
1

健康食品の賢い使い方健康食品の賢い使い方

（独）国立健康・栄養研究所
健康食品情報プロジェクト

梅垣敬三

食品に関するリスクコミュニケーション
平成18年7月10日；徳島プリンスホテル

１．「健康食品」の情報１．「健康食品」の情報

２．「健康食品」と安全性２．「健康食品」と安全性

３．保健効果を期待させる食品３．保健効果を期待させる食品

４．「健康食品」の安全性・有効性情報４．「健康食品」の安全性・有効性情報

５．「健康食品」の選択・利用５．「健康食品」の選択・利用



2

不確かな食品成分に関する健康情報

食生活の乱れや運動不足等の生活習慣

健康食品等

「健康食品」の現状「健康食品」の現状

玉石混淆玉石混淆
の状態の状態

・形態・形態 （明らかな食品形態（明らかな食品形態 vsvs 錠剤・カプセル）錠剤・カプセル）

・成分・成分 （日常多量に摂取（日常多量に摂取 vsvs ほとんど摂取経験なし）ほとんど摂取経験なし）

・成分の含有量・成分の含有量 （数ｇ（数ｇ vsvs 全く意味のない微量）全く意味のない微量）

・有効性・安全性の科学的根拠・有効性・安全性の科学的根拠 （多い（多い vsvs 少ない）少ない）

・公的な評価の有無・公的な評価の有無 （国が許可（国が許可 vsvs 違法に薬物添加）違法に薬物添加）

市場に存在する多様な健康食品・サプリメント市場に存在する多様な健康食品・サプリメント

多様な健康食品多様な健康食品

一般的特徴：効果は過大、安全性は過小に評価
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食品と医薬品の大まかな分類

（厚生労働省の審査必要）

医薬品(医薬部外品を含む)

特定保健用食品
(個別許可型)

栄養機能食品
(規格基準型)

一般食品

保健機
能食品

いわゆる健康食品

食品

特別用
途食品

病者用、妊産婦用、
乳児用、アレルギー用、
高齢者用

特別の用途表示ができる

保健の機能表示ができる

栄養成分の機能表示ができる

その他の一般食品

（厚生労働省の審査必要）

（厚生労働省の審査不要）

効果や機能の表示はできない

許可マー
クはない

（「健康食品」＝保健機能食品＋いわゆる健康食品）（「健康食品」＝保健機能食品＋いわゆる健康食品）

医薬品と食品の違い医薬品と食品の違い
ー安全性・有効性の科学的根拠、利用における制限の有無ー

医薬品医薬品 食品食品

健康食品は基本的に誰でも自由に健康食品は基本的に誰でも自由に自己自己
判断で利用判断で利用できるもの。できるもの。商品の選択は商品の選択は
消費者に委ねられている。消費者に委ねられている。

→特徴をよく理解し、安易な利用は避ける。→特徴をよく理解し、安易な利用は避ける。
効果を求める前に、効果を求める前に、先ず安全性先ず安全性を考えを考え
る必要がある。る必要がある。

成分含量が明確成分含量が明確 有効成分？有効成分？
成分成分 ？？mgmg
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科学的と思われている食品情報の実際

