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本日、必ず覚えて欲しいこと

健康食品は薬ではありません！

含まれない
72%

含まれる
6%

わからない
22%

問：健康食品やサプリメントは、医薬品に含まれる？

28％の人が、正しく
理解していない

出典：くすりの適正使用協議会
「くすりに対する知識と意識に関する調査」
（2014年7月23日公表）

n = 900

正解
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管理栄養士に相談

薬剤師に相談

健康アプリの利用

一般用医薬品の活用

医師に相談

健康食品・サプリメントの利用

適度な運動

バランスのとれた食生活

休養・リフレッシュ

睡眠時間の確保

予防接種

定期的な健康診断

実践している 今後実践したい 過去に実践していたが、今は実践していない 興味はない・実践するつもりはない

多くの消費者がセルフケアの実践に健康食品・サプリメントを利用して
いるが、適切に利用できている人はごく一部

Chiba T., et al. Nutrients, 14(19): 4114, 2022

セルフケアの実践状況

消費者
約1万名

健康寿命の延伸のためにセルフケアの実践が推奨されている



摂取するだけで誰にでも効果がある

安全・副作用は無い

お薬と併用しても大丈夫

消費者 専門家

消費者における健康食品の認識

使い方・使う人によって効果は異なる

副作用が起こりうる

医薬品との相互作用の可能性

公的機関の情報
データベース

健康食品に対する認識の違い

消費者は健康食品を正しく理解していない

コマーシャル
インターネット

がんが消えた！加齢とともに少な
くなった○○を

簡単に摂取

階段の上り下りが
らくらく！いつまでも若々しく、

元気に！！

食べるだけで
簡単に

ダイエット

キャッチコピー





食品

健康食品とは？
健康食品と呼ばれるものについては、法律上の定義は無く、広く健康の保持

増進に資する食品として販売・利用されるもの全般を指しているものです。
そのうち、国の制度として、国が定めた安全性や有効性に関する基準等を満

たした「保健機能食品制度」があります。

サプリメントとは？
一般には米国のDietary Supplement（錠剤やカプセル等）と同じようなも

のと考えられていますが、明確な定義がないため、日本では菓子や飲料までサ
プリメントと考えられていいます。

医薬品と食品の明確な区別が重要

一般食品

いわゆる健康食品
サプリメント
栄養補助食品
などを含む

保健機能食品

機能性表示食品

（事前届出型）

特定保健用食品（個別許可型）

条件付き
疾病リスク

低減表示
規格基準型

栄養機能食品
（規格基準型）

医薬品

医薬部外品を含む
（個別承認型）

健康食品とは？
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（摂取量）

不足

良

悪

過剰適量

ビタミン

ミネラル

健康食品を利用
すべき人

過剰摂取により
健康被害の可能性

効果があると言われている成分であっても、ほとんどの成分において
適量はわかっていない

健康食品を利用すべき人

有効性 安全性



過剰摂取による体調不良
耐用

上限量

脂
溶
性

ビタミンA
＜短期＞吐き気、頭痛、めまい、目のかすみなど ＜長期間＞中枢神経系への影響、肝臓の異常、
骨や皮膚の変化

〇

ビタミンD
高カルシウム、不整脈、腎機能障害、食欲不振、体重減少、多尿、嘔吐、口渇、関節痛、腎結石
など

〇

ビタミンE
吐き気、下痢、腸のさしこみ、疲労、衰弱、頭痛、視力障害、発疹、生殖腺機能障害、クレアチ
ン尿など

〇

ビタミンK 特に知られていない（医薬品との相互作用には注意）

水
溶
性

ビタミンB1 まれに皮膚炎やその他の過敏反応の原因になることがある

ビタミンB2 下痢、多尿

ビタミンB6

吐き気、嘔吐、腹痛、食欲不振、頭痛、筋肉脆弱、精子数減少、光過敏症、錯感覚、眠気、血中
葉酸濃度減少など

〇

ビタミンB12 特に知られていない

ビタミンC
吐き気、嘔吐、食道炎、胸焼け、急な腹痛、胃腸閉塞、疲労、頭痛、不眠、眠気、下痢、高シュ
ウ酸尿症など

ナイアシン 吐き気、嘔吐、鼓腸、胸焼け、食欲不振、下痢、胃腸障害 〇

パントテン酸 下痢

葉酸
発熱、蕁麻疹、紅斑、かゆみ、呼吸障害、興奮、混乱、判断力の衰え、吐き気、腹部の膨満、鼓
腸など

〇

ビオチン 特に知られていない

ビタミンの過剰摂取による体調不良

「健康食品」の安全性・有効性情報、日本人の食事摂取基準2020年版より

水溶性ビタミンであっても過剰摂取により体調不良を起こす可能性



健康食品の利用目的（受診別）

健康維持
（％）

栄養補給
（％）

美容
（％）

疾病予防
（％）

疾病治療
（％）

受診なし
（979名）

73.8 40.5 23.6 24.9 3.7

通院中
（1154名）

68.2 33.8 12.2 33.3 10.0

入院中
（599名）

71.9 38.0 5.8 23.1 13.2

複数回答

対 象 ：回答に同意が得られた2,732名（講演会・薬局・病院）

期間・方法：2012年1月1日～ 2012年12月31日、紙媒体による調査

症状の重い人ほど、健康食品に治療効果を求めている



・食品で病気の治療・治癒ができるという
明確な科学的根拠があるか？

・科学的根拠があったとしても、消費者が
安全で効果的に利用できる環境が整備され
ているか？

何故、健康食品と医薬品を明確に
区別する必要があるのか？

ない

ない

健康食品は薬ではありません





医薬品と健康食品の３つの違い

医薬品 健康食品

病気の人が対象
健康がきになる人
が対象

製品としての
品質が一定

同じ製品でも
品質は一定とは
限らない

医師・薬剤師の
管理下で利用

選択・利用は
消費者の自由



国民生活センター（2008年8月）

健康食品では含有量が表示されていても、表示値通りに入っていない
可能性がある

品質にかかわるテスト（含有量）



品質にかかわるテスト（崩壊性）

国民生活センター（2019年8月）

およそ半分が摂取してもそのままの形で排泄される可能性がある



健康食品にもGMPがある

医薬品と違い、あくまで任意であり、医薬品のGMPに比較するとかな
り緩い ⇒ 国民生活センターの報告を受け、崩壊試験は義務化された



医薬品（病院、診療所で投薬され

たもの、および薬局で購入したも

の）を適正に使用したにもかかわら

ず、副作用によって一定レベル以上

の健康被害（入院を必要とする程度

の疾病、日常生活が著しく制限され

る程度の障害、及び死亡）が生じた

場合に、医療費等の諸給付を行うも

のです。（ただし、救済の対象とな

らない種類の医薬品や救済の対象と

ならない場合もあります。）

医薬品副作用被害救済制度

一方、健康食品では
どんなに重篤な副作用であっても救済対象にはなりません





テレビ、新聞、雑誌などで取り上げられてい
る情報は必ずしも科学的な裏付けがあるとはい
えません。
「報道番組（記事）」と「情報番組（広告）」
をしっかり区別しましょう。

