
1.網膜に働きかけて、見る力の維持を
サポートすることが報告されているル
テインとゼアキサンチンを含有。１日
１粒でクリアな視界に。年齢や生活習
慣などで、目の健康が気になる人にお
すすめの機能性表示食品。ロートV５
粒（30粒）￥1,800 ／ロート製薬
2.ブルーベリーの中でも、アントシア
ニンを豊富に含む北欧産・野生種のビ
ルベリーと、ビタミンEをしのぐ健康
パワーを持つアスタキサンチンのダブ
ル配合。クリアで快適な毎日に。サン
トリー ブルーベリー（90粒）￥4,800／
サントリーウエルネス
3.ルテイン、アスタキサンチン、シア
ニジン-３-グルコシド、DHA配合。
大人の手元ピントの調整力をサポート
する、アイケア初の機能性表示食品。
えんきん（60粒）￥2,000／ファンケル

1.与那国島産化石サンゴカルシウム、海藻カルシウムの２種で、
日本人に不足しがちなカルシウムを補給。北海道産オオイタド
リ、グルコサミン、コンドロイチンをバランスよくプラス。ア
クティブでしなやかな毎日のために。アクティベスト ダブル
カルシウム＆グルコサミン（120粒）￥6,000／ポーラ
2.軟骨の素となるグルコサミンとコンドロイチン、軟骨の形成
をサポートするMSM（天然のイオウ化合物）、オリーブ葉抽出
物、シークワーサーエキス末などを配合。ジョイントサポート
KX〈顆粒タイプ〉（60包）￥5,695／甲陽ケミカル
3.骨ができる善玉カルシウムとして注目されているのが、北海
道八雲地方で産出する風化貝化石カルシウム（タスカル風化カ
ルシウム）。食卓で食べ物や飲み物にかけて使いやすい微粉末。
八雲風化貝カルシウム（100ｇ）￥2,800／ゲンサイ
4.キー成分となるグルコサミン塩酸塩は、膝関節の動きの悩み
を緩和します。タンパク質分解酵素の働きを抑制し、軟骨組織
の再合成を促すことで、健康な関節の維持に役立つ機能性表示
食品。ディアナチュラゴールド グルコサミン（180粒）￥1,700
／アサヒフードアンドヘルスケア
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［ 目の不調に対応 ］

［ 骨＆関節の健康に ］

生活にパソコンやスマホがなくてはならない現代。それ
に伴い、目の疲れ、見えにくい…などの、目の不調を訴
える人が急増中。機能性表示食品でも「手元のピント調
整力に」「見る力をサポートする」といった表現で、目
のサプリメントが続々登場。おもな機能性成分としては、
緑黄色野菜に含まれるルテイン、ビルベリーに含まれる
アントシアニンなど。加齢や疲労で低下した〝見る力〞
は、サプリメントがおおいに役立ちそう。

長寿大国日本においても、介護を受けない健康寿命がそ
れに伴わないのが現状。いつまでも現役で元気に過ごす
ためには、骨や関節の健康維持は必須です。グルコサミ
ンやコンドロイチンの機能性表示食品も登場。加えて最
近注目されている化石サンゴカルシウムや風化貝カルシ
ウムなど、現代人のカルシウム不足にアプローチする商
品が続々。どれもMyAge世代にうれしいサプリです。

保存版

サプリ新時代
まるわかりBOOK

「機能性表示食品」制度スタートで、つき合い方が変わった！

健康への関心が高まっている昨今、誰でも一度はサプリメントや健康食品を
摂取したことがあるのではないでしょうか？

2015年の春から食品表示の法律が改正され、新たに機能性表示食品が登場。
食品業界が大きく動いています。市場にあふれる多くの商品から、

何を選び、どう摂取すべきか？ 正しい知識を持つことが、賢い消費者への第一歩。
いつまでも若 し々く、元気で暮らすために、新しいサプリ生活を始めませんか？

撮影／河野 望　スタイリスト／大島有華　取材・文／山村浩子
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エネルギーになるのは脂質と糖質。体をつく
るのはタンパク質とミネラル。体の調子を整
えるのがタンパク質とビタミン。バランスよ
くとることが重要です

森下竜一さん

板倉弘重さん

後藤典子さん

Ryuichi Morishita
profile

Hiroshige Itakura
profile

Noriko Goto
profile

医学博士。大阪大学大学院医学系研究科 臨床遺
伝子治療学 寄附講座教授。日本抗加齢医学会、
日本血管生物医学会、日本遺伝子治療学会、日本
知財学会など各学会の理事を務める

医学博士。茨城キリスト教大学名誉教授、日本ポ
リフェノール学会会長、日本健康・栄養システム
学会理事長。食生活の重要性を広く提唱し、栄養
素の不足を補うサプリメントの有効利用を啓発

ジャーナリスト。日本サプリメント協会理事長。
執筆や講演活動を通して、生活者の立場に立った
健康に関する情報を提供。最新著書『サプリメン
ト健康事典』（集英社）12月発売予定

この春始まった「機能性表示食品」で
一歩進んだサプリの世界。

現代人にはサプリが必須！
不足栄養素を補うために
賢く摂取を。

食品中の５大栄養素の
おもな働きと相関図

一般的なサプリメント・健康食品は健康増進を目的に
し、たとえ効果があったとしても、その保健機能を表
示することができません。表記できるのは、〝おなか
の調子を整える〞などのうたい文句でお馴染みの「特
定保健用食品（トクホ）」。ビタミン・ミネラルなどの
栄養成分の補給を目的にした「栄養機能食品」。今ま
ではこのふたつでしたが、これに加え、2015年春の
法改正で新たに表示が許され登場したのが「機能性表
示食品」です。サプリメントに限らず、生鮮食品にも
適用されるのが大きな特徴。「届出をするには、消費
者庁に書類を提出し、その内容が一定の基準を満たし
ていることが必要です。その基準とは、安全性の確保、
明確な成分とその科学的根拠に基づいた機能性を示す
研究データなど。ただし、トクホは機能性の審査を受
けますが、機能性表示食品には審査はなく、その有用
性に関しては企業にゆだねられます。つまり企業を信
じるしかないということ。しかし、有効成分の含有量
の表記が義務づけられ、表示以外の詳しい情報が、消
費者庁や企業のホームページで確認できるので、従来
の一般的なサプリメントに比べて、透明性はグンと高
まりました」（森下さん）

