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■食の健康科学「機能性食品」（上巻）もくじ

巻頭別表

１多く用いる単位（量）

２ＳI接頭語

３ギリシア文字

1章激増する生活習慣病・肥満と食生活
１．１生活習慣病

１．２食の健康を取り巻く状況一

１８新しい「食事摂取基準」－

１
２
６
７

2章医食同源という考え方と機能性食品一

２．１循環器系の機能障害

（１）高血圧症１０

（２）動脈硬化症１３

（３）虚血性心疾患（狭心症，心筋梗塞）
▽コラム１心臓の構造とはたらき１８

（４）うっ血性心不全２０

（５）脳血管障害２１

（６）鉄欠乏性貧血２２

９

１０

1６

2,2内分泌‘代謝系の機能障害

（１）糖尿病２５

▽コラム２血糖の調節３０

（２）高脂血症３１

（３）高尿酸血症，痛風３３

▽コラム３尿酸の代謝３４

（４）甲状腺機能障害一甲状腺機能冗進症，
2.3胃腸の機能I潭害

（１）胃炎３７

（２）胃潰瘍・十二指腸潰瘍３８
（３）便秘４０

１．．８．０

（４）下痢４２．《．：

（５）胃がん４３

2５

甲状腺機能低下症-３５

3７
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2.4肝臓‘胆のうの機能異常

（１）肝機能低下４４

▽コラム４二日酔い４６

（２）胆石症４７

（３）胆のう炎４８

２．５腎臓・泌尿器の機能異常

（１）腎臓機能低下４９

（２）前立腺肥大５０

4４

4９

2.6眼の機能異常

（１）眼の疲れ（眼精疲労）５１

（２）緑内障，白内障５３

２．７老化抑制（アンチエイジング）

（１）骨粗繼症５５

（２）認知症（痴呆）５７

5１

＄瞬
廓
瞬
瞬
鯨
脾
臓
岬
圃
嚇
坤
鯵
嚇
島
侭
塵
隈
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腓
冊
脇
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貯
簸
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』
処
靴
燥
膨
捗
瞳
孵
榊
僻
僻
蝉
鱗
庶
癖
瞬
睡

5５

2.8美容（肌,髪）のトラブル

（１）乾燥肌５８

（２）にきび（肌荒れ）５９

（３）日焼け（しみ・そばかす）６０

（４）頭髪のトラブル６１

▽コラム５桑根皮抽出エキスの脱毛抑制効果

2.9精神・心理的トラブル

（１）ストレスの改善６３

（２）睡眠不足，睡眠障害６４

（３）更年期障害６５

（４）ＥＤ（勃起機能障害）６７

２．１０免疫力の衰え，その他

（１）風邪をひきやすい６８

（２）慢性呼吸不全６９

（３）肉体疲労７０

（４）冷え性７１

5８
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3章機能性食品の定義

３．１機能性食品の一般的定義一

３．２保健機能食品制度

（１）特定保健用食品（トクホ）７６

7３

7４

7５

1Ｖ



ｉ

（２）栄養機能食品７７

３．３諸外国の状況

（１）米国およびＥＵにおける機能性食品の定義８１

（２）CODEX（コーデツクス：ＦＡＯ／ＷＨＯ合同食品規格委員会）
（３）米国の状況８３

（４）欧州連合（EU）の状況８４

（５）英国の状況８５

（６）スウェーデンの状況８５

３．４機能性食品市場の拡大

8１

8１

8６

▽コラム６保健機能食品の例８７
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○別表１多く用いる単位（量）

ｉＨ１ｌ(蕊霧i蕊i蕊i蕊 上ﾀﾞ騨鰯趣く?ガ

生轡痘》
》》串記》》
『四位瀞
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長さ メートル S|基本単位ロロ

面職 平方メートル 、Ｚ

立方メートル ｍ３
体積

リットル L＊ 1Ｌ＝10-3,3＝(10ｃｍ)３

キログラム 願 S|基本単位
質量

トン １ｔ＝103ｋｇ＝1000kｇ１

パスカル 固有の名称を持つＳｌ組立単位Ｐａ

キログラム重毎

平方センチメートル
ｌｋｇｆ/cm2＝9.8×104Ｐａ＝98kＰａ

kgf/cｍ２
＝O１ＭＰａ

℃
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＊リットルの単位記号はノまたは９を用いることがあります。

○別表２Ｓ|接頭語
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'顛号； 蕊議ili蕊蕊 蕊;iI職議illjiiij 綴鱗鍵
1０１２ Ｔﾌープ

