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「特定保健用食品」とは，特定の保健の目的が期待できることが認められた食品である．「特定保健用

食品」の効果・効用について，健康な女性に対して表示内容について一定の効果が認められるかどうかを

調査することを目的とした．健康な女性 5 名（BMI：21.56±1.81 kg/m2 ) を対象として，おなかの調子を

整える食品として「ヤクルト 400」を，血中中性脂肪と体脂肪が気になる方の食品としてクロロゲン酸含

有「ヘルシアコーヒー」を，血糖値が気になり始めた方の食品としてβ-グルカン含有「大麦ごはん」を

摂取させた．その結果，「ヤクルト 400」による便秘改善効果および「ヘルシア」による体脂肪減少効果

は認められたが，大麦β-グルカンによるセカンドミール効果は認められなかった．「特定保健用食品」は

境界型のヒトに最適で，BMI 25.0 kg/m2以上の肥満者や 24.0～25.0 kg/m2の境界型が対象者に含まれてい

なかったため，効果が認められなかったと考えられる． 
 

“Food for Specified Health Uses” are food that is recognized to expect to achieve specified health 
aims. The objective was to study whether is recognized to display the any effects and benefits of “Food 
for Specified Health Uses” to young females. Five healthy females (BMI: 21.56 ±1.81 kg/m2) were 
subjects. They ingested “Yakult 400” as a food to improve the condition of their bellies, “Healthya 
Coffee” containing chlorogenic acid as a food for people concerned about blood neutral fat and body fat, 
and “Barley Rice” containing β-glucan as a food for people who began to worry about blood glucose 
levels. As a result, “Yakult 400” was found to have constipation improvement benefits, and “Healthya 
Coffee” was found to have body fat reduction benefits, but barley rice β-glucan was not found to have 
second meal benefits. “Foods for Specified Health Uses” are optimal for boundary type people, but the 
subjects did not include overweight people with BMI of 25.0 kg/m2 nor boundary types with BMI of 
24.0 to 25.0 kg/m2, which may be why benefits were not found. 
 
【キーワード】特定保健用食品，乳酸菌，クロロゲン酸，大麦β-glucan，BMI (body mass index)  
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緒言 

食品の栄養面だけでなく，生体機能や防御機能などの

食品の機能性に注目がおかれ，栄養補給だけでなく機能

性をうたった食品が登場した．それに伴い科学的根拠の

ない「健康食品」が問題視されはじめたので，当時の厚

生労働省は，1991 年に栄養改善法の一部を改正し，保健

機能が期待できる旨の表示を可能とした「特定保健用食

品」を特別用途食品の一部として制度化した． 

「特定保健用食品」とは，特定の保健の目的が期待でき

ることが表示された食品で，身体の生理学的機能などに

影響を与える保健機能成分が含まれている食品である．

つまり，血圧や血中のコレステロールなどを正常に保つ

ことを助けたり，おなかの調子を整えたりするのに役立

つ，などの特定の保健の用途が表示されている． 

健康増進法第２６条第１項の許可又は同法第２９条第

１項の承認を受けて，食生活において特定の保健の目的

で摂取をする者に対し，その摂取により当該保健の目的

が期待できる旨の表示がされている食品が特定保健用食

品で，他の「いわゆる健康食品」とは異なり，その保健

効果が当該食品を用いたヒトを対象とした試験で科学的

に有効性が検討され，適切な摂取量も設定されている．

また，その有効性・安全性は個別商品ごとに国によって

審査されている．したがって特定保健用食品は，健康が

気になる方を対象に設計された食品で，病気の治療・治

癒を目的に利用する食品ではない．「特定保健用食品」の

表示許可食品数は，1,130品目（平成26年10月2日現在）

に及んでいる．そこで，「特定保健用食品」の効果・効用

について，表示の妥当性があるかどうかを調査する目的
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で研究を開始した．若年女性を対象としているので，若

年女性が興味を示した，「便秘」，「肥満」，「血糖値」の３

面から食品を選択した． 

 

方法 

１．被験者：調査研究者である健康な女性５名（BMI：

21,56±1.81 kg/m2 (平均±標準偏)，20.24～23,63 kg/m2（最

少～最高））を対象とし，研究開始前に研究内容を説明し，

同意を得て実施した． 

 

２．実施方法 

１）「おなかの調子を整える食品」の検討 

① 対象食品：｢ヤクルト400｣（株式会社ヤクルト 

東京）（図1） 

 

