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医療経済研究・社会保険福祉協会作成パンフレット 

「健康食品との上手なつきあい方」の送付について 

 

 

 時下益々ご清栄のこととお慶び申し上げます。 

 今般、一般財団法人 医療経済研究・社会保険福祉協会において、健康食品に関

する基礎的な知識の提供を目的として、パンフレット「健康食品との上手なつき

あい方」が作成され、別添のとおり、本会に対して周知方依頼がありました。 

同パンフレットは、本会健康食品安全対策委員会委員でもある梅垣 敬三 先生

（元 昭和女子大学食健康科学部教授）が監修されたものであり、本会といたしま

しても、国民の健康食品に対する適切な知識の普及・啓発に資するものと認識し

ております。 

 つきましては、参考として、同パンフレットを１０部お送り申し上げますの

で、貴会におかれましても、健康食品安全対策の一環としてお役立ていただくと

ともに、貴会管下郡市区医師会及び関係医療機関への周知方ご高配のほど、何卒

よろしくお願い申し上げます。 

なお、同パンフレットについては、同協会のＷＥＢサイトにて「詳細版」と共

に公開されており、無料でダウンロードが可能とのことです。その他不明の点に

つきましては、直接、医療経済研究・社会保険福祉協会（電話：03-3595-1555）

へお問い合わせのほど、お願い申し上げます。 

 

【医療経済研究・社会保険福祉協会｢健康食品との上手なつきあい方｣掲載サイト】 

https://www.kenshoku-forum.jp/research/pplet_hf_rship#content 
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「健康食品との上手なつきあい方」 パンフレットの周知について （協力依頼）

　

幣協会では、 消費者保護のためにも健康食品の適切な知識の普及・啓発が必要であるとの観点より、

２０１６年に健康食品を使用する際に配慮すべき事柄をＱ＆Ａ 形式でまとめた消費者啓発用冊子 「知って

おきたい健康食品の基礎知識・Ｑ＆Ａ」 を発刊しました。

　

このたび内容を刷新し、 健康食品についての基礎的な知識を提供するとともに、 健康食品に使用する

際に気を付けるべき事柄をまとめた 「健康食品との上手なつきあい方」 を作成いたしました。 弊協会の

Ｗｅｂサイトにて無料公開しておりますので、適宜ダウンロードの上、印刷・配布などにご利用頂きたく、

貴会の関係者の皆様にご周知頂きますようご協力をお願い申し上げます。

１． ４７都道府県の医師会の方々へ見本パンフレット配布ご協力のお願い

　

以下をご送付致しますので、４７都道府県の医師会の方々へご紹介をお願いできればと存じます。

　

こちらは健康食品に関する概要を示したもので、 お使いのスマートフオンを利用して、 パンフレッ

　　

トの各ページより Ｗｅｂ公開している「詳細版」のパンフレットへアクセスいただくことが可能です。

・健康食品との上手なつきあい方 パンフレット

　　　　　

５００部

　

（監修：梅垣敬三先生、 発行：幣協会）

２． Ｗｅｂ公開先の周知のご協力のお願い

　

弊協会のＷｅｂサイトにて公開しておりますので、適宜ダウンロードの上、印刷・配布などにご利用

　

頂ければと存じます。

　　

ｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｋｅｎｓｈｏｋｕ‐ｆｏｍｍｊｐ／ｒｅｓｅａｒｃｈ／ｐｐｌｅｔｈｆｒｓｈｉｐ＃ｃｏｎｔｅｎｔ

　　

できましたら、 弊協会ＨＰの上記ＵＲＬを貴会ＨＰにリンクして頂いたり、 メール等でご紹介頂い

　　

たりと、 消費者啓発の活動の際にご利用頂ければ幸いです。
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はじめに

健康食品を摂ってし、るからといって、 暴飲暴食や運動不足などの不健康な生
活習慣を改善したことにはなりません。健康のためには、 バランスのとれた
食生活と適度な運動が基本です。
まずは、 ご自身の食生活を振り返ってみましょう。そして、健康食品が必要
と思われるのであれば、 健康的な生活習慣につながる 「きっかけ」 として、
品質の確かな製品を上手に利用してくださし、。

