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ニュース
に ゅ ー す

等
など

でよく聞
き

くサプリメント、あなたは利用

していますか？ 周
しゅう

囲
い

の人
ひと

に聞くと、何
なに

かしら「利用

している」あるいは「利用したことがある」という答
こた

えが返
かえ

ってきます。また、サプリメントの広 告
こうこく

はテ
て

レ
れ

ビ
び

・新
しん

聞
ぶん

・雑
ざっ

誌
し

・ネ
ね

ッ
っ

ト
と

に溢
あふ

れており、子
こ

どもから年
とし

寄
よ

りまで、かなり身
み

近
じか

な存
そん

在
ざい

になっていることがわか

ります。しかし、サプリメントとはどういうものか、何

に気
き

をつければいいのか等、よくわからないまま利用

している人も多
おお

いのではないでしょうか。 

少
すこ

し前
まえ

にも｢紅
べに

麹
こうじ

｣を使ったサプリメントによる

健
けん

康
こう

被
ひ

害
がい

が出
で

てニュースになりました。今
こん

回
かい

はこの

｢サプリメント｣について考えてみましょう。みなさん

にはサプリメントより漢
かん

方
ぽう

薬
やく

や漢方の健
けん

康
こう

食
しょく

品
ひん

の

方
ほう

が身近かもしれませんが、 注
ちゅう

意
い

点
てん

などは 共
きょう

通
つう

し

ていると思
おも

いますので、是
ぜ

非
ひ

参
さん

考
こう

にしてください。 

そもそも、サプリメントとはどういうものを指
さ

して

いるのでしょうか。「健康食品＝サプリメント」のよう

に使われている例
れい

もありますが、法
ほう

律
りつ

上
じょう

の定
てい

義
ぎ

はな

く、一
いっ

般
ぱん

的
てき

には健康の維
い

持
じ

・増
ぞう

進
しん

に役
やく

立
だ

つ「健康食品」

のうち、「特
とく

定
てい

成
せい

分
ぶん

が濃
のう

縮
しゅく

された 錠
じょう

剤
ざい

やカ
か

プ
ぷ

セ
せ

ル
る

形
けい

態
たい

の製
せい

品
ひん

」（厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

）を「サプリメント」と呼んでいる

ようです。要
よう

するに、見
み

た目
め

が 薬
くすり

のよ

うな健康食品が「サプリメント」という

ことです。 

飲
の

んだり食
た

べたりするものは、大
おお

きく「医
い

薬
やく

品
ひん

（医

薬部
ぶ

外
がい

品
ひん

も含
ふく

む）」と「 食
しょく

品
ひん

」に分
わ

けられます。体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い時
とき

には「薬＝医薬品」を飲みますが、「食品」

健康 

サプリメント
さ ぷ り め ん と

、利用
り よ う

していますか？ 
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｢ ｢ ｣

の中にも健康の維持・増進に役立つものがあり、それ

らは特
とく

定
てい

の保
ほ

健
けん

機
き

能
のう

や栄
えい

養
よう

機能を 表
ひょう

示
じ

することが

認
みと

められています。「血
けつ

圧
あつ

が高
たか

めの方
かた

に」とか「 中
ちゅう

性
せい

脂
し

肪
ぼう

を減
へ

らす」「 尿
にょう

酸
さん

値
ち

を下
さ

げる」等と書
か

いてある

のを見
み

たことがあるでしょう。「これを飲めば痩
や

せるの

かな」とか「血圧が下
さ

がるかも」と思
おも

って買
か

った人も

いるかもしれません。しかし、これらの健康食品がど

こまで信 用
しんよう

できるかと言
い

うと、かなり 玉
ぎょく

石
せき

混
こん

交
こう

であ

るということも指
し

摘
てき

されています。 

いくつかのア
あ

ン
ん

ケ
け

ー
ー

ト
と

を参
さん

照
しょう

したところ、「サプリ

メントを現 在
げんざい

利用
りよう

している」と答
こた

えた人が 3～4割
わり

、

「今は利用していないが利用したことがある」が約
