
第28栄養講座 
カフェインの科学 

～健康への影響と最適な摂取法～



カフェインって 
そもそも何？



カフェインは 
自然界に存在する 
アルカロイドの一種で 

主にコーヒー豆、茶葉、カカオ豆 
などに含まれています
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カフェインの基本的な性質

覚醒作用 
カフェインは中枢神経を刺激し、眠気を抑えて覚醒状態を維持する 
効果がある。これにより、集中力や反応速度の向上が期待される 

代謝促進 
一部の研究では、カフェインがエネルギー消費を高め、 

脂肪燃焼を促進する可能性が示唆される
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カフェインの中枢神経刺激作用
アデノシン受容体のブロック 

通常、アデノシンは脳内で神経細胞の活動を抑制し 
疲労感や眠気を促進する 

カフェインは、アデノシン受容体に結合することで、 
アデノシンの働きを阻害➡︎神経細胞の活動抑制が解除され 

結果として覚醒状態が維持される 

神経伝達物質の放出促進 
アデノシン受容体がブロックされると、脳内でドーパミンや 

ノルアドレナリンといった覚醒を促す神経伝達物質の放出が増加 
これが、気分の向上や集中力、注意力の向上に寄与
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カフェインの中枢神経刺激作用
神経細胞の興奮性の向上 

アデノシン受容体の阻害により、神経細胞の発火が促進され 
シナプスでの情報伝達が活発になる 

➡︎覚醒状態、反応速度の向上、気分の改善などがもたらされ 
集中力の向上や疲労感の低減 

副次的な生理学的効果 
中枢神経系の活性化は自律神経系にも影響を与え、 

心拍数や血圧が一時的に上昇する
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カフェインを多く含む食品は？

出典：https://mokshajapan.jp/?mode=grp&gid=2530672

https://mokshajapan.jp/?mode=grp&gid=2530672


このドリンクの 
カフェインの量は？



カフェイン 
50mg 

(1ビンあたり)



このドリンクの 
カフェインの量は？



カフェイン 
142mg 
(1缶あたり)



このドリンクの 
カフェインの量は？



カフェイン 
50mg 

(500mlあたり)
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カフェインのメリット①
2型糖尿病のリスク減少

出典：https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev-nutr-071816-064941

https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev-nutr-071816-064941
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パーキンソン病やアルツハイマー病のリスクを減らす可能性がある

カフェインのメリット②

出典：https://www.semanticscholar.org/paper/Antioxidant-and-Neuroprotective-Effects-of-Caffeine-Ikram-Park/
47f6c63dd6f2781fdb192eb7a20c621a081c45ad?utm_source=consensus

https://www.semanticscholar.org/paper/Antioxidant-and-Neuroprotective-Effects-of-Caffeine-Ikram-Park/47f6c63dd6f2781fdb192eb7a20c621a081c45ad?utm_source=consensus
https://www.semanticscholar.org/paper/Antioxidant-and-Neuroprotective-Effects-of-Caffeine-Ikram-Park/47f6c63dd6f2781fdb192eb7a20c621a081c45ad?utm_source=consensus
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カフェインは脂肪燃焼に貢献する

カフェインのメリット③

出典：https://www.semanticscholar.org/paper/Effect-of-Acute-Caffeine-Intake-on-the-Fat-Rate-A-Collado-Mateo-
Lav%C3%ADn-P%C3%A9rez/6d2073cee185d85ca7c717eddefdf2bdeabb3bae?utm_source=consensus

カフェインの摂取は3.0mg/kg以上が必要である

https://www.semanticscholar.org/paper/Effect-of-Acute-Caffeine-Intake-on-the-Fat-Rate-A-Collado-Mateo-Lav%C3%ADn-P%C3%A9rez/6d2073cee185d85ca7c717eddefdf2bdeabb3bae?utm_source=consensus
https://www.semanticscholar.org/paper/Effect-of-Acute-Caffeine-Intake-on-the-Fat-Rate-A-Collado-Mateo-Lav%C3%ADn-P%C3%A9rez/6d2073cee185d85ca7c717eddefdf2bdeabb3bae?utm_source=consensus
https://www.semanticscholar.org/paper/Effect-of-Acute-Caffeine-Intake-on-the-Fat-Rate-A-Collado-Mateo-Lav%C3%ADn-P%C3%A9rez/6d2073cee185d85ca7c717eddefdf2bdeabb3bae?utm_source=consensus
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カフェインはスポーツパフォーマンスを向上させる

カフェインのメリット④

出典：https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1186/s12970-020-00383-4