冊子の使い方
この冊子は、健康食品に関する基本的な情報と気を付けるべきポイントを簡単に
紹介してし、ます。健康食品を選ぶ際や使う際の参考にしてください。
なお、より詳しい情報を記載した「詳細版」をｍ／ＥＢにて公開しておりますので
各ページに記載のＱＲコードから、 対応するページをご覧ください。

この冊子
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健康食品の利用をきっかけに
あなたの生活習慣（食事・運動）を見直しましょう
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おねえさん

◎多巡回
　　　　　　　

テラテラ．；
”

▲÷ゞ′，．ゴ

　　　

ム含も静Ｌ＼－

　

－－ｈＬ‐‐、、． ノ
ｒダニ」
．
ゞ

　　　　　

．－
，，，′二
ｆ
ｉ

　

ｒ、．

　　　

　　　

　　　　　　　　

　　　　

　

　　　　

健康食品の利用をきつか ・
けに、 生活習慣（食事・
運動）を見直そう

　　　　　

ｒ
　　　

　　　　　　　　　　

　　　

　　　　

′ノ
メー－Ｌー「Ｌ‐＼，

　　
　
　　
　　

健康食品を摂るのみ
では…

　　 　　

　　　　　　

２

　　　
冒

　

御
′．・ｒ●′′

保健機能食品
とし、うのが
あるのね

　　

　

　

　

　

　

　　　　　　　　　

　　　　

　　　　　

　　
ｒｒ
ノ

　　　　　　　　　　　　

．～

健康食品は、 誰が、 どのように利用す
るかで、 プラスにもマイナスにもなり
ます

．・

　

・

））））型１

生活習慣を
見直して
し、ますか？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　

ド懸りに輔善三勃
然
安堅
から「Ｆ－

　　　　　　成分

　　　

ドギ

　　

／

　　

も－－≠

‘Ｌ．・ー
‐．－ｒｒ
‐１

　　　

情報をうのみに

　　　　

してし、ませんか？

魅力的な文言には、
特に注意が必要です

個人輸入品には注意

その健康食品
本当に必要

　

ですか？

、が必要です

　　　

｝））））唖Ｉ

＠関脇”
「

　

　　　 　 　　

　　　　　　　　　　　　　　　　

　　

　　　　　

　　

　　　　　　　　　　　　　

　　　

‐前の日野友守り‐ィ木ｉ調

　

Ｌ－「÷アＪ

　

Ｉ富岡１１γいγ

　

．
ハ業元し＋＝急二二；」

ｆＴ曽

　　

ｒテ ー｛繁柚
唱
虚畜－；ロ
ー
ー
ー
－－

　

女脆ル小こＷ入ｔせこり

　　　

ーー」 艮い捧感は侍りねて

　　　　　　　　　　　　

　

　

　　ま しよう

　　　　　　　　　　　

＼

　　　

、

　　

、っ

　　

　

　　

　

　　　　　　　　　　　　　　　

　
　　

　　　　　　　　　　

　
しよう

　　　　　　　　　

．‐
濠も

　

し、ますか？

　　　　　　　　　　

ソ

　　

で
も

病気のある方は、
利用前に医療関係者
に相談しましょう

レ
ね．
ｌ

　

ｒ

　　

ｒ

　　

ｒ

　　

’

質－
　　　　　

　

通常の食品形態の製品で、
機能性に根拠がある保健機
能食品を選びましょう

３

　

ぐに中止し、 医療機関を受診した上で保健〔もし体肥悪義種纏ら遂品の 倒

　

所へ相談することを検討してくださし、



　　

◎社福協

園「健康食品」の実態を知りましょう

， ｐｏｉｎｔ１ 「

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

“ 詳細版 １－１ ～１－２

健康食品（サプリメントを含む）は食品で薬の代わりにはなりません

錠剤やカプセルなどの形状の製品でもあくまで食品です

　　　　　　

ノ，，，
ｉｉｌム

　　

