋白質 
免疫増強 野菜（抽出物） 
メラニン産生抑制 高分子成分、クロロゲン酸 

柑橘類 
抗酸化 ポリフェノール類 

がん予防 アスコルビン酸、オーラプテン、 
β－クリプトキサンチン 

ゴマ 
抗酸化 セサミノール 
脂質代謝改善 ゴマセサミン 
肝機能改善 ゴマセサモリン 

エビ、カニ 
免疫増強 キチン 
血圧降下 キトサン 

シイタケ 免疫増強 β－1,3－グルカン 
納豆 カルシウム吸収促進 メナキノン7（ビタミンK2） 
トウガラシ アドレナリン分泌 カプサイシン 
青魚 抗血栓 エイコサペンタエン酸 

Source:「農林水産省研究開発レポート No.4」  

～食品機能性研究の成果～ 
第3次機能成分を有する主な食品成分 

これら成果の活用を目的に近代的な｢健康食品｣がスタート 



中村 丁次 先生 
日本栄養士会名誉会長 

神奈川県立保健福祉大学学長 

2014/9/7専門職の食と栄養セミナー 
健康寿命を延ばすメタボ&ロコモ対策 

栄養学のできたこと、できていないこと 
・栄養学がやってきたことは、栄養欠乏症を予防し、命をつなぐことを可能にしたことだけ 
・全ての人々が、健康に、幸せで、長寿を全うできる方法を示していない 
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栄養素と機能性成分 
・栄養素：特異的な欠乏症が発生し、長期に及べば死に至る。エネルギーや生体成分になる 
・機能性成分：エネルギーや生体成分ではないが、消化･吸収･代謝を調節しリスクを減少する 

人間は、必須栄養素のみならず多様な機能成分や薬物成分を、食事･栄養剤･投薬等
さまざまな方法で獲得し、健康を維持･増進している。 

（味の素後援） 

栄養学の権威の最近のご発言 

健康寿命の延伸：一人ひとりに適した活用が必要 



         食 品 医薬品 
 
•医療用医薬品 
•一般用医薬品 
 
医薬部外品 

 
 
 
 

 健康に関する効果効能を言えるのは医薬品だけ 
 食品は健康に関する効果効能は言えない となっている 

【(いわゆる)健康食品】 
     ・法的定義はない 
     ・健康表示は不可 

１.機能性表示食品ってナニ者?    
  この制度が生まれた経緯 

法律では｢健康表示｣はどうなってる? 
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トクホと栄養機能食品の誕生 

         食 品 医薬品 
 
•医療用医薬品 
•一般用医薬品 
 
医薬部外品 

 
 
 
 

   【栄養機能食品】 
・栄養成分の機能表示が可 
・規格基準型 
・ビタミン、ミネラル 

【保健機能食品】 
   【特定保健用食品】 
  ・保健の機能を表示可 
  ・個別許可型 

食品機能性研究の成果が出てきたので、 
例外的に健康に対する効果を言える制度 
→ 保健機能食品(特定保健用食品と栄養機能食品) 

・ ・ ・ 

1991年         2001年 

【(いわゆる)健康食品】 
     ・法的定義はない 
     ・健康表示は不可 
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事業者が使うのが難しかった国の制度 
・トクホ：臨床試験費用、許可までの時間、表示の自由度 
・栄養機能食品：成分の種類、表示できる範囲(第一次機能に制限) 

ところがフタを開けてみると・・・ 
いつまでたっても「いわゆる健康食品」はトクホの2倍の市場 
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特定保健用食品：日本健康･栄養食品協会調べ 
トクホ以外の健康食品：CMPジャパン推計値 (億円) 

(西暦) 

特定保健用食品 
それ以外の健康食品 
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機能性表示食品の誕生：2015年4月スタート 

         食 品 医薬品 
 
•医療用医薬品 
•一般用医薬品 
 
医薬部外品 

 
 
 
 