やく

3

割で、「一
いち

度
ど

も利用したことがない」は 3～4 割です。

健康食品まで含めると、８割近い人が利用したことが

あるというデータ
で ー た

もあります。内 訳
うちわけ

を見ると、男
だん

性
せい

よ

りも女
じょ

性
せい

の方
ほう

が、また年
ねん

齢
れい

が高
たか

い方が利
り

用
よう

率
りつ

が高
たか

く

なるようです。利用の目
もく

的
てき

は、どの年 代
ねんだい

でも「健康の

保持・増進」と答えた人が一番多いのですが、20 代だ

けは「栄
えい

養
よう

の補
ほ

充
じゅう

」を選
えら

んだ人が一番多く、男性は

たんぱく質
しつ

の補充、女性はビタミン
び た み ん

の補充に関 心
かんしん

があ

るようです。たんぱく質の補充のためにサプリを摂
と

っ

ている人の多くは、筋
きん

肉
にく

増
ぞう

強
きょう

のためにプ
ぷ

ロ
ろ

テ
て

イ
い

ン
ん

を

飲んでいるのでしょう。 

また｢何を基
き

準
じゅん

にサプリメントや健康食品を選ぶか｣

という問
と

いには、５割近
ちか

い人が｢機
き

能
のう

性
せい

(効
こう

果
か

・効
こう

能
のう

)｣

を選んでいて、含
がん

有
ゆう

成
せい

分
ぶん

や原
げん

材
ざい

料
りょう

についても確
かく

認
にん

しているようです。しかし、 行
ぎょう

政
せい

機
き

関
かん

による安
あん

全
ぜん

性
せい

の 情
じょう

報
ほう

などはあまり 重
じゅう

視
し

されておらず、今回の｢紅

麹｣の件
けん

で初
はじ

めて意
い

識
しき

した人もいるようです。健康食品

には審
しん

査
さ

基
き

準
じゅん

の厳
きび

しい 順
じゅん

に以
い

下
か

のような分
ぶん

類
るい

があ

り、安全性を 考
かんが

える際
さい

の参
さん

考
こう

になると思
おも

われます。 

◆「特
とく

定
てい

保
ほ

健
けん

用
よう

食
しょく

品
ひん

」はいわゆる「ト
と

ク
く

ホ
ほ

」と呼
よ

ば

れているもので、食品の有
ゆう

効
こう

性
せい

や安
あん

全
ぜん

性
せい

について国
くに
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⇒

｢ ｣

｢

｣ ⇒

の許
きょ

可
か

が下
お

りたものです。そのハ
は

ー
ー

ド
ど

ル
る

はかなり高い

と言われています。前
ぜん

頁
ぺーじ

のマ
ま

ー
ー

ク
く

が目
め

印
じるし

です。 

◆「栄
えい

養
よう

機
き

能
のう

食
しょく

品
ひん

」は１
いち

日
にち

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

のために利用できる食品で、科
か

学
がく

的
てき

根
こん

拠
きょ

が確認さ

れた栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

（鉄
てつ

、カ
か

リ
り

ウ
う

ム
む

、亜
あ

鉛
えん

、ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

C
しー

、葉
よう

酸
さん

等）を一
いっ

定
てい

の基
き

準
じゅん

量
りょう

含
ふく

んでいれば、国
くに

による審
しん

査
さ

を受
う

ける必
ひつ

要
よう

はありません。栄
えい

養
よう

素
そ

がそのままパ
ぱ

ッ
っ

ケ
け

ー
ー

ジ
じ

に書
か

いてあります(←左の図
ず

が例
れい

)。 

◆「機
き

能
のう

性
せい

表
ひょう

示
じ

食
しょく

品
ひん

」は事
じ

業
ぎょう

者
しゃ

の責
せき

任
にん

において、

科
か

学
がく

的
てき

根
こん

拠
きょ

に基
もと

づいた機能性を表示した食品で、「ト

クホ」とは違
ちが

って国の審査や許
きょ

可
か

は受
う

けていません。

トクホにくらべてハードルが低
ひく

いため、多くの企
き

業
ぎょう

が参