　

　　

目 愛す

　

。
　　　　　　　　　　　　

＝

　　

、
，ｌ

　　

　

　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　

　

　

　

　　

］ごＰｔ２
、
≧

　　　　　　　　　　　　　

“ 詳細版１‐３～１‐７

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

．

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

１
－－・

　　

”－

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

“

　

．

　　

…

　

ー

機能性を表示することができるのは、法令上の定義がある保健機能食品だけです

保健機能食品は、特定保健用食品（トクホ）、機能性表示食品、栄養機能食品の総称で、それぞ
れ異なる特徴があります

（ご

　　　

食 品

　

ー… －
）

　　

－

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

－」′

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

＼

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

－－

　　　　

－－－－－

　

”－

　　　　　　　

－

「

　　　　　　　　　　　　　　　

健 康 食 品

　　　　　

機能性が表示できる

　　　　　　　　　

機能性が表示できない

ザ
ー十

　　　　　　　

Ｉ

・轄繁用食品

　

灘

　

露 凝議麓
そ
の
他
健
康
食
品

●機能性表示食品（マークなし）

　　

康

　

・健康補助食品

・栄養機能食品（マ■クなし）

　　

書
・自然食品

　

など

　　　　　

…
など

　　　

」
－

　　

・

　

一－－－－－

　　　　　　　　

－ニジ

保
健
機
能
食
品

－

Ｌ
′‘

　　

－′

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

．‐、

　

、

　　　

一 般 食 品

※

　

医薬品との誤認を避けるため、食品に「治る」や「効く」などの効果は表示できません

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

「健康食品Ｑ＆Ａ」（消費者庁）＊を加工して作成

ノメ

　

ノ

　

ー－－

　　　　　　　

ー

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

－－

　

ー

　　　

ー

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

－

　　

１・

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

Ｌ

　

‐‐＼・●、

＝健康食品は、誰が、 どのように利用するかで、 プラスにもマイナスにもなります

　　

［
Ｌ＼＼

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

－－－－－－－－

　

－

　

－

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

．．－

　　　

．

　　　

．－

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

－－

　　　　

”－－－

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

－－ノノ
′′

＊出典ＵＲＬｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｃａａ，ｇｏ．ｊｐ／ｐｏＬｉｃｉｅ５／Ｐｏーｉｃｙ／ｃｏｎｓｕｍｅｒ－５ａｆｅ～／ｆｏｏｄ”ｓａｆｅ～／ｉｎｄｅｘ．ｈｔｍー＃ＰａｍＰｈ－０１

　　　　　　　　　　　　

４



　　

◎社福協

圏‐情報を正しく理解しましょう

」ｐｏｉｎｔ１
１

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

．ト詳細版 ２－１ ～２‐２

　　　　　　　　　

ーーー－・…－”…”…

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

．‐…．

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

‐

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

＝

事業者側の情報は、機能性を過大評価してし、ることもあるので、うのみにせず科学的根拠（エ
ビデンス）を確認しましょう

　　　　

専門家の
天然だから

　　

推奨

　

、，彩^

　　　　

◎◎病

　

安全

　　　　　　

、
に効く

　　　　　　　　

－－＼〆 希少な

　

ｘｘ

　　

， ．

　

驚くべき

　　

－聾

　　

＼－ 成分

　　　

体験談”

　　　　　

ノ

　　　　　　　　　　　　　

．二ｔｆ－

　　　　　　　　　　　

．

　　　 　　

　

　 　　

　　　　　　　　

　
　　　　　　　　　

ー ｐｏｉｎｔ
２

　

、

　　　　　　　　　　　　　　　　　

“ 詳細版 ３

実際の製品で行われた、人を対象とした試験情報は、動物等での試験情報と比較して、信頼で
きる科学的根拠（エビデンス）とし、えます
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適切な製品を選択しましょう
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特定の成分が濃縮されてし、る製品は、過剰摂取のリスクが高くなります
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キャッチコピーではなく、 本来の機能性の表示に着目しましょう