「○○大学 A教授 推薦」という情報をし
ばしば見受けますが、一人（数名）の専門家の
意見では、科学的根拠とするには不十分です。

情報源を見極める



「発掘！ あるある大事典II」によるねつ造

（1）被験者がやせたことを示す比較写真で、被験者とは無関係の写真を使用

（2）テンプル大学アーサー・ショーツ教授のコメントで、本来発言していない
内容を日本語訳として表示

（3）コレステロール値、中性脂肪値、血糖値についての測定は行っていないに
も関わらず、納豆効果によって数値が改善したと放送

（4）納豆を朝2パックまとめて食べた場合と、朝晩1パックずつに分けて食べ
た場合の比較実験の結果は架空のもの

（5）被験者のDHEA量の測定をしていないにも関わらず、架空の数字を放送

テレビなら信用できる？
～納豆ダイエット～

「発掘！ あるある大事典II（2007年1月7日放送）」
で紹介され、一時は店頭から納豆が姿を消す事態に・・・



○○は癌に効果あり！！

マウスを用いた実験により、○○を大量

に、長期間、摂取させた場合に、ある種の

癌の発症に対して、若干、抑制効果を示し

た。但し、一部のマウスでは○○を摂取し

たことが原因と思われる副作用が現れた。

メーカー情報は信用できる？



医薬品（鎮痛薬）の場合でも、約30％の人にプラセボ
効果が認められます

2.プラセボ効果（暗示効果）

3.生活習慣の改善等

健康食品を利用している人は、普段から健康に気をつけ
ているために効果が出ている可能性がある

「効果があった」という体験談の理由

広告には当然、効果があった体験談しか載せません

1.メーカー側の都合

体験談には気を付ける



「天然」「自然」だから安心

食品なので、誰が摂っても安心

新型コロナ感染症予防に

病気の予防・治療効果を謳った製品は違法な製品
です（薬機法違反）

○○病が治ります

食品なので、副作用はありません

こんなキャッチコピーには要注意！！



新型コロナウイルスに対する予防効果

根拠のない表示・宣伝広告を行っている健康食品を対象に監視を行っている

6回目



「臨床試験済み」は医薬品のような効果がある？

非臨床試験

・物性、安定性

・薬理効果

・毒性試験（急性毒性、慢性毒性、催奇形性など）

臨床試験

・第Ⅰ相臨床試験（少数の健康な成人）

・第Ⅱ相臨床試験（少数の患者）

・第Ⅲ相臨床試験（一定数の患者）

約10～20年

約100～200億円

非臨床試験

食品であるため、特に決まりはない。

臨床試験（特定保健用食品の場合）

肥満（肥満1度）の男女172名（試験群83名、平均47.3±1.1歳）
を対象とした二重盲検無作為化プラセボ対照試験において、ケルセチ
ン配糖体110 mg/日を12週間摂取させたところ、全脂肪面積、腹部
内臓脂肪面積の減少量の増加が認められたが、体重、BMI、体脂肪率
、皮下脂肪面積などに影響は認められなかった

約2～4年

約2～4億円

特定保健用食品の場合

医薬品の場合

健康食品の場合



公的機関の情報提供サイト

厚生労働省 健康・医療 食品
http://www.mhlw.go.jp/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/shok
uhin/