・2013年度｢規制改革実施計画｣で創設決定 
・保健機能食品に｢機能性表示食品｣を追加 
（特定保健用食品、栄養機能食品に機能性表示食品がプラス） 

   【栄養機能食品】 
・栄養成分の機能表示が可 
・規格基準型 
・ビタミン、ミネラル 

【保健機能食品】 
   【特定保健用食品】 
  ・保健の機能を表示可 
  ・個別許可型 

      【機能性表示食品】 
   ・保健の機能を表示可 
   ・企業の自己責任､届出制 
         【(いわゆる)健康食品】 
          ・法的定義はない 
          ・保健の機能は表示不可 
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１.｢機能性表示食品｣ってナニ者?    
  トクホや栄養機能食品との違い 

①｢機能性表示食品｣を規定するもの 
 食品表示法(法律)(2015.4.1施行) 
      http://www.caa.go.jp/foods/pdf/130628_houritsu.pdf  

食品表示基準(内閣府令)(2015.4.1施行) 第2条の10      
http://www.caa.go.jp/foods/pdf/150320_kijyun.pdf  

   ｢機能性表示食品｣の定義(文言には若干の変更と省略を加えてある) 
①対象は疾病に罹患していない者。但し未成年者、妊産婦、妊娠を計画している者、授乳婦を除く。 
②機能性関与成分によって健康の維持及び増進に資する特定の保健の目的(疾病リスクの低減に係る 
 ものを除く。)が期待できる旨を科学的根拠に基づいて容器包装に表示をする食品。但し、特別用途 
 食品、栄養機能食品、アルコールを含有する飲料、栄養素の過剰摂取に繋がる食品は除く。 
③表示内容、事業者に関する基本情報、安全性及び機能性の根拠に関する情報、生産・製造及び 
 品質の管理に関する情報、健康被害の情報収集体制等を販売日の六十日前までに消費者庁長官 
 に届け出たもの。 

 機能性表示食品の届出等に関するガイドライン(2015.3.30公表) 
     http://www.caa.go.jp/foods/pdf/150330_guideline.pdf  

 食品の新たな機能性表示制度に関する検討会報告書(2014.7.30公表) 
     http://www.caa.go.jp/foods/pdf/140730_2.pdf   

 

機能性表示食品の定義と概要 
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 ②｢機能性表示食品｣の条件：以下の要件を満たす製品 
A) 対象となる者：疾病に罹患していない者(健康な人)。 
   (未成年者、妊産婦、妊娠を計画している者、授乳婦は対象外) 

B) 対象となる食品：健康の維持･増進が期待できること、を科学的根
拠に基づいて容器包装に表示をする食品。 

   (特別用途食品、栄養機能食品、アルコール飲料、栄養の過剰摂取に繋がる食品は除く) 

C) 対象となる成分：有効成分が特定できていること、｢食事摂取基準｣
で基準が定められている栄養素ではないこと。 

D) 消費者庁長官への届出： 
   主な届出内容：表示、事業者に関する基本情報、安全性及び機能性の根拠、 
              生産・製造及び品質の管理法、健康被害の情報収集体制 等 
   いつまでに：販売の六十日前まで 
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本品には、β‐クリプトキサンチンが含まれ
ています。β‐クリプトキサンチンは骨代謝
のはたらきを助けることにより、骨の健康
に役立つことが報告されています。 

●温州みかん 
 

みかんと緑茶は農水省傘下の農林水産技術会議が科学的根拠をHPで公開 
http://www.s.affrc.go.jp/docs/kinousei/kinkyuutaiouSR.htm  

本品には大豆イソフラ
ボンが含まれます。大
豆イソフラボンは骨の成
分を維持する働きに
よって、骨の健康に役
立つことが報告されてい
ます。 

本品にはメチル化カテキン（エピガ
ロカテキン-3-O-（3-O-メチル）ガ
レート）が含まれます。メチル化カテ
キンは、ハウスダストやほこりなどによ
る目や鼻の不快感を軽減することが
報告されています。 

べにふうき緑茶ティーバッグ 

大豆イソフラボン子大豆もやし  

三ヶ日みかん  

 ③｢機能性表示食品｣の対象： 「サプリメント」「加工食品」「生鮮食品」 
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 ④届出完了状況(2016/2/10時点) 届出完了216件、うち取下げ2件 
製品形状 件数 

 サプリメント  111 
 加工食品  100  
 生鮮品     3 

計 214 

①健康機能 件数 
 整腸    31 
 皮下脂肪    15 
 ストレス     5 
 睡眠     9 
 記憶力     4 
 疲労     4 
 血流･体温維持     2 
 筋肉維持     2 
 ハウスダスト対策     2 