製品に記載されてし、る表示（原材料名、成分、機能性の表示、品質など）を確認しましょう

●原材料名
●摂取する上での注意事項
●摂取方法
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．〉詳細版３‐３

機能性に着目するなら、保健機能食品の中から選びましょう

栄養機能食品
（カルシウム）

国が安全性と機能性を
個別製品毎に客観的に
審査し表示を許可

事業者の責任で
安全性と機能性を
評価し表示

事業者の自己認証で
カッコ内の栄養成分
の機能を表示

←÷一般食品÷→

　

特定保健用食品

　　　　

機能性表示食品

　　　　

栄養機能食品
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海外製品の中には、違法に医薬品成分を含んでし、る場合もあります

また日本人の体質に合ってし、なし、可能性もあります
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リやカプセルなどの形状の製品を摂取
際は、摂取状況のメモを取り、自分
ってし、るかを判断しましょう

し、体調に異変を感じた場合は速やか
受取を中止し、医療機関を受診、保健
相談することを検討してくださし、
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厚生労働省「統合医療」に係る情報発信等推進事業「統合医療」情報発信サイト（ｅＪＩＭ）

◎もう■歩進んだ 「情報の見極め方」

　　　　　　　　　　　　

（き科学を知ろう：薬とサプリメントの相
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国立研究開発法人医薬基盤・健康・栄養研究所「健康食品」の安全性・有効性情報

◎特定保健用食品

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

○健康食品に関する 「アドバイザリースタッフ」
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○健康食品に関する「アドバイザリースタッフ」
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ＱＲコードをうまく読み逃さ参厭い場白

紙などで隠し、 読み込みたし、ＱＲコードだけ見えるようにして読み込んでくださし、。して読み込んでくださし、。

　　　　　　　　　　　

ＱＲコードは（株）デンソーウエーブの登録商標です
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パ
ヨコのかぎ

②手話「ひ」を表すときに便し、ます。英語ではｉｎｄｅｘ
ｆｉｎｇｅｒなどと呼ばれます。

⑧激しし、運動の後は、 この様になってしまいます。

⑩男性給仕の事。主にフランス料理のレストランで用

　

し、うれます。

⑫機能性を表示することができるのは０００機能食品

　

だけです。（本冊子４ページ参照）

⑭パソコンで作業をするときに、使います。
⑥天の原ふりさけ見れば春日なる０００の山に出で

　

し月かも（百人一首より）

⑩健康食品の利用を００００にご自身の「タテ⑨」習

　

慣を見直しましょう。（本冊子７ページ参照）

⑳人を対象とした試験情報は、信頼できる○○０００

　

といえます。（本冊子５ページ参照）

⑳長嶋茂雄は、ここを守っていました。
⑭健康食品を正しく利用するために、体調の変化など

　

の摂取状況を００しましょう。（本冊子７ページ参

　

照）

⑯江戸時代から続く、主に地域住民による、夜の防
犯・防災パト□－ルです。「火の用心ｊ

　

の掛け声は

　

年の瀬の夜の風物詩ですね。
⑳事業者側の０００００をうのみにせず、「ヨコ⑳」

　

を確認しましょう。（本冊子５ページ参照）

⑳○００性表示食品は、特定保健用食品とは異なり、
事業者の責任で安全性と機能性を評価し、表示して

　

し、ます。（本冊子６ページ参照）
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・

　

⑤
銭
湯
や
風
呂
屋
の
別
名
。

　

Ｄ

　　　　　　　　　

・

　　　　　　　　　

・

　

⑥
ミ
ャ
ン
マ
ー
の
旧
名
。
こ
こ
を
舞
台
と
し
た
竹
山
道
雄
の
小
説

『○

　　　　　　　　　

・

　　

０
０
の
竪
琴
』
は
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
と
な
り
映
画
化
も
さ
れ
ま
し
た
。

　　

Ｃ

　　　　　　

・

　

⑦
２
０
１
２
年
（平
成
２４
年
）
よ
り
、
中
学
校
の
保
健
体
育
で
必
修
と
な

　　　　　　　　

・

　　