さん

入
にゅう

して色
いろ

々
いろ

な 商
しょう

品
ひん

が出
で

回
まわ

っています。ド
ど

ラ
ら

ッ
っ

グ
ぐ

ス
す

ト
と

ア
あ

やネットで目にする健康食品の多くはこの

「機能性表示食品」です(←左
さ

図
ず

)。今
こん

回
かい

ニュースになっ

た「紅麹サプリ」もその一つで、この健康被害をきっか

けに機能性表示食品の安全性が議
ぎ

論
ろん

を呼
よ

びました。 

健康に害
がい

を与
あた

えるような健康食品は論
ろん

外
がい

ですが、

一
いっ

般
ぱん

に安全なものとして売
う

られている健康食品でも、

摂
と

り過
す

ぎや医薬品との飲
の

み合
あ

わせによっては危
き

険
けん

があ

ると言
い

われています。 

「食品だし、天
てん

然
ねん

の成
せい

分
ぶん

だから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

」と過
か

信
しん

せ

ず、安全性についても意
い

識
しき

することが大
たい

切
せつ

です。健康

食品やサプリメントに頼
たよ

るのではなく、何よりも普
ふ

通
つう

の 食
しょく

事
じ

をバ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

よくとることの方が 重
じゅう

要
よう

です。と

くに子
こ

どもや高
こう

齢
れい

者
しゃ

、持
じ

病
びょう

のある人は 注
ちゅう

意
い

しまし

ょう。 

自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の今
いま

までを振
ふ

り返
かえ

ってみると、 小
しょう

学
がく

生
せい

の頃
ころ

（ 昭
しょう

和
わ

40年
ねん

代
だい

）は「エ
え

ビ
び

オ
お

ス
す

」というよくわか

らないおいしくない 錠
じょう

剤
ざい

を毎
まい

日
にち

飲
の

まされていまし

た。その後
ご

は、大人
おとな

になってから花
か

粉
ふん

症
しょう

に効
き

くという

サプリメントを半 年
はんとし

ほど飲みましたが、効いたという

実
じっ

感
かん

がないのでやめてしまい、その後 30 年以
い

上
じょう

サ
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プリメントとは無
む

縁
えん

の生
せい

活
かつ

を送
おく

ってきました。ただ、

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

などで、「血圧が高い」とか「コ
こ

レ
れ

ス
す

テ
て

ロ
ろ

ー

ル
る

値
ち

が高い」とか指
し

摘
てき

されると、ついつい健康食品に

目がいきます。 情
じょう

報
ほう

を精
せい

査
さ

して、うま

く付
つ

き合
あ

っていきたいと思っています。 

※この記
き

事
じ

は以下のサイトを参
さん

照
しょう

した。厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

「令
れい

和
わ

元
がん

年
ねん

 国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

・栄
えい

養
よう

調
ちょう

査
さ

結
けっ

果
か

の概
がい

要
よう

」、東
とう

京
きょう

都
と

保
ほ

健
けん

福
ふく

祉
し

局
きょく

「健康食

品に関
かん

する意
い

識
しき

や認
にん

知
ち

度
ど

等
など

」、内
ない

閣
かく

府
ふ

「 消
しょう

費
ひ

者
しゃ

の

「健康食品」の利
り

用
よう

に関
かん

する 実
じっ

態
たい

調
ちょう

査
さ

（平成 24

年５月アンケート調査）、消費者 庁
ちょう

「栄
えい

養
よう

や保
ほ

健
けん

機
き

能
のう

に関
かん

する 表
ひょう

示
じ

制
せい

度
ど

とは」、日
に

本
ほん

医
い

師
し

会
かい

「健康食

品・サプリメントについて」 （O） 




