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環境にやさしい植物性大豆インキを使用しています

　健康食品と呼ばれるものには法律上の明確な定義がなく、一般的には、健康の維持・増進を目
的として販売・利用される食品全般をいいます。

　健康食品には、医薬品（くすり）のように錠剤やカプセルなどの形をしたサプリメントから、飲
み物やお菓子、野菜など、さまざまな種類のものが販売されています。

　一口に健康食品といっても、健康食品は大きく二つに分けることができます。一つは、国の制度
によって機能等の表示ルールが決められている保健機能食品で、もう一つは、機能等の表示が許
可されていない「いわゆる健康食品」と呼ばれる食品で、一般食品に分けられます。

　いずれの健康食品であっても、医薬品（くすり）ではなく、あくまで「食品」なので、膝が痛い、
血糖値・血圧が高い、などのケガや病気などの治療を目的に作られたものではなく、「健康な人に
向けた食品」です。

　みなさんが普段から摂っている健康食品は本当に安全ですか？本当に必要なものですか？もう一
度よく考えてみましょう！

　体に良いといわれている栄養素であっても、過剰摂取によって有害作用が生じることがあります。
特に、錠剤やカプセル状の健康食品は、形状として過剰摂取しやすくなります。また、錠剤以外の健
康食品であっても、使用する人の体調や体質などによってアレルギー症状が出たり、具合が悪くなっ
たりすることもあります。
　健康食品を使用する場合には「どんなも
のを」、「どれくらいの期間」、「どれだけの
量」摂取したのかをメモしておきましょう。

　健康食品はあなたにとって本当に必要なものでしょうか。
　健康の維持増進には、バランスのとれた食事、運動、休養が基本です。日々の生活を見直し、バ
ランスの良い食事を摂るよう心がけて、健康食品に頼りすぎないようにしましょう。

　健康増進や栄養などに関する疑問や相談は、お近くの各保健福祉センター又は金沢市保健所にご
連絡ください。また、健康食品の摂取によっ
て体調に異変を感じたら、すぐに摂取を止め、
医療機関を受診し、お近くの各保健福祉セン
ター又は金沢市保健所にご連絡ください。
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意

食品と医薬品の大まかな分類（厚生労働省の分類による）

関連する情報提供サイト

食　品

一般食品

保健機能食品

特定保健用食品（トクホ）

　国が法律によって制度を設け、安全性や有効性に関する基準などを満たすことで、
一般食品では表示することのできない「特定の保健の効果」や「栄養成分の機能」な
どの食品の機能性を表示して販売されています。

　「脂肪の吸収を抑える」や「お腹の調子を整える」などの表現が許可
されていて、健康が気になる方が健康の維持・増進のために利用するこ
とを目的としている食品です。ただし、医薬品のように「病気の治療に
効果がある」や「病気が治る」といった内容の表現は認められていません。

　国が製品としての効果や安全性を評価して、承認しています。食品に含まれてい
る原材料だけではなく、最終的な製品としても有効性と安全性が評価されているの
で、消費者が安心して利用できる食品といえます。
　製品のパッケージに国が認めているものだと分かる「許可証票」のマークがつい
ています。

栄養機能食品
　一日に必要な栄養成分（ビタミン・ミネラルなど）が不足している方が、その不
足分を補給・補完するために利用することを目的としている食品です。
　パッケージには、含まれる栄養成分について、国が定めた表現で機能性が表示さ
れていて、それぞれの栄養成分には、一日当たりの摂取目安量の上限値と下限値が
定められています。
　トクホとは違い、製品に一定の基準量の栄養成分を含んでいれば、国への届出な
どの必要はありません。

機能性表示食品

医薬品（医薬部外品を含む）

　身体にどのように良いのかを表示することができる食品で、健康な方を対象とし
ています。
　特定保健用食品（トクホ）のように国が効果や安全性について審査を行うわけで
はなく、事業者の責任において、科学的根拠に基づいて機能性などを国に届出する
ことで販売することができます。消費者庁のウェブサイトにはその情報が公開され
ています。

　栄養補助食品、機能性食品、健康補助食品、栄養調整食品、サプリメントといった表示で販売されている食品（「い
わゆる健康食品」と呼ばれます）には、保健機能食品とは違い、法律上の明確な定義がないため、違法な製品が
販売されている可能性もあります。

※特定の機能の表示などができない

※健康な方を対象として特定の機能の表示などができる

●食品の機能性を大げさにうたった違法な表示がされている製品
●医薬品成分又は医薬品に近い成分を含んでいる無承認無許可医薬品　など 違法品には

十分に

注意しましょう

食品に関する情報については、下記のウェブサイトから入手できます。

①厚生労働省　「健康食品」の安全性の確保
　http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/iyaku/syoku-anzen/hokenkinou/anzenkakuho.html
②内閣府 食品安全委員会    食品の安全性評価に関する情報
　https://www.fsc.go.jp/
③消費者庁食品表示企画課　　食品の表示に関する情報
　http://www.caa.go.jp/foods/
④東京都福祉保健局　健康食品ナビ
　http://www.fukushihoken.metro.tokyo.jp/anzen/supply/

（国立健康・栄養研究所）

スーパーなどで販売している生鮮食品や加工食品
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