り
ま
し
た
。

　　

Ｂ

　　　　　　

＝

　

⑨
健
康
食
品
の
利
用
を

「ヨ
コ
⑩
」
に
ご
自
身
の
０
０
０
０
習
慣
を
見

　　　　　　　　　　　

直
し
ま
し
ょ
う
。
（本
冊
子
７
ペ
ー
ジ
参
照
）

　　　　　　　　　

”

　

⑰
病
気
の
あ
る
方
は
、
健
康
食
品
を
利
用
す
る
前
に
、
必
ず
医
療
関
係

観

　

Ａ

　　　

＝

　

者
に
ｏ
ｏ
ｏ
ｏ
し
ま
し
ょ
う
。
（本
冊
子
７
ペ
ー
ジ
参
恵

　　　　　　　　　

＝

　

⑩
介
護
支
援
専
門
員
の
こ
と
を
０
０
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
い
い
ま
す
。

▲
：

．
：

．
・
‐
．
：

．
＝

　

⑩

「ヨ
コ
⑳
」
を
正
し
く
理
解
し
、
０
０
０
０
る

「目
」
を
鍛
え
ま

　　　　　　　　　

＝

　　　

し
よ
う
。
（本
冊
子
５
ペ
ー
ジ
参
照
）

　

⑳

　　

、
て

　　　

＝

　

⑬
葛
飾
北
斎
の

『富
獄
三
十
六
景
』
で
、
ｏ
ｏ
ｏ
富
士
が
描
か
れ
て
い

　　　　

り
し

　　

・

　　

る
の
は

「甲
州
三
坂
水
面
」
だ
け
で
す
。

は
矩

　

＝

　

⑫
健
康
食
品
は
・
０
０
に
効
果
が
現
れ
る

う

　

品
中

　

６

　

・

　

（詳
細
版
２
．１
参
照
）

ほ
乱
刻
は
柾
腕

が
って
い
ま
す
ｏ

　　　　　　　　　　

帖
休
め

鳩
山

泳
誰
柵

　

＝

　

⑮
絵
ｏ
ｏ
は
、
日
本
の
携
帯
電
話
か
ら
生
ま
れ
、
△フで
は
世
界
中
に
広

直
象
ま
雛
品
蹴

　

栂
蘭
醐
卿
瞬
嚇
鵬
々

　

…

　

⑦
「せ
尽
忌
た
Ｄ
ｈ
邦
行
－
と
ご
紅
う
１
ご
ハ
る
、
Ｐ
メ
Ｊ
り
き
ｉｋ

を
械
販
鰯
賎
棚
）
融
僻
唖
難
凝
に
難
封

　

＝

　

Ｇ
．ー
．ち
ー
；
（
ィ
ぞ
〒
〈
ー
ー
ヲ
モ
ネ
ー
Ｌ
ｉ

フ
；
Ｌ
フ
‘‘‘

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

国
、
ネ
バ
ダ
州
の
観
光
都
市
。
毎
年
９
月
に
エ
ア
レ
ー
ス
が
開
催
さ

慣

　

人
と

長

　

健
の
照

　

江
犯
年

　

事
を

　

○
事
い

　　

．

　　

れ
て
い
た
事
で
も
有
名
。

⑳

　　

⑳

　

⑭

　　　

⑯

　　　

⑳

　　

⑳

　　　　

・ ’

　

⑩
健
康
食
品
を
利
用
す
る
だ
け
で
は
０
０
０
０
に
な
れ
ま
せ
ん
。
（本

　　

冊
子
７
ペ
ー
ジ
参
照
）

＝

　

⑲
○
○
○
○
機
能
食
品
は
、
事
業
者
の
自
己
認
証
で
０
０
０
０
成
分
の

　　

機
能
を
表
示
し
て
い
ま
す
。
（本
冊
子
６
ペ
ー
ジ
参
昭
じ

＝

　

⑰
最
近
、
携
帯
電
話
の
普
及
に
よ
り
、
家
庭
で
使
わ
れ
る
こ
と
が
減
り

・

　　

ま
し
た
。
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