1０９ ギガ 層

1０６ メガ 剛 ＭＰａ（メガパスカル）

103 キロ kPa（キロパスカル）Ｚ

1０２ ヘクト hPa（ヘクトパスカル）

戸
口
■

１０ デ力 dａ

1０－１ デシ dＬ（デシリットル）５

１０~２ センチ c、（センチメートル）｡

1０－３ ミI」 m、（ミリメートルハ、９（ミリグラム）、

1０－６ マイクロ /〔、（マイクロメートル)ｗｕｇ（マイクログラム）円

1０－９ ナノ nｍ（ナノメートル）

－
０

10-12 ピコ ご
■
】

Ｖ１

鑿蕊鑿鑿議i霧議 織蕊iji繍講灘 ;難鵜
長さ メートル 、 S|基本単位

面積 平方メートル ｍｚ

体積
立方メートル

リットル

､,’
L＊ Ｉし＝10-3,3＝(10ｃｍ)３

質量
キログラム

トン

S|基本単位

１ｔ＝1031《ｇ＝1000kｇ

圧力

パスカル

キログラム重毎

平方センチメートル kgf/cｍ２

固有の名称を持つＳｌ組立単位

11<gf/cm2＝9.8×104Ｐａ＝98kPa

＝0.1ＭＰａ

セルシウス温度 度 ℃

食品の熱量 キロカロリー |《cal
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鐡罵 灘lii蕊蕊蕊蕊ii譲灘;i繍蕊蕊蕊;i蕊鑿
012 フープ Ｔ

0９ ギガ Ｇ

0６ メガ Ｍ MPa（メガパスカル）

０３ キロ ｋ kPa（キロパスカル）

0２ ヘクト ｈ hPa（ヘクトパスカル）

0 デ力 dａ

0-1 ﾃﾞシ’。 dＬ（デシリットル）

0-2 センチ Ｃ c、（センチメートル）

０－３ ミリ 、 ､、（ミリメートル)，ｍ９（ミリグラム）

O~６ マイクロ /2 /〔、（マイクロメートル)，／uｇ（マイクログラム）
0-9 ナノ 、 nｍ（ナノメートル）

10-12 ピコ ｐ
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○別表３ギリシア文字

大文字１
■

小文字 読み方
本霧における例～…

,巾

α－リノレン酸，α-カ口テン，α－トコフェノール
α－グルコシターゼ，α－リポ酸，α-グルカン

Ａ アルファａ

β-カ口テン、β‐シトステロール，β－，－グルカン，
β‐ガラクトグルカン，β‐クリプトキサンチン
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|大毒TJi麦享~読み方｜繍櫛殿Ｍ玉顯５F繭雨戸-=－－－
Ａ ａ アルファ

α
ａ リノレン酸，α-カ口テン，α－トコフェノール

グルコシターゼ，α－リポ酸卿α-グルカン

Ｂ β ベータ

β
β カロテン、β‐シトステロール，β－，－グルカン，

ガラクトグルカン，β‐クリプトキサンチン

「 γ ガンマ

γ
γ リノレン酸､γ－カ口テン、γ－トコ.フェノール

アミノ酪酸（GABA）

△ デルタ ヴートコフェノール

Ｅ エプシロン

Ｚ ジータ

Ｈ イータ

０ シータ

イオタ

Ｋ 花 カッパ

八 入 ラムダ

Ｍ ﾉリ
､

ミュー

Ｎ 〃 －ユー

身 クサイ

０ ○ オミクロン

Tl 汀 パイ

Ｐ ﾉ｡ ロ_

Ｚ 。 シグマ

Ｔ 丁 タウ

Ｙ リ ユプシロン

の ｡，め ファイ

Ｘ Ｘ カイ

Yノ 妙 プサイ

Ｑ (ｺリ オメカ
ＣＵｄ脂肪酸ｌａ６脂肪酸
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学習期間と学習範囲について

この講座は，組合わせにより次の３つのコースに分かれます。
．Ｂ-30食の健康科学「機能性食品」
．Ｂ-31食の健康科学「機能性飲料」

.Ｂ-32食の健康科学「機能性食品」「機能性飲料」

各コースの学習期間と学習範囲を示しますので，レポート提出時には，ご受講の
コースをいま一度ご確認ください。

鱸_鍵
●受講期間：２ヶ月

●教材構成

□テキスト２冊（食品上巻，下巻）
□レポート（提出回数２回）

iiiiii譲霧iiii霧

1か月目
(Ｔ１）

【テキスト下巻＝栄養素と機能成分】
－－－－－－－－－－

１章身体を動力)す主な栄養素
２章特定保健用食品で期待される機能成分と効用
３章これから期待される栄鑓素。機能成分
４章機能性食品・飲料の寮全
５章機能性食品・飲料のこれから