消費者庁 食品表示企画課
http://www.caa.go.jp/foods/index.html

内閣府 食品安全委員会
http://www.fsc.go.jp/

東京都福祉保健局 健康食品ナビ
http://www.fukushihoken.metro.tokyo.jp/anzen/supply/

（国研）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/

公的機関のサイトは見ても難しく、消費者に十分に活用されていない



健康食品に関する科学的根拠に基づく情報を提供

（国研）医薬基盤・健康・栄養研究所の取り組み

消費者向けナビサイトメインページ



https://twitter.com/hfnet2015https://www.facebook.com/hfnet2015

Facebook Twitter

SNSによる情報発信



パンフレット（消費者庁）

全52ページ

例示を用いて注意すべき点をわかりやすく解説





効果の期待
できる範囲

（
生

体
影

響
）

（摂取量）

少ない

大

小

多い

有害性
反応

有効性
反応

「過剰摂取」「複数製品の併用」をしない

通常の食材として
摂取できる範囲

・摂取目安量を守る
・いくつもの製品を同時にとらない

利用する時に気を付けること①



特定原材料
特にアレルギーを起こしやすいとされる食品のうち、発症数、重篤度

から表示が義務化された7品目
えび、かに、小麦、そば、卵、乳、落花生（ピーナッツ）

特定原材料に準ずるもの
可能な限り表示することが推奨された21品目
アーモンド、あわび、いか、いくら、オレンジ、カシューナッツ、キ

ウイフルーツ、牛肉、くるみ、ごま、さけ、さば、大豆、鶏肉、バナナ、
豚肉、まつたけ、もも、やまいも、りんご、ゼラチン

アレルギーに注意する

健康食品素材
プロポリス、ローヤルゼリー、サイリウム、松樹皮抽出物、ユーカリ、

サフラン、コンドロイチン硫酸、コラーゲン、レッドクローバー、小麦
ふすま、キトサン、カゼインペプチドなど多数

利用する時に気を付けること②



医薬品

1製品 2製品 3製品 4製品 5製品以上

健
康
食
品

1製品 440 233 125 69 152

2製品 126 191 87 38 93

3製品 63 50 74 27 57

4製品 17 19 15 34 27

5製品以上 33 15 21 21 82

Chiba T., et al. Nutrients, 7(4): 2947-2960, 2015

 お薬をお茶で服用しないように

 ワルファリンを服用している人は納豆を控えるように

アンケート調査による健康食品と医薬品の併用実態

 健康食品でもお薬と相互作用を起こすことが知られている

健康食品と医薬品を併用していた人：19.6%（7,869人/40,170人）

2,109名

利用する時に気を付けること③

医薬品と併用しない



情報の問題

・多くの素材で医薬品との相互作用は検証されていない

・研究されていても試験管内・動物実験が中心であり、臨床研究は少なく、かつ
臨床研究の多くは健常人である

製品の問題

・同じ成分であっても、製品ごとに含まれている量が異なる

（同一製品でもロット間で異なる場合がある）

個人の問題

・性別、年齢、健康状態、遺伝的背景により相互作用の起こり方が異なる

利用法の問題

・摂取するタイミング、量、期間によって、その影響は異なる

・多くの人が複数の健康食品、複数の医薬品を併用している

医薬品と併用しない

併用する場合は、必ず、医師・薬剤師に相談する

医薬品と健康食品の相互作用の問題点





健康被害の原因

悪質な製品の利用

・医薬品成分の混入（無承認無許可医薬品）

・有害物質（重金属等）の混入

・作用の強い製品の利用

消費者の健康食品に対する正しい認識
医療従事者の支援が必要

行政対応が可能

不適切な利用法
・ハイリスクグループによる利用

・アレルギー体質

・過剰摂取（複数製品の同時摂取）

・治療目的（医薬品との併用）



健康食品による健康被害報告

１）厚生労働省へ報告された健康被害情報件数

２）PIO-NET情報による健康食品の相談件数

H30
年度