図1 ヤクルト 400 

・特長：生きて腸内まで到達し，腸内環境を改善する乳

酸菌シロタ株を，１本（80mL）あたり400億個含んだ

乳製品乳酸菌飲料 

・許可表示：生きたまま腸内に到達する乳酸菌シロタ株

（L―カゼイ YIT 9029）の働きで，良い菌を増やし悪

い菌を減らして，腸内の環境を改善し，おなかの調子

を整える   

・成分分析表：62kcal，Ｐ 1.0g，Ｆ 0.1g，C 14.4g，Na 15mg

／1本（80mL） 

・商品カテゴリー：乳製品乳酸菌飲料 

② 摂取方法：｢ヤクルト 400｣を 30 日間，毎夕食後に 1

本摂取した．その際，日常の生活スタイルは変更しな

かった． 

③ 便秘の判定 

毎日の排便状態を，便秘の判定基準である Rome Ⅰ

（表１）を用い，4項目の質問の合計点数が2点以上

を便秘と判定した 1,2）． 

 

 

 

表 1    Ｒｏｍｅ Ⅰ に よ る 便 秘 診 断 基 準 

Q1 
排便中，精一杯ふんばること

はあったか 

いいえ ときどき しばしば ほとんど 

0 点 1 点 

Q2 残便感はあったか 
いいえ ときどき しばしば ほとんど 

0 点 1 点 

Q3 便は硬いか 
いいえ ときどき しばしば ほとんど 

0 点 1 点 

Q4 1 週間の排便回数 
3 回以上 3 回未満 

0 点 1 点 

４項目の合計点数が２点以上を便秘と判定する 
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２）「血中中性脂肪と体脂肪が気になる方の食品」の検討 

① 対象食品：「ヘルシアコーヒー 無糖ブラック 

  185g」（花王株式会社 東京）（図2） 

図2 ヘルシアコーヒー 

・特長：コーヒークロロゲン酸の働きで脂肪を消費しや

すくする 

・許可表示：本品は，コーヒーポリフェノール（クロロ

ゲン酸類）を豊富に含み，エネルギーとして脂肪を消

費しやすくするので，体脂肪が気になる方に適してい

る 

・成分分析表：9kca，P 0.5g，F 0g，C 1.9g，Na 5～90mgg

／1本(185g) 

・関与成分：クロロゲン酸類（5-カフェオイルキナ酸とし

て）270mg，カフェイン90mg  

・品名：コーヒー  

② 摂取方法：ヘルシアコーヒーを6週間，毎朝1本摂取

した．その際，日常の生活スタイルは変更しなかった． 

③ 体脂肪率の測定 

摂取開始前後の体脂肪率の変動を，ボディーコンポジ

ションアナライザー InBody720（(株)バイオスペース）で

測定した． 

３）「血糖値が気になり始めた方の食品」の検討 

① 対象食品：「大麦生活 大麦ごはん」（大塚製薬株式会

社 東京）（図3） 

図3 大麦生活 大麦ごはん 

 

・特長：大麦には「β-グルカン」と呼ばれる水溶性食物

繊維が 1 食当たり 3,000mg と豊富に含まれ，朝食に大

麦β-グルカンを摂ることで，朝食と昼食（セカンドミ

ール効果３））の糖質をコントロールする働きがある． 

・原材料：大麦，米(国産)，米粉(国産米)，植物油脂，食

塩，増粘多糖類，香料 

・栄養成分：209kcal，P 5.4g，F 1.1g，C 42.2g，食物繊維

4.5g，Na 23mg(食塩相当量0.1g)，β-グルカン3,000mg

／1食(150g) 

② 摂取方法：セカンドミール効果を次の２方法で検討し

た．ⅰ）朝食に「大麦ごはん」を摂取し昼食後の血糖

値に及ばす効果，ⅱ）夕食に「大麦ごはん」を摂取し，

翌日朝食後の血糖値に及ばす効果を検討した．すなわ

ち，ⅰ）「大麦生活 大麦ごはん」を朝食に摂取させ，

昼食に，おにぎり（こんぶ：175kcal, P 3.7g, F 0.5g, C 

38.9g, Na 370mg，さけ：173kcal, P 4.5g, F 1.1g, C 36.1g, 

Na 330mg，わらべや東海(株)名古屋）各1個を1秒に

1 回のリズムで咀嚼させ，2 個を 15 分で摂取させた．

ⅱ）夕食に「大麦生活 大麦ごはん」摂取させ，翌日

朝食に同おにぎりを同様の方法で摂取させた．ⅲ）コ

ントロールとして，朝食に同おにぎりを同様の方法で

摂取させた．血糖値の測定は，食前，食後 15 分，30

分，60分，120分に，メディセーフミニ（テルモ（株））

で測定した． 

 