２か月目
〈Ｔ２）
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１か月目

(Ｔ１）
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霧：鱒
●受講期間：２ヶ月

傘教材構成

□テキスト２冊（飲料上巻，下巻）

□ハンドブック１冊「飲料ハンドブック」

□レポート（提出回数２回）

鑿iiiiiii1讓鑿|鑿
【ﾃｷｽﾄ飲料止豐＝飲料の機能性】
１章ライフサイクルの変化と飲料の利用
２章清涼飲料に使われる原料と機能成分
３章清涼飲料にかかわる法規等
４章清涼飲料の種類
５章．飲料の機能性

１か月目
(Ｔ１）

【テキスト下巻＝栄養素と機能成分】
１章．､身体を動かす主な栄養素
２章特定保健用食品で期待される機能成分と効用
３章これから期待される栄養素。機能成分
４章機能性食品・飲料の安全
５章機能性食品・飲料のこれから

２か月目

（Ｔ２）

■●

1１

1か月目

(Ｔ１）

【ﾃｷｽﾄ飲料止巻＝飲料の総Ｅ性】
1章ライフサイクルの恋ｲkし酢料、秀Ⅱ由

2章清涼飲料に使われる原料と機能成分
3章清涼飲料にかかわる法規等
4章清涼飲料の種類
5章．飲料の機能性

２か月目

(Ｔ２）

【テキズト下巻＝栄養素と機能成分】
１章;､身体を動かす主な栄養素

２章特定保健用食品で期待される機能成分と効用
３章これから期待される栄養素。機能成分
4章機能性食品・飲料の安全
5章機能性食品・飲料のこれから
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●受講期間：３ケ月

●教材構成

□テキスト３冊（食品上巻，飲料上巻Ⅲ下巻）
□ハンドブック１冊「飲料ハンドブック」
□レポート（提出回数３回）

鑿鑿iilii議霧iil

lか月目
(Ｔ１）

【テキスト飲料上巻＝飲料の機能性】
１章ライフサイクルの変化と飲料の利用
２章清涼飲料に使われる原料と機能成分
３章清涼飲料にかかわる法規等
４章清涼飲料の種類

２か月目

(Ｔ２）

lii 5章飲料の機能性

【テキテキスト下巻＝栄養素と機能成分】
1章身体を動かす主な栄謎素
2章特定保健用食品で期待される機能成分と効用

鐘｡…鵬…繍燃柵’4章機能性食品・飲料の安全
5章機能性食品・飲料のこれから

３か月目
(Ｔ３）

●０６
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Lテキスト食品上巻＝医食同源と機能性食品】
１章激増する生活習恨病・肥満と食生活の関係
２章医食同源という考え方と機能性食品
３章機能性食品の定義