②対象部位 件数 
 肌 16 
 目 26 
 鼻 2 
 肝臓 1 
 腹 22 
 ひざ 7 
 骨 7 
 足 2 

③検診指標 件数 
 肝機能 1 
 BMI 21 
 体脂肪 11 
 内臓脂肪 36 
 中性脂肪 35 
 コレステロール 11 
 血糖値 22 
 血圧 16 

（①～③はそれぞれの内、それぞれの間で重複もある） 

〈最近の15品〉 
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特定保健用食品(トクホ)の定義と概要 
｢トクホ｣の定義 ｢健康増進法｣に規定 
・健康への効果を表示する場合は、申請書を提出し、総理大臣の許可を受ける。  
・申請内容(抜粋)：商品名、原料配合、製造方法、成分分析表、表示の内容、 
 健康の維持増進が図られる理由、摂取目安量、摂取上の注意事項 
 表示概要  保健機能成分(関与成分)の例 
 お腹の調子を整える  イソマルトオリゴ糖、ガラクトオリゴ糖、ポリデキストロース、 

 キシロオリゴ糖、グアーガム分解物、難消化性デキストリン、   
 ビール酵母由来の食物繊維、フラクトオリゴ糖、ポリデキストロース、 
 ラクチュロース、大豆オリゴ糖、乳果オリゴ糖、ビフィズス菌 

 血圧が高めの方に適する  カゼインドデカペプチド、かつお節オリゴペプチド、サーデンペプチド、 
 ラクトトリペプチド、杜仲葉配糖体 

 コレステロールが高めの方に適する  キトサン、サイリウム種皮由来の食物繊維、植物ステロール、 
 リン脂質結合大豆ペプチド、植物スタノールエステル 

 血糖値が気になる方に適する  Ｌ－アラビノース、グァバ葉ポリフェノール、難消化性デキストリン 
 ミネラルの吸収を助ける  ＣＣＭ(クエン酸リンゴ酸カルシウム)、ＣＰＰ、フラクトオリゴ糖 
 食後の血中の中性脂肪を抑える  ジアシルグリセロール、グロビン蛋白分解物 
 虫歯の原因になりにくい  マルチトール、パラチノース、茶ポリフェノール、還元パラチノース 
 歯の健康維持に役立つ  カゼインホスホペプチド－非結晶リン酸カルシウム複合体、 

 キシリトール、マルチトール、リン酸一水素カルシウム、 
 体脂肪がつきにくい  ジアシルグリセロール、ジアシルグリセロール植物性ステロール 
 骨の健康が気になる方に適する  大豆イソフラボン、乳塩基性タンパク質 18 
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栄養機能食品の概要 
国が定める規格基準(上限値､下限値､注意表示等)に従えば、下記の表示ができる。 

 成分  表示内容 
 ｎ‐３系脂肪酸  ｎ‐３系脂肪酸は、皮膚の健康維持を助ける栄養素です。 

 亜鉛 
 

 亜鉛は、味覚を正常に保つのに必要な栄養素です。 
 亜鉛は、皮膚や粘膜の健康維持を助ける栄養素です。 
 亜鉛は、たんぱく質・核酸の代謝に関与して、健康の維持に役立つ栄養素です。 

 カリウム  カリウムは、正常な血圧を保つのに必要な栄養素です。 
 カルシウム  カルシウムは、骨や歯の形成に必要な栄養素です。 
 鉄  鉄は、赤血球を作るのに必要な栄養素です。 

 銅  銅は、赤血球の形成を助ける栄養素です。 
 銅は、多くの体内酵素の正常な働きと骨の形成を助ける栄養素です。 

 マグネシウム  マグネシウムは、骨や歯の形成に必要な栄養素です。 マグネシウムは、多くの体内酵素の正常な働きと 
 エネルギー産生を助けるとともに、血液循環を正常に保つのに必要な栄養素です。 

 ナイアシン  ナイアシンは、皮膚や粘膜の健康維持を助ける栄養素です。 
 パントテン酸  パントテン酸は、皮膚や粘膜の健康維持を助ける栄養素です。 
 ビオチン  ビオチンは、皮膚や粘膜の健康維持を助ける栄養素です。 