（新聞、雑誌、ＴＶ）
○○博士、○○研究所長

学会発表学会発表
（○○学会）（○○学会）

学術論文発表学術論文発表
（科学論文）（科学論文）

●掲載前に専門家の
審査がある
●実験の方法、結果
の解釈に問題なけれ
ば掲載される

●実験者の考えが一方
的に伝えられる
●通常は発表後に科学
論文に投稿して結果の
評価をうける

専門家と称す専門家と称す
る人の話る人の話

●根拠が明確でな
いときがある
●話した人の意図・
内容が正しく伝わら
ない可能性が高い

研究した成果を公
表する場（予備的）

情報の真偽は不明情報の真偽は不明
情報はそれなりに
評価できるが間違
いであることもある

研究した成果を公
表する場（本格的）

科学論文情報の問題点
-ネガティブな結果は論文になっていない-

科学論文科学論文

研究データ
（ポジティブ）

科学論文科学論文

研究データ
（ネガティブ）

複数の科学的
情報を解析

情報は真実？情報は真実？

効果がなかったとい
う研究は、論文にな

りにくい

データの信頼性は？

常識と思われていたこと
が変わることもある！



5

試験管実験

動物実験

ヒト試験

大

小

結
果
の
再
現
性

大

小
実
生
活
へ
の
適
用
の
可
能
性

ヒトの実験以外の問題点
安全性・有効性を判断する際の
摂取量・摂取方法が不明

症例報告 低

症例対照研究

無作為割付臨床試験 高

結
果
の
信
頼
性

エビデンス（実験データ）の由来エビデンス（実験データ）の由来
（試験管内実験、動物実験、ヒト試験）

ヒトにおける有効性を判断するにはヒトにおける有効性を判断するには
信頼できる信頼できるヒト試験ヒト試験が必要が必要

効果効果は不明は不明

ある野菜や果
物の摂取

疾病予防効果あり

その野菜や果物に含
まれる成分の摂取

疫学調査疫学調査
濃縮物のサプリメント

野菜や果物の摂取から得られた効果とその含
有成分の効果は一致するとは限らない

≠

野菜等が関連した健康情報の誤った解釈野菜等が関連した健康情報の誤った解釈
（有用性のエビデンスの由来が重要）（有用性のエビデンスの由来が重要）

誤り誤り

例：緑黄色野菜に含まれる例：緑黄色野菜に含まれるββ--カロテンカロテン
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朝日新聞夕刊
1993年9月22日

読売新聞
1996年1月9日

私達が知っているのは現
時点の情報であり、将来

変わる可能性がある

製品のラベルで誤解されやすい事項製品のラベルで誤解されやすい事項

•• 製造方法に関する情報と効果とは関連しない。製造方法に関する情報と効果とは関連しない。
「○○特許取得」などは、効果とは関係ない。

•• ある食材と比較してビタミンやミネラルが何倍多いある食材と比較してビタミンやミネラルが何倍多い
という表現は不適切という表現は不適切。含量の少ない食材と比較す
れば比率は高くなる。

•• 驚異の、奇跡の、驚異の、奇跡の、伝統伝統の・・という言葉の・・という言葉は魅力的に
思えるが、その根拠は科学的かどうか不明。政府政府
機関のお墨付き機関のお墨付きという言葉も要注意。

記載されている内容を冷静に判断記載されている内容を冷静に判断
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１．「健康食品」の情報１．「健康食品」の情報

２．「健康食品」と安全性２．「健康食品」と安全性

３．保健効果を期待させる食品３．保健効果を期待させる食品

４．「健康食品」の安全性・有効性情報４．「健康食品」の安全性・有効性情報

５．「健康食品」の選択・利用５．「健康食品」の選択・利用

安全性に影響する種々の因子安全性に影響する種々の因子

利用方法の問題

利用者側の要因

健康食品健康食品の有害作用の有害作用

品質の問題

医薬品との相互作用

不確かな情報

健康障害の発生
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食物の形態と安全性の関連食物の形態と安全性の関連

過剰摂取し難い

特徴特徴
•摂取できる量が限られている。
•味や臭いなどにより、同じものを
連続摂取することは少ない。

安全性が確保しやすい

食物の形態 サプリメント

特徴特徴
濃縮物を連続摂

取できる。

容易に過剰摂取可能

安全性？安全性？

有効性の
反応 有害性

の反応

（生体影響）

（摂取量）低 高

有効性
のカーブ

大

小

いくら良いといっても過剰摂取は問題

単一の成分や単一の効果のみ
に注目するとバランスが崩れる

摂取量と生体影響の関係摂取量と生体影響の関係

通常の食材として通常の食材として
摂取できる範囲摂取できる範囲
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誰が、何を、どれだけの量と期間誰が、何を、どれだけの量と期間
利用するかが重要利用するかが重要

（例）サフランは食品の色付けや風味付けの用途
が主で、その摂取量では安全と思われる。しかし、
大量摂取は特に子宮に対する刺激作用が強い
ため妊娠中の使用は問題という情報がある。

日常摂取している食材であっても、その使用部位、
摂取量、摂取対象者を考慮する必要がある。

問題があるという情報がなくても、問題があるという情報がなくても、
安全であるという情報安全であるという情報がなければがなければ
妊婦や小児妊婦や小児は使用すべきでないは使用すべきでない