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1186/s12970-020-00383-4
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カフェイン使用の小～中等度の有益性には、筋持久力、運動速度、筋力、スプリント、ジャンプ、
投擲のパフォーマンス、および幅広い有酸素および無酸素のスポーツ特異的作用が含まれるが、 
これらに限定されない 

カフェインは、3～6mg/kg体重の用量で摂取した場合、運動パフォーマンスを改善することが一貫
して示されている。カフェインの最小有効量は現在のところ不明であるが、2mg/kg体重と低い可
能性がある。非常に高用量のカフェイン（例：9mg/kg）は、副作用の発生率が高く、エルゴジェ
ニック効果を引き出すのに必要とは思われない 

カフェイン補給の最も一般的なタイミングは、運動前60分である。 

カフェインは、トレーニングを受けている人とそうでない人の両方において、身体能力を向上させ
るようである。 

スポーツや運動のパフォーマンスにおける個人差や、カフェイン摂取後の睡眠への悪影響や不安感
は、カフェイン代謝や身体的・心理的反応に関連する遺伝的変異に起因する可能性がある。また、
習慣的なカフェイン摂取などのその他の要因も、反応の個人差に関与している可能性がある

スポーツパーフォーマンス向上
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カフェインは、ほとんどの個人において、注意や警戒を含む認知機能に対してエルゴジェニックである
ことが示されている。 

カフェインは、睡眠不足の条件下で、一部の人において認知および身体的パフォーマンスを改善する可
能性がある 

暑熱時や高所での持久的運動におけるカフェインの使用は、それぞれ3～6mg/kgおよび4～6mg/kgの用
量であれば、十分に支持されている。 

カフェインを含むエナジードリンクやプレワークアウトサプリメントは、無酸素運動と有酸素運動の両
方のパフォーマンスを向上させることが実証されている。

スポーツパーフォーマンス向上
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カフェインのデメリット①
妊娠中のカフェイン摂取は流産リスクの増加

出典：https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev-nutr-071816-064941

https://www.annualreviews.org/content/journals/10.1146/annurev-nutr-071816-064941
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カフェインの濃度が高くなると血清コレステロールが上昇し、 
心筋梗塞や脳梗塞、不眠症、心血管系の合併症など、 

冠動脈の健康を脅かす可能性がある

カフェインのデメリット②

出典：https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10408390903586412

https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10408390903586412
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カフェインには依存性がある

カフェインのデメリット③

出典：https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0149763498000505?via%3Dihub

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0149763498000505?via%3Dihub


©  UDA’s Beauty Body Laboratory

コーヒーによる鉄吸収阻害
コーヒーの摂取は 
鉄の吸収阻害を招く

・カフェイン 
・タンニン

上記のより鉄の吸収阻害が起きる 
さらにカフェインにより 

交感神経優位なり胃腸機能は低下する
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鉄の消化吸収
ミネラルである鉄は 

胃酸によりキレート化される 
(吸収しやすいようにコーティング) 
その後、腸から吸収される 

▼ 
胃腸機能を高める必要がある
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アドレナリン優位ではいけない

カフェインで無理やりアドレナリンを出す 
➡︎交感神経優位になり 

身体は緊張したり、胃腸機能が低下する
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カフェインと副腎

カフェインを摂取することで 
アドレナリンやノルアドレナリンが分泌 

➡︎副腎が稼働する
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副腎疲労

副腎はストレスホルモン（特にコルチゾール）の分泌に関与 
副腎疲労は、長期間にわたるストレスなどにより 
副腎が「過労状態」になり、十分なホルモンを 
分泌できなくなった状態を指すとされる 

これにより、慢性的な疲労感、睡眠障害、免疫力低下、 
気分の落ち込みなどの症状が現れる
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ストレスレベルを調べる
自分のストレスレベルを 
調べるのに有効なのが 
「唾液コルチゾール検査」 

コルチゾールの分泌の日内変動を測定 
自宅で出来る簡易キットもある
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お客様の数値
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カフェインの摂取上限

カフェイン摂取量の範囲は、1日あたり400mgほどまで

出典：https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1467-3010.2007.00665.x

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1467-3010.2007.00665.x
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カフェインサプリメント
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デカフェの利用
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まとめ
カフェインにはメリット・デメリットがある 

自分の身体に合った判断が必要 
低血糖や副腎疲労、唾液コルチゾール低値の場合は 

基本的にカフェインの摂取を控える 
デカフェをうまく利用する 

カフェインを摂取しても400mg/日超えないように注意



ご清聴いただきありがとうございました