 ビタミンＡ  ビタミンＡは、夜間の視力の維持を助ける栄養素です。 
 ビタミンＡは、皮膚や粘膜の健康維持を助ける栄養素です。 

 ビタミンＢ１  ビタミンＢ１は、炭水化物からのエネルギー産生と皮膚や粘膜の健康維持を助ける栄養素です。 
 ビタミンＢ２  ビタミンＢ２は、皮膚や粘膜の健康維持を助ける栄養素です。 
 ビタミンＢ６  ビタミンＢ６は、たんぱく質からのエネルギーの産生と皮膚や粘膜の健康維持を助ける栄養素です。 
 ビタミンＢ12  ビタミンＢ12は、赤血球の形成を助ける栄養素です。 
 ビタミンＣ  ビタミンＣは、皮膚や粘膜の健康維持を助けるとともに、抗酸化作用を持つ栄養素です。 
 ビタミンＤ  ビタミンＤは、腸管でのカルシウムの吸収を促進し、骨の形成を助ける栄養素です。 
 ビタミンＥ  ビタミンＥは、抗酸化作用により、体内の脂質を酸化から守り、細胞の健康維持を助ける栄養素です。 
 ビタミンK  ビタミンＫは、正常な血液凝固能を維持する栄養素です。 

 葉酸  葉酸は、赤血球の形成を助ける栄養素です。 
 葉酸は、胎児の正常な発育に寄与する栄養素です。 
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日本の健康表示制度のまとめ 
トクホ、栄養機能食品、機能性表示食品の共通点と相違点 

・安全性と有効性の科学的根拠を持ち、健康にどう役立つかをパッケージに記載。 
 （この3種類以外の食品は表示できない） 
・それぞれパッケージに｢特定保健用食品｣｢栄養機能食品｣｢機能性表示食品｣と記載。 

・特定保健用食品：企業が申請、国が審査の上、表示を許可。申請情報は非開示。 
・機能性表示食品：企業が届出、その上で自己責任で表示。届出情報を開示。 
・栄養機能食品品：国の規格基準に従って表示。申請や届出は不要。 
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表示をしていない製品は皆インチキか 
（トクホ、栄養機能食品、機能性表示食品以外の製品） 

 前掲(p15) ②｢機能性表示食品｣の条件：以下の要件を満たす製品 
C) 対象となる成分：有効成分が特定できていること、｢食事摂取基準｣

で基準が定められている栄養素ではないこと。 

有効成分が明確 
食事摂取基準への成分の掲載が 有効成分特定困難 

(植物の抽出物など) なし あり 
ヒ 

ト 

で 

の 

有
効
性
デ
ー
タ 

あ
り ○ × × 
な
し × × × 

科学的根拠あり 機能性表示食品制度に乗れていない 

※消費者庁｢機能性表示食品制度における能性関与成分の取扱い等に関する検討会｣にて 
  検討開始 第一回:1月22日、第二回:2月16日、今秋にとりまとめ 
  http://www.caa.go.jp/policies/policy/food_labeling/other/kinousei_kentoukai.html  
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２．｢機能性表示食品制度｣の中身を知ろう!! 

パッケージ表示の特徴 

パッケージの主要面に 
｢機能性表示食品｣ 

届出番号 
A42 等 

22 



健康にどのように役立つかの表示 
(消費者庁長官への｢届出表示｣) 

各種の注意表示 
 ①バランスのとれた食生活を 
 ②｢機能性表示食品｣は薬ではない 
 ③対象は健康な人 
 ④病気の人や薬を服用している人は医師や 
   薬剤師に相談を 
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一日あたりの摂取目安量や摂取方法 
※この表示を守って使用して下さい。 

企業の問い合わせ先 
※質問があったら気軽に問い合わせを 

どれくらいの量の機能性関与成分が摂
取できるかがわかる 
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２．｢機能性表示食品制度｣の中身を知ろう!! 