長年にわたって摂取してきた食材なら、経験的に以下
の事項を知っている。

１）１）調理調理や加工のや加工の方法方法（安全な摂取方法）（安全な摂取方法）

２）摂取量（安全な摂取量）２）摂取量（安全な摂取量）

３）摂取対象者（摂取を避けた方がよい人）３）摂取対象者（摂取を避けた方がよい人）

しかし、

食経験があるという食材から由来した成分であって
も、疾病予防効果のみに着目した利用、濃縮物とし
ての利用を行うと、「食経験があるから安全」という
考え方が適用できない状況もでてくる。

食経験があるから安全という考え方食経験があるから安全という考え方
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平成１８年５月６日に、テレビ番組で紹介された調理法により調
理した白インゲン豆を摂取した人で、嘔吐、下痢等の消化器症状
を呈している事例。豆の調理法は番組で紹介された方法である
「煎った」と答えた者が大多数を占めた。

患者数／報告のあった自治体数
１５８名／３８自治体 入院者数 ３０名
（内１３５名が５／８までに喫食・発症））

発症までに要した時間 １０分～２３時間（大多数が２～４時間）

主な症状 吐き気、嘔吐、下痢

白インゲン豆の摂取による健康被害事例

健康被害事例の概要（平成１８年５月２２日１２時現在、厚生労働省ＨＰより）

この事例は、生のままや加熱不足のインゲン豆の摂取による中毒生のままや加熱不足のインゲン豆の摂取による中毒
で報告されている症状と一致。で報告されている症状と一致。インゲン豆中に多く含まれるレクチ
ンは、生や加熱不足の豆の摂取による食中毒の原因となることが
知られている。通常の調理法（水に十分浸してから、沸騰状態で柔通常の調理法（水に十分浸してから、沸騰状態で柔
らかくなるまで十分に煮る）を行えば、食品安全上全く問題はない。らかくなるまで十分に煮る）を行えば、食品安全上全く問題はない。

１．「健康食品」の情報１．「健康食品」の情報

２．「健康食品」と安全性２．「健康食品」と安全性

３．保健効果を期待させる食品３．保健効果を期待させる食品

４．「健康食品」の安全性・有効性情報４．「健康食品」の安全性・有効性情報

５．「健康食品」の選択・利用５．「健康食品」の選択・利用
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保健機能食品の名称

厚生労働省への届出や審査は不要。
現在は
ビタミン１２種類とミネラル５種類
について表示できる。

厚生労働省の審査が必要

医薬品
(医薬部外
品を含む)

表示内容
•栄養成分含有
•保健用途

(栄養成分機能) 
•注意喚起

特定保健用食品
(個別許可型)

栄養機能食品
(規格基準型)

一般食品
(いわゆる健康
食品を含む)

保健機能食品

表示内容
栄養成分含有
•栄養成分機能
•注意喚起

(栄養成分含有表示)

特定保健用食品特定保健用食品

• 定義： 食生活において特定の保健の目的
で摂取する者に対し、その摂取により当
該保健の目的が期待できる旨の表示をす
る食品

• 特徴： 食品の３次機能に着目した食品

＜ 食品の3つの機能 ＞

１次機能（栄養）：生命維持

２次機能（味覚）：食事を楽しむ

３次機能（体調調節）：体調の調節や疾病予防など

最も重要最も重要
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栄養機能食品栄養機能食品

上限値と下限値が設定されている。
注：「日本人の食事摂取基準（２００５年版）」によって基準値の変更。
新しく「栄養素等表示基準値」が設定され上限値と下限値が変更された
（食安発第０７０１００６号平成１７年 ７月 １日）。

ビタミン １２種類 ： A, B1, B2, B6, B12, C, E, D,ナイアシン、
パントテン酸, 葉酸, ビオチン

ミネラル５種類 ： 鉄、カルシウム、マグネシウム、亜鉛、銅

目的：身体の健全な成長、発達、健康の維持に
必要な栄養成分の補給・補完

注：許可成分は、ヒトにおける有効性・安全性の注：許可成分は、ヒトにおける有効性・安全性の
科学的根拠（科学的情報）が多い。科学的根拠（科学的情報）が多い。

栄養成分機能表示と注意喚起の表示ができる

摂取量(mg/day)
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25001000

ビタミンＣの摂取量と血漿濃度の関係ビタミンＣの摂取量と血漿濃度の関係

Levine M et al 93: 3704-3709(1996)

過剰に摂取しても意味がない摂取量がある過剰に摂取しても意味がない摂取量がある
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栄養機能食品