凸
Ⅱ
■

口
繍
■
■
口
臘
■
■
■
ｉ
蝋
■
■
■
■
■
。

■食の健康科学「機能性食品」「機能性飲料」（下巻）もくじ
1章身体を動かす主な栄養素
１．０身体の機能を維持する五
1１憾哲／儲－７Wﾙﾙｨｩﾊ

１
２
４

身体の機能を維持する五大栄養素 (序）
糖質 (炭水化物）

(１）（１）糖質は重要なエネルギー源
▽コラム１糖質と炭水化物の
（２）糖質の種類５

（３）糖質の消化と吸収７

（４）糖質不足が人体に与える影
（５）糖暫渦多がA体l孚互今Ｚ匙

.!'ﾛ呉vc人坐玄恕Ｊ－ｲ､ルキー源４

ラム１糖質と炭水化物の関係
糖質の種類５

糖質の消化と吸収７

糖質不足が人体に与える影響８
糖質過多が人体に与える影響８

４

１．２

（１）

脂質
９

（１）脂質のはたらきと消化‘吸収

▽コラム２脂肪酸の樅造と名称
▽コラム３「柚」と「脂」１１

（２）脂質の種類１２

（３）主な脂質１２

（４）脂質不足が人体に与える影響
（５）脂質過多が人体に与える影響
▼トピックス１ゴマ油１５

マトビツクス２オリーブ柚１６

９
ｍ

ｑ

》》》一》“》》》』》“》》蝿

lＩＩｌｉＬ
1４

１４

１．３

（１）

（２）

（３）

（４）

（５）

（６）

たんぱく質
l侭

1）たんぱく質の種類１８

２）たんぱく質の榊造１８

３）動物性たんぱく`質と植物性たんぱく質１９
４）たんぱく質の消化と吸収２０

刀たんぱく質不足が人体に与える影響２１
)）たんぱく質過多が人体に与える影響２１
▽コラム４リポたんぱく質２１

▼トピックス３凍り豆腐（こうや豆腐）２２
▼トピックス４しじみ２３

Ｔ
ウ
砂
ｍ
Ｐ
ｒ
少
か
可
氏

＄
１．４

（１）

ビタミン
2４

(１）ビタミンＢ１

▼トピックス５

（２）ビタミンＢ２

２５

玄米（黒米）２７
２８

Ⅱ

Ｖ



▼トピックス６納豆２９

（３）ビタミンＢ６２９

（４）ビタミンＢ１２３０

（５）ナイアシン３２
（６）葉酸３３

（７）ビオチン（ビタミンＨ）３４
（８）パントテン酸３５

＜９）ビタミンＣ３７

▼トピックス７アセロラ３９
（10）ビタミンＡ３９

▼トピックス８ニンジン４１
(11）ビタミンＤ４２

(12）ビタミンＥ４２

(13）ビタミンＫ４４

。

《

ｉ
■
】

芥
息
、
ナ
ム

ｉ
ＩＬ伯出

１．５

（１）

ミネラル

4６
（ｌノカルシウム４７

（２）リン４８

（３）カリウム４８

（４）イオウ（硫黄）
（５）ナトリウム４９

（６）塩素５０

（７）マグネシウム（
（８）鉄５２

（９）亜鉛５２

（10）銅５３

（11）ヨウ素（ヨード）
（12）セレン５５

（13）マンガン５６

（14）モリブデン５６
（15）クロム５７

（16）コバルト５７
１．６食物鮎U雑一

lＩｈ
4９

5］

iＬ
5５

６食物繊維

（１）食物繊ｊ
（２）食物繩；

食物繊維の種類 5８
鋸

食物繊維の効用 認

藍
Ｖ］

蕊
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''１
2章特定保健用食品で期待される機能厳
２０特定保健用食品の用途別分類（序）
２．lおなかの調子を整える主な機能成分

～オリゴ糖類，乳酸菌類，食物繊榊

特定保健用食品で期待される機能成分と効用
6１

６２

６４

～オリコ楯類，乳酸菌類)食物繊維類

２．２コレステロールが高めの方に適する主な機能成分
～キトサン，大豆たんぱく質など

2.3血糖値が気になり始めた方に適する主な機能成分
～グァバ葉ポリフェノール，Ｌ－アラビノースなど

▽コラム５１hI継佑調鶴粗名畿熊ニヵ鑓耐÷ヮ１－Ｊ÷‐ﾙー

6６

6７

▽コラム５血糖値調節機能成分を摂取するにあたっての注意
▽コラム６ガァバと豆鼓６９

２`４血圧が高めの方に適する主な機能成分一
～杜仲茶配糖体，ＧＡＢＡなど

2`５ミネラルの吸収を助ける主な機能成分一
～ＣＣＭ，CPP，ヘム鉄など

6８

7０

7１

２．６骨の健康が気になる方に適する主な機能成分
～MBP，大豆イソフラポンなど

▽コラム７エストロゲン７３

２，７歯を丈夫で健康にする主な機能成分一
～キシリトールなど

7２

7４

2.8虫歯の原因になりにくい主な機能成分

～マルチトール，エリスリトールなど

2.9食後の中性脂肪の血中上昇を抑える主な機能成分
～ジアシルグリセロール，中鎖脂肪酸など

２．１０体脂肪がつきにくい主な機能成分
～茶カテキンなど

7５

7７

●
■

呵蛎噛峻』鍋》）し嗣一錨証》騨挿》盛田摩》皖稚一
7８

3章これから期待される栄養素・機能成分 7９

８０

０

3.1アミノ酸

▽コラム８タウリンとアミノ酸様化合物８３
３．２ペプチド

3．３必須脂肪酸－

３．４イコサペンクエン酸（EIlA)，Fコサヘキサエン酸（DHA）
3,5ビタミン様作用物質一

（１）ユビキノン（コエンザイムＱ１ビタミンＱ）９１
（２）コリン９２

（３）ビタミンＰ９２

鯉

４
７
９
１

８
８
８
９

ＢＧ

Ｖ1１



（４）イノシトール９３

（５）ビタミンＵ（メチルメチオニンスルホニウムクロライド）
（６）α-リポ酸（チオクト酸）９３
（７）オロチン酸（ビタミンＢ13）９５
（８）カルニチン（ビタミンＢＴ）９６
（９）パラアミノ安息香酸９６
(10）ビタミンＬ９６