この制度の特徴イロイロ 
１．メーカーや生産者が消費者庁へ届け出た “科学的な根拠” 
   など色々な情報が、消費者庁のホームページで公開されている。   
      http://www.caa.go.jp/foods/todoke_1-25.html  
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①一般向け公開情報のポイント 
 
 
  
  

安全性に関する情報(要約) 

機能性関与成分 グリシン 
機能性表示 本品には“グリシン”が含まれてお

り、すみやかに深睡眠をもたらし、
睡眠の質の向上（熟眠感の改
善、睡眠リズムの改善）や、起
床時の爽快感のあるよい目覚
め、日中の眠気の改善、疲労
感の軽減、作業効率の向上に
役立つ機能があります。  

届出者 味の素株式会社  
主な対象者 熟眠感のある満足度の高い睡

眠と爽快感のある目覚めを得て、
毎日を元気に過ごしたいと思っ
ている方 
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摂取する上での留意点 
 (薬との相互作用などがあれば) 
生産や品質管理の情報 

機能性の科学的根拠に関する情報 
(要約) 
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②有識者向け公開情報／基本情報のポイント 

質問の問い合わせ先 

企業のHP 

使っていて体調が 
おかしくなった時の連絡先 

｢表示見本｣の 
次のページ 

最初のページ 
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①製品を用いた臨床研究 
②製品の臨床研究論文を用いた研究レビュー(システマティックレビュー) 
③成分の臨床研究論文を用いた研究レビュー(システマティックレビュー) 

２．３種類の “科学的な根拠” の示し方がある。どれを使っているか 
   は、表示を見ればわかる。  

この制度の特徴イロイロ 

※臨床研究：成分や食品を人が摂取した時に、健康状態にどんな 
         影響を及ぼすかを評価する研究。 
          ※動物実験や試験管レベルの実験だけでは、人に本当に効果が 
            あるかどうかは確証が持てない。 

①は自分で行わねばならず、費用と時間がかかる。トクホはこれだけ。 
②③は既存の他人の研究もネタとして使える。但し行うには高度な専門
知識が必要。 
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①製品を用いた臨床研究 
②製品の臨床研究論文を用いた研究レビュー(システマティックレビュー) 
③成分の臨床研究論文を用いた研究レビュー(システマティックレビュー) 

【パッケージ表示での見分け方】 
①「本品にはＡ(成分名)が含まれるので、Ｂの機能があります。」 
②「本品にはＡが含まれ、Ｂの機能があることが報告されています。」 
③「本品にはＡが含まれます。ＡにはＢの機能があることが報告されています。」 

本品には“グリシン”が含まれており、すみやかに深睡
眠をもたらし、睡眠の質の向上や、･･････の向上に
役立つ機能があります。  

本品にはヒアルロン酸ナトリウムが含まれます。ヒアルロ
ン酸ナトリウムには皮膚の水分量を高める機能がある
ことが報告されています。  
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①製品を用いた臨床研究 
②製品の臨床研究論文を用いた研究レビュー(システマティックレビュー) 
③成分の臨床研究論文を用いた研究レビュー(システマティックレビュー) 

ではどれが良いの？ 一長一短あり、一概には言えない。  
製品：そのものズバリ。 
成分：食品(製品)中の他の成分や剤型の影響が出る場合がある。 
臨床研究急：そのものでの研究だから製品としての信頼性は高い。 
         だが往々にしてデータが少ない。 
研究レビュー：過去の関係論文を沢山集めて、多くのデータから総合的 
         に評価するのが基本。研究としての信頼性は高い。だが 
         論文が意外と集まらないことがある。 
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３．製品によって、３種類の “健康に対する効果の出方” がある。 

この制度の特徴イロイロ 

・肌のうるおい 
・見る力 
・おなかの調子 
 
 
・精神的なストレス 
・睡眠の質 
・身体的な疲労感 
・目や鼻の不快感 
 
 
・BMI、体脂肪率、内臓脂肪量 
・血中中性脂肪、血中コレステロール 
・血糖値、血圧 

① 体の機能を維持または改善する 

② 一時的な体調の変化を改善する 

③ 簡単な検査で測定できる指標を維持または改善する 
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２．｢機能性表示食品制度｣の中身を知ろう!! 

