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よりよく生きるための情報ファイル S-No.２－２

効きそうな食品の中身②・・・特定保健用食品

Ｓ－No.２－１では、医薬品と食品の大まかな分類について述べ、その中でより医薬品に近い食品が

あると書きました。食品に効果を表示することは禁じられていますが、唯一国が「保健の機能表示がで

きる食品」と認めている食品があります。特定保健用食品＝トクホです。ちょっと分かりにくいですが、

「保健の機能」とは例えば、「血圧を良い状態に保つはたらき」などのことです。次のような表示が認

め ら れ て い ま す （ 1 9 99年 7月 導 入 ）。

認 め ら れ て い る 表 示 含 ま れ る 主 な 有 効 成 分

◆ お な か の 調 子 を 整 え る 食 品 ・ オ リ ゴ 糖 類 ・ 乳 酸 菌 類 ・ 食 物 繊 維 類

◆ コ レ ス テ ロ ー ル が 高 め の 方 の 食 品 ・ キ ト サ ン ・ 植 物 ス テ ロ ー ル 類 ・ 大 豆 た ん ぱ く 質 類

◆ 血 圧 が 高 め の 方 の 食 品 ・ オ リ ゴ ペ プ チ ド 類 ・ 杜 仲 葉 配 糖 体 な ど

◆ ミ ネ ラ ル の 吸 収 を 助 け る 食 品 ・ カ ル シ ウ ム ・ 乳 た ん ぱ く 質 ・ ヘ ム 鉄 ・ ビ タ ミ ン K

◆ 虫 歯 の 原 因 に な り に く い 食 品 ・ ポ リ フ ェ ノ ー ル ・ 虫 歯 の 原 因 と な り に く い 糖 類 な ど

◆ 血 糖 値 が 気 に な り 始 め た 方 の 食 品 ・ L -ア ラ ビ ノ ー ス ・ グ ｱバ 葉 ポ リ フ ェ ノ ー ル な ど

◆ 食 後 の 血 中 中 性 脂 肪 が 上 昇 し に く ・ ジ ア シ ル グ リ セ ロ ー ル ・ グ ロ ン ビ ン た ん ぱ く 分 解 物

い 食 品

右のようなマークが付いた食品を見たことがあるでしょうか？

右のマークが付いた「トクホ」は導入後許可品目が急激に増えましたが、2015年をピーク

（1200品目）に下降に転じています。現在（2019年）、条件付きトクホを含めて1000品目

以上が出回っていると思われます。ヨーグルトや飲料、油などに多く、納豆にもありますが、これらの

種類全てがトクホではなく、一品、一品ごとに許可を受けているので、右の目じるしで選ぶことになり

ます。トクホは、食生活の中で、上表の様な「保健の目的」で利用するものであり、一定の効果が確認

されています。この意味でより薬に近い食品といえますが、薬の代わりになるものではありませんし、

使い方を間違えれば、逆効果になる場合もあります。「使用上の注意」が必ず書いてありますから、

よく読んで使いましょう。例をひとつ。

あ な た が 検 診 で 、 「 血 圧 が 高 い で す ね 」 と い わ れ た 場 合 は 、 病 院 に 行 っ て 医 師

の 診 察 を 受 け る で し ょ う 。 高 血 圧 症 と 診 断 さ れ れ ば 血 圧 降 下 薬 を 処 方 さ れ る と

思 い ま す （ 高 血 圧 治 療 薬 ） 。 で は 、 「 血 圧 が 高 め で す ね 」 と い わ れ た ら ど う し ま し

ょ う か 。 慎 重 な 方 は 、 と り あ え ず 医 師 の 診 察 を 受 け る か も 知 れ ま せ ん が 、 多 く は

自 分 で 食 事 や 生 活 習 慣 を 見 直 し て 様 子 を 見 る の で は な い で し ょ う か 。 こ の よ う

な と き に 、 「 血 圧 を 良 い 状 態 に 保 つ 」 目 的 で 用 い る の が 、 ト ク ホ の 「 血 圧 が 高 め

の 方 の 食 品 」 な の で す （ 高 血 圧 予 防 食 ） 。 と き ど き 、 高 血 圧 で 治 療 薬 を 飲 ん で い

る の に 、 ト ク ホ 食 品 を 摂 っ た り 、 医 者 の 薬 は イ ヤ だ か ら ト ク ホ で 治 療 し た い と い

う 方 が い ま す 。 こ れ は 正 し い 使 い 方 で は あ り ま せ ん 。 血 圧 が 安 定 し な く な っ た

り 、 悪 化 し て し ま う こ と が あ り ま す 。 ト ク ホ を 利 用 し た い と 思 っ た と き 、 薬 剤 師 や

医 師 に 相 談 し て み る と い い で す ね 。