３．検定 

SPSS statistics ver.21 ( IBM ) 統計ソフトを用い，有意水

準は5％とした． 

 

結果 

１．「おなかの調子を整える食品」の検討結果 

 ｢ヤクルト 400｣を 30 日間摂取し，Rome Ⅰによる便秘

診断基準による結果を，10 日毎に３区分し，各点数の度

数で示したのが表 2 である．表２における後期のデータ

の欠落は，被験者の不注意による平均1～2回の記載漏れ

によるものである．表2で頻度を10日毎の3区分（前期，

中期，後期）で比較すると，3点以上の頻度が，前期，中

期，後期の順に，6(12％) ，4 (8%)，0 (0％)となり，減少

傾向を示した．同様に2点以上では，10 (20%)，9 (18%)，

4 (9.3%)と減少傾向を示した．さらにこの結果を便秘の有

無で2区分し（表3），3群間でFriedman検定した結果有

意差が認められた（p=0.006）．以上の結果から，「ヤクル

ト400」による便秘改善効果が認められた． 
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表  2  Rome Ⅰ 診 断 基 準 に よ る 1 0 日 毎 の 度 数 

Rome Ⅰによる

診断点数 

前期 中期 後期 

度数 ％ 度数 ％ 度数 ％ 

4 0 0 0 0 0 0 

3 6 12 4 8 0 0 

2 4 8 5 10 4 9.3  

1 13 26 10 20 9 20.9  

0 27 54 31 62 30 69.8  

 

表 ３  便 秘 有 無 の 度 数 

便秘 前期 中期 後期 

あり 10 9 4 

なし 40 41 39 

 

 

 

 

 

２．「血中中性脂肪と体脂肪が気になる方の食品」の検討

結果 

 「ヘルシアコーヒー 無糖ブラック」を 6 週間摂取し，

摂取前後の体組成変化を表 4 に示した．その結果，体脂

肪減少率が一番少ない C で－0.1 ポイント，一番多い E

で－3.3 ポイント，平均－1.7 ポイントと全員の体脂肪率

が減少した．また，ウエスト周囲径も平均－1.8 cm と全

員に減少傾向が見られた．その他の体重，BMI，ヒップ

でも減少傾向が認められ，「ヘルシア」による体脂肪減少

効果が認められた．

表  4   摂 取 前 後 の 体 組 成 変 化 

被験者 
開始時 BMI 

(kg/m2) 
期間 体重(kg) 

BMI 

(kg/m2) 

体脂肪率

(%) 

ウエスト

(cm) 
ヒップ(cm)

A 19.95 6 週 0 0 -1.2 -1.4 0 

B 20.81 6 週 0 0 -2.0 -0.7 -0.1 

C 22.94 6 週 -0.9 -0.3 -0.1 -1.7 -0.7 

D 21.57 6 週 -0.2 -0.1 -1.8 -1.5 0.4 

E 23.63 6 週 -4.1 -1.7 -3.3 -3.6 -2.8 

平均 21.78 6 週 -1.0 -0.4 -1.7 -1.8 -0.6 

BMI：Body Mass Index 

 

３．「血糖値が気になり始めた方の食品」の検討結

果 

ⅰ）朝食に「大麦生活 大麦ごはん」を摂取し昼

食後の血糖値に及ばす効果 

 血糖値の測定結果を表 5 に示した．食後血糖値

および血糖下面積(AUC)にセカンドミール効果は

認められなかった． 

ⅱ）夕食に「大麦生活 大麦ごはん」を摂取し，

翌日朝食後の血糖値に及ばす効果 

 血糖値の測定結果を表 5 に示した．食後血糖値 
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表  5    大 麦 ご は ん 摂 取 後 の セ カ ン ド ミ ー ル 効 果 結 果 

AUC：Area Under the Curve, mg*hr/dL  

 

 および血糖下面積(AUC)にセカンドミール効果は認めら

れなかった． 

 