いわゆる健康食品

許可基準を満たした成分・含量を含むもの（対象成分は、
ビタミンKをのぞくビタミン１２種類、鉄、カルシウム、
銅、亜鉛、マグネシウムのみ）

栄養機能食品の基準を満たしていないもの全て（アミ
ノ酸、タンパク質、脂質、ハーブ類、食物繊維、ミネ
ラル、ビタミン様物質など）

一般にサプリメントと呼ばれているもの

ビタミン、ミネラル、ハーブ、アミノ酸などを含み、特に
錠剤やカプセルの形態をした食品が該当すると考えられる。

サプリメントとは？

ヒトにおける必要量、ヒトにおける必要量、
有効性・安全性の根拠有効性・安全性の根拠

？？

ありあり

保健効果保健効果を期待させるを期待させる食品食品の種類の種類

◎厚生労働省が表示許可
特別用途食品、保健機能食品

○協会などにより品質や規格があるもの
（品質の保証であり効果の保証ではない）
日本健康・栄養食品協会が承認

ＪHFAマーク

日本健康食品規格協会のマーク

ＧＭＰマーク

△その他の食品
無承認品、無許可品、医薬品添加品
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１．「健康食品」の情報１．「健康食品」の情報

２．「健康食品」と安全性２．「健康食品」と安全性

３．保健効果を期待させる食品３．保健効果を期待させる食品

４．「健康食品」の安全性・有効性情報４．「健康食品」の安全性・有効性情報

５．「健康食品」の選択・利用５．「健康食品」の選択・利用

不確かな食品成分に関する健康情報

食生活の乱れや運動不足等の生活習慣

健康食品等

「健康食品安全情報ネット」「健康食品安全情報ネット」

根本的な問根本的な問
題題に対応に対応
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基本的な知識・情報の伝達基本的な知識・情報の伝達の必要の必要
性と「健康食品」安全情報ネット性と「健康食品」安全情報ネット

消費者消費者
専門家専門家

栄養

医

制度

食生活

食品

薬

認識にかな認識にかな
りのズレがりのズレが

あるある

「健康食品」
安全情報ネット

現場の現場の
専門専門職職 消費者消費者

双方向型のネットワーク双方向型のネットワーク
（情報の修正・交換・蓄積など）（情報の修正・交換・蓄積など）

（独）国立健康・（独）国立健康・
栄養研究所栄養研究所

情報データベース情報データベース

データベースを介した２つの情報提供システムデータベースを介した２つの情報提供システム

伝達方法２伝達方法２
現場の専門職を介した現場の専門職を介した

個別の情報提供個別の情報提供
（正確な提供方法）（正確な提供方法）

伝達方法１伝達方法１
ホームページ（健康食品安全性・ホームページ（健康食品安全性・
有効性情報）を介した情報提供有効性情報）を介した情報提供

（迅速かつ効率的な提供方法）（迅速かつ効率的な提供方法）
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健康食品の基礎知識

安全性情報・
被害関連情報

話題の食品成分
の科学情報

「健康食品」の
素材情報データベース

情報提供ページ情報提供ページ
http://http://hfnet.nih.go.jphfnet.nih.go.jp//

健康食品安全情報ネットの健康食品安全情報ネットのHPHPで提で提

供している供している内容内容の詳細の詳細

１．健康食品の基礎知識
保健機能食品の制度、健康食品のQ&A、誤解されている事例など

２．安全情報・被害情報
国内外における過去ならびに最新の健康障害の事例

３．話題の成分に関する情報
特定保健用食品、ビタミン・ミネラルなど関する情報

４．健康食品素材情報データベース
有効性情報：ヒトにおけるデータが中心で、動物実験結果は参

考資料。査読者の付いた科学論文情報を取り入
れ、PubMedに掲載してある論文にはリンクあり。

安全性情報：ヒトならびに動物のデータを採用、医薬品との相互
作用、摂取に注意する対象者の情報等。
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行政機関から発行されたパンフレットの紹介

海外からの輸入品には注意海外からの輸入品には注意
ーー 特にインターネットを介した個人輸入特にインターネットを介した個人輸入 ーー

日本国内の制度（規制）日本国内の制度（規制）他の国の制度（規制）他の国の制度（規制）

インターネット等で購入インターネット等で購入

輸入販売業者

海外で許可されていて
も日本では許可されて
いないものがある。
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海外の安全情報にも注意海外の安全情報にも注意
((hfnethfnetに掲載済み）に掲載済み）
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関与成分についての解説関与成分についての解説
【関与成分および作用機序】
○○・・・・ 出典：
【関与成分の分析方法】
○○・・・・ 出典：