イロイロな角度から理解するためのQ&A 

Ｑ ｢機能性表示食品｣さえ摂っていれば健康体でいられる？ 
Ａ × 
解説 健康的な生活の基盤は、 
    ・バランスの良い食生活 
    ・適度な運動と休養 
    ・たばこを控える、お酒はほどほどに など。 
    これらを疎かにしては健康は維持できません。 

 これらを実践した上でさらにもっと、という時に検討を。 

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 
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Ｑ ｢機能性表示食品｣は誰にでも同じように働く？ 
Ａ × 
解説 機能性の出方には個人差があります。 
    体質に合わないこともありますので、調子が悪くなったら 
    摂取を止め、医師に相談して下さい。 
    また、パッケージ記載の連絡先まで連絡して下さい。 

（有識者向け公開情報／基本情報のp2） 
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Ｑ ｢機能性表示食品｣はすぐに効果が出るの？ 
Ａ × 
解説 働き方は一般的にマイルドです。効果実感の個人差もあります。 
    血糖値などのように、体感の持てない作用領域もあります。 
    ・初めて買う前に・・・・広告だけでなく、消費者庁や企業の 
     ホームページの情報を良く確かめて下さい。 
    ・しばらく使ってみて・・・ご自身の健康状態を見極め、 
     続けるかどうか判断して下さい。 

｢機能性表示食品｣等のイメージ 
 ・効果がマイルド 

薬のイメージ 
・効き方がシャープで強い 
・副作用と隣り合わせ 

狭い 
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Ｑ ｢機能性表示食品｣はたくさん摂るほど体に良い？ 
Ａ × 
解説 たくさん摂れば、より健康が増進する訳ではありません。 
    逆に健康を害する危険性を生じる場合があります。 
    摂取目安量を守って下さい。 
    
▲
体
へ
の
影
響 

摂取量 

摂取量と体への影響の一般的な関係 

有益な作用 

有害な作用 

※全ての化学物質は 
 クスリにも毒にも 
 なる 
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食品成分と医薬品の相互作用の主な事例 

厚労省パンフ｢健康食品による健康被害お未然防止と拡大防止に向けて｣p10参照 
http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/iyaku/syoku-anzen/dl/pamph_healthfood_a.pdf  

Ｑ ｢機能性表示食品｣と薬を一緒に飲んでもよいの？ 
Ａ ダメな場合もあります。 
解説 薬との相互作用が知られているは場合は消費者庁や企業 
    のホームページに掲載されていますのでご覧下さい。 
    現在薬を服用している方は、医師や薬剤師にご相談下さい。 
    成分によっては薬の効果を弱め、または強め、健康に悪影響が 
    出る場合があります。 
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Ｑ ｢機能性表示食品｣やその他の健康食品で病気が治る? 
Ａ 病気を治すためのものではありません。 
解説 これらはあくまで健康の維持増進が目的です。 
    中にはまだ病気の治療効果を暗示するような広告もありますが、信用し 
    ないで下さい。病気はお医者さんにかかったり、薬を飲んだりして治しましょう。 
Ｑ 体験談がたくさん載っているから効きそう? 
Ｑ 専門家や有名人が広告しているから良さそう? 
Ａ これらは有効性や品質を保証するものではありません。 
解説 これらは科学的な根拠にはなりません。パッケージの表示等を良くチェック 
    して利用の判断をして下さい。 

Ⅰ  システマティックレビュー／メタアナリシス 
Ⅱ  １つ以上のランダム化比較試験による 
Ⅲ  非ランダム化比較試験による 
Ⅳa  分析疫学的研究（コホート研究） 
Ⅳb  分析疫学的研究（症例対照研究、横断研究） 
Ⅴ  記述研究（症例報告やケース･シリーズ） 
Ⅵ  患者データに基づかない、専門委員会や専門家個人の意見  

エビデンスの基準（レベル） 
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Ｑ ｢機能性表示食品｣やその他の健康食品の上手な選び方は？ 
Ａ1 色々な情報を調べながら、自分は何を期待するのか、期待に適いそうな製品 
   はどれなのか、をよく考える。 
Ａ2 その際、情報の信憑性や限界を良く見極める。 
   例：○○成分タップリ!! 申込み殺到!! 人気沸騰!! 
       → 具体的な数値がなかったり、根拠が示されていないものは疑う。 
      ○○万人が愛用!! 使用者の○○%が満足!!  
       → 注釈をよく見て、ホントに凄いのかを確かめる。 
      体験談(CMも友人の勧めも) 
       → 体験談自体は嘘でなく事実であっても、個人差の大きさはわからない。 
         自分に効くという保証は大きくない。 

Ｑ ｢機能性表示食品｣やその他の健康食品の上手な使い方は？ 
Ａ1 試しに使ってみて、体調の変化を確かめる。調子が悪くなったらすぐに止める。 
Ａ2 暫く(1～3ヶ月)使ってみて、期待に適っているかどうか判断する。期待に適って 
   いなければ止める。 
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消費者庁のサイトに全ての｢機能性表示食品｣の一覧表があります 
 消費者庁 届出一覧表 エクセル 
 www.caa.go.jp/foods/docs/ichiran.xls   ※エクセルが開きます 

３．役に立ちそうな｢機能性表示食品｣を探そう!! 