H29
年度

H28
年度

H27
年度

H26
年度

H25
年度

H24
年度

H23
年度

H22
年度

H21
年度

被害報告件数合計 47 23 7 10 10 7 12 15 17 24

製品数 23 18 7 12 11 6 11 22 16 39

（プエラリア・ミリフィカ） 32 15 1 2

令和元年度 厚生労働行政推進調査事業費補助金（食品の安全確保推進研究事業）報告書

３）アンケート調査による健康食品が原因と思われる体調不良経験者数

体調不良を経験した事のある人は 16.9％（3,865人/22,898人）

千葉他；食品衛生学雑誌：58巻5号(2017)234

令和４年９月７日 国民生活センター



ダイエット製品による健康被害

2022年6月ごろから、SNSを通じ、ダイ

エット用健康食品として販売されていた

「Detoxeretゼリー」「DETOXERET 

Chokolade」の摂取による健康被害が厚生労

働省および各自治体より複数報告されている。

摂取による症状：

食欲不振、倦怠感、息苦しさ、貧血等

検出された医薬品：

シブトラミン、フェノールフタレイン

ダイエット効果を謳った製品では、健康被害報告が多く、医薬品成分の
混入も報告されている

死亡事例も報告されている





本当に必要かを考える
（過度な期待をしない）

リスク

健康被害
経済的負担

ベネフィット

健康増進
モチベーション

健康食品をセルフケアに役立てるには①

（注）明らかに効果のあるものは医薬品になっている

悩んだときは
アドバイザリースタッフに相談



アドバイザリースタッフ

 NR・サプリメントアドバイザー（一般社団法人日本臨床栄養協会）

 食品保健指導士（公益財団法人日本健康・栄養食品協会）

 健康食品管理士／食の安全管理士（一般社団法人日本食品安全協会）

ここを
クリック

アドバイザリースタッフとは、健康食品についての正しい

知識を持ち、身近で気軽に相談を受けてくれる、健康食品の

専門家です。購入・利用する時だけでなく、利用して体調不

良を起こした場合にも相談にのってもらえます。



健康サポート薬局

かかりつけ薬剤師・薬局の機能に加えて、市販薬や健康食品
に関することはもちろん、介護や食事・栄養摂取に関すること
まで気軽に相談できる薬局のこと。

患者さんの健康をより幅広く、積極的にサポートします。

公益社団法人 日本薬剤師会ホームページより転載

2,963店：令和4年3月31日時点

患者さんだけでなく、地域住民の食事や健康食品の利用についても
相談にのってもらえます。



３．摂取方法、摂取目安量

４．注意事項

表示をしっかり見る
キャッチコピーに惑わされない

１．品質

２．成分・含有量

過剰摂取にならないように

必ず守る。わからなければ相談

トクホ、機能性表示食品、ＧＭＰマークを目印に

多く入っていれば効くわけではない

健康食品をセルフケアに役立てるには②



製品名 A 製品名 B 症状等

○年◎月×日 2粒 × 3回 -

○年◎月△日 - 2個 摂取後にかゆみが出た

○年◎月×日 2粒 × 3回 -

○年◎月△日 - 1個 摂取後にかゆみが出た

メモの例

メモを取る

「製品B」は体質に合わない

健康食品をセルフケアに役立てるには③



１．すぐに使用をやめる

２．医療機関で診てもらう

３．最寄りの保健所に連絡する

体調に異変を感じたら？

健康食品をセルフケアに役立てるには④



健康に過ごすために

適度な運動

適度な休養健全な食生活

健康維持には「健全な食生活」「適度な運動」「適度な休養」

のバランスが重要。健康食品は補助的に！！



食事バランスガイドを利用しましょう

健全な食生活とは、バランス良く食事する事

「毎日バランスよく食べる」は理想であって、現実的には難しい。

そのため、一週間ぐらいの期間で調整する。



本当に健康にいいのは？

今日の夕食、あなたはどちらを選びますか？

or

健康の維持には、栄養も重要ですが、食べて「美味しい」「幸せ」
と感じることも重要なので、是非、「食」を楽しんでください。



健康食品は

薬ではありません！

ご清聴ありがとうございました

覚えていますか？

本日、必ず覚えて欲しいこと