安全安全性に関する評価性に関する評価
【ヒト試験】
○○・・・・ 出典：
【動物・その他の試験】
○○・・・・ 出典：

有効性に関する評価有効性に関する評価
【ヒト試験】
○○・・・・ 出典：
【動物・その他の試験】
○○・・・・ 出典：

個別の特定保健用食品の詳細についての情報提供
（現在、約200食品の情報を提供）

食品名食品名
形態： ○○
内容量： ●●

製造あるいは販売者： ▲▲
住所： □□
電話番号： XXXX
許可された実際の表示： ○○
適切な利用法：△△
利用上の注意事項： □□

・わかりやすくするため商品の写真付・わかりやすくするため商品の写真付

きで情報を提供きで情報を提供

・有効性・安全性の科学的根拠がある・有効性・安全性の科学的根拠がある
（いわゆる健康食品との違い）（いわゆる健康食品との違い）

・有効性・安全性評価の詳細を知るこ・有効性・安全性評価の詳細を知るこ

とにより効果的な利用が可能になるとにより効果的な利用が可能になる
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被験者
健康な男性32名（約40歳）と女性8名（約25歳）。

方法
午前7時に朝食を摂取した後絶飲食。正午に試験食（蛋白質16g、脂質

９ｇ、炭水化物105g）を摂取し15分以内に試験飲料（難消化デキストリン5g
含有缶入り混合茶340g）を摂取。対照は緑茶340g。

食事前、食後30分、60分、120分に血糖値を測定。３～７日間の間隔で

クロスオーバーして試験。

結果
試験食摂取後の血糖値の増加が試験飲料により抑制。血糖上昇の抑

制は血糖頂値が高かった(172mg/dl 以上）被験者でより顕著。

血糖値が気になる方の食品 難消化デキストリン

文献： 糖尿病 42, 61 (1999)

適切な利用法と基本的事項の伝達が重要

図 難消化性デキストリン含有茶飲料摂取の血糖値に及ぼす影響(文献より）

血糖値が高めの人が食事（炭水化物）とともに摂取したと血糖値が高めの人が食事（炭水化物）とともに摂取したと
き効果がき効果が期待できる期待できる。単独で摂取しても効果はない。。単独で摂取しても効果はない。

糖質の摂取量を抑えれば、全ての人に効果有り糖質の摂取量を抑えれば、全ての人に効果有り

利用法利用法

基本事項基本事項

摂取後の時間（h）

炭水化物と摂
取しなければ
効果はない！

炭水化物と
同時に摂取

0 0.5 1 250
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150
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250
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試験飲料の
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被験者：軽度から中度肥満に属する健常男子40名。
方 法 ：1日当たりの総摂取脂肪量を50gに制限。

ＴＧを主成分(80%)とする10gの試験油/日。
対照はＴＧを主成分とする同様の油脂。12週間観察。

結 果：試験油摂取により体重、BMI、体脂肪、内臓脂肪、
肝臓脂肪が有意に低下。

中性脂肪値が気になる方の食品 ジアシルグリセロール（ＤＧ）

文献： 日本油化学会誌 47, 47 (1998)、J Nutr 130,492(200)

総脂肪摂取量を50gに制限。この年代の脂肪摂取量は64-68ｇ（国民栄養
調査）。対象のTGに比べての変化。DGは約80%含まれるがTGも約
20%程度含まれている。摂取総量が増加すれば、効果は期待できない。

先ず摂取エネルギーを制限し、それから利用を考える先ず摂取エネルギーを制限し、それから利用を考える。。

脂質の摂取量を抑えれば、全ての人に効果有り脂質の摂取量を抑えれば、全ての人に効果有り

利用法利用法

基本事項基本事項

適切な利用法と基本的事項の伝達が重要
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素材名
↓

同意画面
↓

素材情報
（概要）

↓
素材情報
（詳細）

素材情報素材情報
データベースデータベース
（現在約２４０素（現在約２４０素

材の情報を公開）材の情報を公開）

素材情報と商品情報は必ずしも一致しない素材情報と商品情報は必ずしも一致しない

安全性・有効性に関す
る科学論文の情報あり

個別商品の安全性や有
効性情報の入手は困難

個別の素材個別の素材

品質に影響する要因
・利用した素材の品質
・複数の素材の添加
・不純物の混入
・その他

商品の製造商品の製造

個別の商品個別の商品

エビデンスが存在するのは通常は素材情報エビデンスが存在するのは通常は素材情報

商品情報はメーカーのみ入手可能
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Ａ社

Ｂ社

商品a 100ｍｇXエキス含有
(◯◯エキス有効成分純度99%)