どんな製品があるか、ネットで調べる STEP１ 

検 索 

｢届出番号｣を 
控えておく 
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やり方 その１ 消費者庁のサイトで調べる 
 消費者庁 機能性表示食品 届出 
 http://www.caa.go.jp/foods/todoke_1-25.html    

気になる製品を、ネットで調べる STEP２ 

検 索 

メモした｢届出番号｣
の箇所をクリック 

見たい情報を 
クリック 
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冒頭に基礎的なことがら 
 商品名、 食品の区分、 機能性関与成分名、 表示しようとする機能性、  
 届出者名、 資料の作成日、 製品の想定対象者 

そのあとに安全性、品質、機能性の科学的根拠 
１. 安全性に関する基本情報 
  （１）安全性の評価方法 
  （２）当該製品の安全性に関する届出者の評価 
  （３）摂取する上での注意事項(あれば記載) 
２. 生産･製造及び品質管理に関する基本情報 
３. 機能性に関する基本情報 
  （１）機能性の評価方法 
  （２）当該製品の機能性に関する届出者の評価 

｢一般向け公開情報｣に書いてあること 
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① 健康被害の情報収集体制 
   対応窓口部署名、 電話番号、 ファックス番号、 メルアド、 受付時間 
② 届出食品の表示内容 
   届出表示、 摂取目安量、 機能性成分の含有量、 保存方法、 摂取方法、  
   摂取時の注意事項、 調理又は保存時の注意事項(あれば) 
③ パッケージの見本 
④ 食品関連事業者に関する基本情報 
   届出者の名称及び代表者、 届出者の住所、 製造者の氏名及び所在地、 
   消費者対応部局の連絡先、 情報開示するウェブサイトのURL、 
   問合せ担当部局 
⑤ 届出食品に関する基本情報 
⑥ 作用機序に関する説 

｢有識者向け公開情報/基本情報｣ 
に書いてあること 
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気になる製品を、ネットで調べる STEP２ 

やり方 その２ 企業のサイトで調べる 
やり方 その３ 企業の相談窓口に直接問い合わせる 
 
※探し方は前のページの④参照 
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もっと見やすいサイト 
｢機能性食品ネット｣の｢ 機能性表示食品データベース｣で見る 

http://kinouseishokuhin.net/                (勝手に紹介) このページは 
ココをクリック 

カテゴリー別の 
検索もできる 

イメージやタイトル 
をクリックすると･･･ 
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企業のサイトへ 消費者庁のサイトへ 

届出情報のうちの必要な 
情報だけコンパクトに表示 
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｢機能性表示食品制度｣について 
もっと詳しく知りたい 

●パンフレット 
 ｢機能性表示食品｣って何？(消費者庁) 
 http://www.caa.go.jp/foods/pdf/150810_1.pdf  

●政府インターネットテレビ  
 ｢徳光・木佐の知りたいニッポン！～選べる広がる新制度 
  機能性表示食品を知ろう！｣(内閣府大臣官房政府広報室) 
 http://nettv.gov-online.go.jp/ → ココで｢機能性表示食品｣を検索 
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｢機能性表示食品制度｣について 
もっと詳しく知りたい 

●ホームページ 
 ｢機能性表示食品に関する情報｣(消費者庁) 
 http://www.caa.go.jp/foods/index23.html  
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ご清聴ありがとう 
ございました 
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 参考：機能性表示食品と医薬品の違い 

機能性表示食品 医薬品 

効果の出方 マイルド シャープ 
(副作用リスクも) 

使う場面 普段の元気な時 状態の悪い時 
使う主な目的 健康の維持･増進 病気の治療 
使う人 健康な自分 他人である患者 
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