9３

３．６ポリフェノールー’６ポリフェノール

（１）カテキン９８
（２）イソフラポン

9７

1Ｗ'１ソノフホン９８

（３）アントシアニン９９
（４）クルクミン９９

▼トピックス９ウコン１００

（５）シヨウガオール，ジンゲロン１００
（６）フエルラ酸１０１

（７）プロアントシアニジン１０１

▽コラム９ケルセチンの投与で骨密度の減少を抑制 102
３．７

（１）

（２）

（３）

（４）

（５）

（６）

（７）

葉緑素系成分

イチョウ葉． 1０３
（」ノイナヨウ栞エキス１０３

（２）大麦若葉エキス１０３
（３）熊笹１０４

（４）クロレラ１０４

（５）ｌこがうり（ゴーヤー）１０５
（６）松葉エキス１０６

（７）ケール１０６

▽コラム１０アントシアニンとアントシアニジンの関係３．８黄の戸糖ゐま讓能ハ 106

,８きのこ類の栄養成分

（１）アガリクス（ヒメ
（２）霊芝（れいし）１（
（３）冬虫夏草（とう角

107
、に〆マツタケ）

､し）１０８

(とうちゅうかそう）

107

108
３，９

（１）

（２）

（３）

（４）

ミネラ ル類 ￣－－－－－－－－－－－－－－

ゲルマニウム 1091０９

ニッケル１０９

バナジウム１０９

ケイ素１０９

●■●
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|Ｉ ３．１０カロテノイド，

（１）リコピン１］

▼トピックス９

（２）カプサイシン

（３）ルティン１１

▽コラム１１黄玖

（４）アスタキサン

（５）β-クリプトヰ

ａｌｌその他の期待色

（１）キトサン１１

（２）セサミン，セ

（３）ローヤルゼリ

（４）プロポリス

（５）コラーゲン

（６）コンドロイチ

（７）ヒアルロン醜

110
Ｌノリユヒン110

▼トピックス９トマト１１０
２）カプサイシン１１１

〕）ルテイン１１１

▽コラム１１黄斑変性症と白内障１１１
１）アスタキサンチン１１２

】）β-クリプトキサンチン１１２

Ｌその他の期待される栄養素‘機能成分
L）キトサン１１３

)）セサミン，セサミノール１１４
)）ローヤルゼリー１１４

[）プロポリス１１５

i）コラーゲン１１５

i）コンドロイチン硫酸１１５

'）ヒアルロン酸１１６

▼トピックス１０シソ１１６

iiiiil
113
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liIilLI7LI
4章機能性食品・飲料の安全一－１１７
４．１健康食品がもたらす健康被害一－１１８
４．２食品安全委員会一

１２０

４，３健康食品の安全性を担・保するための措置一一１２２
（１）錠剤，カプセル状等食品の適正な製造に係る基本的な考え方について１２３
（２）錠剤，カプセル状等食品の原材料の安全性に関する自主点検ガイドライン１２４
４．４医薬品との相互作用一－１２６
４．５インターネットを利用した食品関連機関・開運情報の収集一－１２７
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5章機能性食品・飲料のこれか

５，１食品の機能性に関する動向

（１）食品の機能性に関するプ
（２）研究内容の動向１３２

５．２新トクホ制度におけるトク

（１）新トクホ制度について：

（２）条件付きトクホ申請１３J

（３）規格基準型トクホ申請：
（４）疾病リスク低減堯宗卜か、

･飲料のこれから
１２９

１３０片P
TC

食品の機能性に関するプロジェクト研究の動向
研究内容の動向１３２

新トクホ制度におけるトクホ開発の動向と展望・
新トクホ制度について１３３

条件付きトクホ申請１３４

規格基準型トクホ申請１３５

疾病リスク低減表示トクホ申請１３６

1３０

： 1３３
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5.3今後の保健機能食品の開発 －
－

（１）特定保健用食品（トクホ）の開発１３７
（２）栄養機能食品の開発１３８

▽コラム１２医薬部外品と栄養機能食品の表示の比較139
▽コラム１３食物の消化・吸収・排泄１４０
▽コラム１４食と免疫１４１

137

巻末別表

１日本人の食事摂取基準によるビタミン・ミネラルの摂取量１
２葉酸と神経管閉鎖障害（NTD）の関係を示唆する科学的根拠
３カルシウムと骨粗繧症の関係を示唆する科学的根拠１５２
４ビタミン，ミネラル等と医薬品の相互作用１５６

4３

１４９

あとがき１７］

さくいん（キー

参考文献１７９

１７１

(キーワード）１７３
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