例１：◯◯エキス含有食品

商品a 100ｍｇXエキス含有
(◯◯エキス有効成分純度10%)

健
康
障
害
の
発
生

品質・規格の問題の例
同じ名称の商品でも品質の全く異なるものが存在

例 イチョウ葉エキス （Gikgo Biloba）

脳機能障害の症状の軽減、間欠性跛行・血管障害が原因のめまいと耳鳴・
末梢血管障害が原因になっている記憶や集中力の障害の改善に対する多
くの臨床試験がある。規格品は有効成分（フラボノイド類とテルペノイド）と有
害成分（ギンコール酸）に規格基準あり。

全ての商
品が市場
から消失

健康食品安全情報ネットページの見方健康食品安全情報ネットページの見方

••健康食品に関する基礎的事項の確認健康食品に関する基礎的事項の確認
国の保健機能食品制度の理解。日常の正しい食生活

が基礎編であり健康食品の利用は応用編。

••健康障害を起こさないため危害情報に注目健康障害を起こさないため危害情報に注目
健康食品による健康被害は類似した問題の繰り返し。

••科学的根拠のある情報と有効性・安全性の解釈科学的根拠のある情報と有効性・安全性の解釈
素材情報データベースは現時点でどこまで分かってい

るかの指標。調べた情報は、科学的情報の有無であり効
果の有無ではない。安全情報は健康被害を受けないた
めの参考情報。
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１．「健康食品」の情報１．「健康食品」の情報

２．「健康食品」と安全性２．「健康食品」と安全性

３．保健効果を期待させる食品３．保健効果を期待させる食品

４．「健康食品」の安全性・有効性情報４．「健康食品」の安全性・有効性情報

５．「健康食品」の選択・利用５．「健康食品」の選択・利用

「健康食品」の選択に関する考え方

1.食材として利用することを考える。
2.本当に必要かどうかを冷静になって考える。
3.有効性よりも先ず安全性を重視する。
4.過大な期待をしない。

1. 基本は日常のバランスのとれた食生活
2. 病気の時は医薬品による治療

主体にするもの

類似食品との価格の比較
高価＝効果大？

選択するときの判断基準
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選択・利用において留意する事項選択・利用において留意する事項
先ず、次のことをチェックして下さい。
・バランスのとれた食生活を行えていますか？本当に
必要ですか？商品の品質等に問題はありませんか？

選択時

利用時

•有効性とともに安全性（注意する点）も考えてください。
またバランスのとれた食生活、運動や休養が重要であ
ることを忘れないで下さい。
•全ての方に効果が期待できるわけではありませんの
で過大な期待はしないでください。
•病気の方は医師等の医療関係者のアドバイスを受け
て下さい。

利用中
もし体調に異常を感じたときは、摂取を中止し、必要な
らば医療機関で受診し、保健所にも相談して下さい。

健康食品を利用するときの健康食品を利用するときの
リスクリスク とと ベネフィットベネフィット

ベネフィットがリスクを上ベネフィットがリスクを上回る回るかをかを総合的に判断総合的に判断

消費者自身で判断しなければならない消費者自身で判断しなければならない

・健康被害
・多大な出費

健康効果

リスクリスク

ベネフィットベネフィット
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健康の保持・増進健康の保持・増進

適度な運動
（体調調節、

ストレス解消）

適度の休養
（疲労蓄積の防止、

気分転換）

健全な食生活
（栄養バランス、

決まった時間の食事）

優れた「健康食品」でも、その優れた「健康食品」でも、その利用目的、方法、摂取量利用目的、方法、摂取量
に十分配慮に十分配慮しなければ、その効果を期待することはしなければ、その効果を期待することは困難困難。。
基本は基本は食事・食事・運動・休養運動・休養のバランスとのバランスと生活リズム生活リズムのの重視重視。。

バランスバランス
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