考察 

１．「おなかの調子を整える食品」の検討 

一般に便秘は男性より女性に多く，老人になるに従っ

て増加するといわれている．病院における一般外来患者

のうち，便秘患者の7割が女性であるという報告もある．

その理由にはいくつかの要因があるが，女性特有の体の

機能や生理が関係し，中でも最も影響するのが月経であ

る．女性は思春期に初潮をみて，更年期に閉経するまで

約40年の間，毎月のように月経とつき合うわけであるが，

その月経時に便秘を訴える人は少なくない 4)．また排便習

慣に関する調査からも，わが国における若年女性の便秘

はかなり高率に認められている 5,6)．特定保健用食品の使

用状況調査で，15～19 歳では調査対象者の 41.9％が，20

歳代では 31.5％が「おなかの調子を整える食品」を利用

していた 7)．食物繊維や多糖類による便秘改善効果の報告

は多数あるが，菌による改善効果報告は少なく，ビフィ

ズス菌による改善が報告されている 8,9)．ヤクルト食品中

のヤクルト株は，飲用により大腸まで到達していること

が糞便から証明され 10)，今回の研究結果から便秘改善効

果が認められた． 

 

２．「血中中性脂肪と体脂肪が気になる方の食品」の検討 

緑茶やウーロン茶に含まれるポリフェノール類による

内臓脂肪低減効果が報告され 11,12)，これらの摂取はメタポ

リックシンドロームの予防や改善に役立つと考えられる．

また，コーヒーにもクロロゲン酸類といわれるカフェ酸

またはフェルラ酸が，キナ酸とエステル結合したポリフ

ェノール類が含まれている 13)．Thomはクロロゲン酸類を

強化したコーヒーを摂取することにより，ヒトの体重が

5.4kg減少したと報告した 14)．また，クロロゲン酸類を約

300mg含むコーヒーを12週間継続摂取することで，血圧

や血管内皮機能が改善された 15-17) が，体重の低減も認め

られた 17)．長尾らによると，内臓脂肪が多く,肥満 1 度

（BMI 25.0～30.0 kg/m２）である成人男女125名を対象と

して，コーヒー飲料を12週間継続摂取させることにより，

内臓脂肪が1,1ポイント低下した 18）．また，体重が－1.5 kg，

BMIが－0.6 kg/m2，ウエストが－1.8 cm，ヒップが－1.5 cm

と12週間の飲用効果が得られた．今回の研究では，対象

者のBMIが24.0 kg/m2未満の健康女性が対象だったにも

かかわらず，各減少効果が認められた．その減少効果は，

BMI 値が大きい被験者ほど大きかった．特定保健用食品

は，「境界型」のヒトほど効果が大であることが認められ

た． 

３．「血糖値が気になり始めた方の食品」の検討 

日本人の主食である白米は炭水化物が多く，高glycemic 

index (GI)食のグループに属し 19)，白米食が日本人の2型

糖尿病の発症リスクとなっている 20)．一方，炭水化物が

多い食事と一緒に低GI食品を摂取すれば，食後血糖値が

改善され，メタポリックシンドローム患者のインスリン

分泌が改善される 21)．この低GI食品は，食後血糖値の上

昇を抑制するだけでなく，次の食事後の血糖応答も低減

させるセカンドミール効果が認められた 22-24)．したがっ

て，炭水化物の多い食事と一緒に低GI食品を摂取すれば，

糖尿病の発症予防につながる．さらに，次の食事後の血

糖応答も低減させることができれば，より糖尿病の発症

予防に役立つ． 

低 GI 食品である大麦には水溶性食物繊維であるβ-グ

ルカンが含まれており，食後の血糖上昇抑制作用が確認

されている 25-29)．さらに，大麦は摂食時だけでなく，次

  空腹時 
食   後 

AUC 
15 分 30 分 60 分 120 分 

コントロール 73±4 134±8 125±16 124±21 98±25 231±18

朝食時大麦ごはん摂取後 

昼食効果 
76±9 143±23 159±20 146±38 104±29 266±40

前日夕食時大麦ごはん 

摂取後朝食効果 
75±9 132±25 147±33 128±29 91±23 239±32
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の食事後の血糖応答を低減するセカンドミール効果があ

る 29)．福原らは，大麦と白米を混合した食品(大麦混合米

飯)のセカンドミール効果について報告した 3)．この被験

者は，空腹時血糖値が100 mg/dL未満でBMIが30 kg/m2

未満の男女(男性9名,女性11名,合計20名)を対象として，

セカンドミール効果が得られている．我々の研究対象は，

空腹時血糖は同じだが，BMI が 24.0 kg/m2未満であり，

BMI 25.0 kg/m2以上の肥満者や24.0～25.0 kg/m2の境界型

は含まれていない．「特定保健用食品」は境界型のヒトに

最適で，今回，肥満者や境界型が対象者に含まれていな

かったため，セカンドミール効果が認められなかったと

考えられる． 
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