サプリメントも健康食品も、日本においては
「食品」に分類され、法律上はこのふたつの
違いはなく、同じジャンルに属します。「サ
プリメントを直訳すると〝補充するもの〞と
いう意味。私たちは毎日食べる食事から得る
栄養で生命活動を維持していますが、その不
足分を補うのがサプリメントや健康食品です。
現在は加工食品やファストフードの増加、ス
トレスフルな生活などから、特にビタミンや
ミネラルといった微量栄養素が不足しがち。
食材自体の栄養価も低下しているという指摘
もあり、健康維持にサプリメントは必須とい
う声も。日々の栄養バランスに配慮しながら、
あくまで不足しがちな〝食の補完〞として摂
取するといいでしょう」（森下さん）

レベルアップのためのサプリ基礎知識

法改正でスタートしたサプリ新時代へ！
2015年春の法改正により、新たに機能性表示食品が登場しました。それはどんなもの？ 何が違うの？

Co lumn

サプリメントは選び方、摂取方法、飲み合わせにより、その効果が変わります。
その押さえるべきポイントとは？ 上質なものを選び、ポテンシャルを引き出す摂取方法をチェック！

エネルギー
になる

タンパク質と
ミネラルが
減ると生命にも
危険が！
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　　おもな働き
　　
　　補助的な
　　働き

1.添加物を一切含まない、純粋なブタ由来のプラセンタエキス。
１粒あたり350㎎配合。学会・研究発表の実績を持ち、さまざ
まな医学雑誌に掲載されているサプリ。医療機関専売品。JBP
ポーサイン 100（100粒）￥15,000／日本生物製剤
2.美巡りサポートの紅参に加え、有用成分サポニンの含有量が
多く、滋養をサポートする黒参の２種の高麗人参を使用。１日
目安量２粒にたっぷり300㎎の高配合。さらに抗酸化効果の高
いプロポリスもプラス。いつまでもキープしたい元気に実力の
１品。高麗のめぐみ（60粒）￥6,092／フロムココロ
3.厳選した漢方生薬とハーブを粉状にして、オーガニックハニ
ーだけで固め、小さなピルに。100％ナチュラル成分で、ホル
モンと自律神経に左右される女性の体と心にアプローチ。イン
ナーピース（100ｇ）￥6,000／プラントロジー
4.大豆が女性の体にいいのは、大豆中のイソフラボンが腸内細
菌と出会って生まれるエクオールという成分のおかげ。ところ
が、体質的にこのエクオールを作れない人も多いという事実が。
そんな人にも、大豆の恵みを届けてくれる画期的なサプリ。エ
クオール（112粒）￥4,000／大塚製薬

1.必須アミノ酸９種類を含むクロレラ、イライラに勝つ発酵濃縮成分ギャバ、ギャバと相性のいいラ
フマエキス、沖縄に古くから伝わる眠りにいいクワンソウなど、ハーブの力で眠れない原因に優しく、
かつ多角的にアプローチ。潤睡ハーブ（90粒）￥5,538／フロムココロ
2.〝睡眠アミノ酸〞グリシンは、就寝前に摂取するとすみやかに深い睡眠をもたらします。睡眠の質
の向上に役立ち、爽快感のある目覚めをサポート。この〝睡眠アミノ酸〞グリシンをスティック１本
あたり3000mg配合。グリナ（30本入り）￥6,600／味の素 
3.休息に役立つ成分を探し、清酒酵母にその働きがあることを発見。朝も昼も元気に過ごしたい人に
おすすめ。グッスミン  酵母のちから（124粒）￥5,080／ライオン
4.クワンソウは沖縄で昔から「眠れなくてつらいとき」に食べられていた伝統の島野菜。このクワン
ソウのエキス・ヒプノカリスを2000㎎配合し、完熟マンゴーピューレと合わせて、水がなくても摂
取しやすいゼリー状に。美睡（30本）￥9,000／ティ・エス・ディ
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［ 更年期のおともに ］

［ 良質な睡眠のために ］

ほてり、倦怠感、憂うつ感など、MyAge世代になると、
さまざまな不定愁訴が現れます。それは卵巣の衰えによ
り女性ホルモンが減少し、ホルモンバランスがくずれる
ことが原因。そんな更年期症状によいとされる代表が、
プラセンタや大豆イソフラボンなど、女性ホルモンとよ
く似た働きをするもの。ほか、巡りをよくし、イライラ
を鎮めるなど、諸症状に働きかける漢方やハーブなどの
伝承医学に基づく商品にも注目です。

入眠できない、中途覚醒、朝早くに目が覚める…など、
睡眠障害もMyAge世代に多い悩み。まずは規則正しい
生活をすることが第一。そして、できれば薬に頼らず、
体に優しいサプリメントを試してみてはいかがでしょ
う？　アミノ酸グリシンを主成分とする機能性表示食品
をはじめ、古くから沖縄で眠り草として伝えられている
クワンソウ、クロレラやギャバなどの、気持ちを鎮める
ハーブ、清酒酵母などに注目！
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