
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」についての
19のメッセージ



「健康食品」の１９のメッセージ（エッセン
ス）

3

目的：「健康食品」による避けられる健康被害の防止

＜報告書＞
①「健康食品」からの健康被害が起こる要因を整理
② 要因ごとに、文献から科学的事実を取りまとめ

＜19のメッセージ＞
「健康食品」を摂るかどうかを判断するとき
考えるべき19個の基本事項を提示・発信

「健康食品」の報告書＆19のメッセージ

19のメッセージの中での「健康食品」
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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委員長と座長から国民の皆様へ
「若さと健康を願うあなたに」、「△△の健康のための○○」といったキャッチフレーズを、毎日たくさ

ん見聞きします。そして、医薬品のようにカプセルや錠剤の形をしたサプリメント、「健康によい」成分を
添加した飲料や食品など、さまざまな「健康食品」が売られています。今や国民のおよそ半分の方々が、こ
うした「健康食品」を利用されているという調査もあり、「健康食品」市場が拡大しています。これは、健
康で長生きしたいという古来変わらない人々の願望の表れでしょう。

「健康食品」がこのような願いに応えるものならばよいですが、残念ながら、現代でも「これさえ摂れば、
元気で長生きできる」という薬や食品はありません。それどころか逆に、「健康食品」で健康を害すること
もあります。しかも、そのような情報は皆様の目に触れにくいのが現状です。消費者は、「健康食品」のリ
スクについての情報を十分に得られないまま、効果への期待だけを大きくしやすい状態に置かれているとい
えます。

食品安全委員会ではこういった状況を憂い、幅広い専門家からなるワーキンググループを作り、「健康食
品」の安全性について検討しました。まず「健康食品」から健康被害が起こる要因を挙げ、次にその要因ご
とに、健康被害事例などを含めた文献などからの科学的事実を調べ、皆様に知っていただきたい要点として
取りまとめました。そうして作成した報告書からさらに抜粋して、皆様に向けて19項目のメッセージをまと
めました。これらには「健康食品」で健康被害が出ることをなくしたいという本委員会の願いを込めました。

その中でお伝えしたいことのエッセンスは下記のとおりです。「健康食品」を摂るかどうかを判断すると
きに、是非知っておいていただきたいことをまとめてあります。これらを読んで、「健康食品」についての
科学的な考え方を持って、その判断をしてください。健康被害を避けるためにとても大切な知識です。

2015年12月
食品安全委員会委員長
いわゆる「健康食品」に関する検討ワーキンググループ座長
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「健康食品」の１９のメッセージ

http://www.fsc.go.jp/osirase/kenkosyokuhin.html
詳しく知りたい方はこちら↓

4




