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対象集団： 
妊婦と授乳中の女性、乳幼児、学童及び子どものいる家族全員 

 
現在潜在的なリスクが含まれると知られている食品がこの表に記載されている。この表

はフィンランド食品安全機関 Evira が維持管理している。この取扱説明書は、健康と福祉

の国立機関(THL)と国立栄養議会が発表した「一緒に食べよう：子どものいる家族向けの食

品の推奨」に含まれている。 
 
バランスのとれた多様な適量の食事は、食品に含まれる有害物質の影響を避ける最善の

方法である。台所と食品の取扱の衛生状態が良いことや、正しい調理と保管温度が食中毒

リスクを減らすのに役立つ。食品の表示上に示されている取扱説明もよく見たほうが良い。 
 
 

食品 対象 正しい使用 ガイドラインの基礎 

魚と魚製品 

魚 

 

 

全集団 

 

 

魚は推奨によると週に 2～3 回食

べるべきである。魚から得られる

健康の利益は潜在的な有害影響よ

一部の魚で蓄積される水銀および/

またはポリ塩化ビフェニル(PCB)

とダイオキシン、湖の放射性物質 
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感受性の

高 い 集

団： 

乳児 

1-6 歳児 

児童 

出産可能

年齢の人 

 

 

 
妊婦 

授乳婦 

 

りも大きい。様々な種を多彩に利

用することが環境汚染物質量の懸

念を除外する。 

湖水魚、養殖魚、海水魚(例えばホ

ワイトフィッシュ、シロマス、タ

ラ、ニジマス、北極イワナ、マス)

は食事を多様にすると推奨されて

いる。 

 
日常的に内陸の湖の魚を食べる人

は、キタカワマスの摂取を、水銀

を蓄積する他の捕食魚(ビッグパ

ーチ、パイクパーチ、カワメンタ

イ)と同様に減らすよう推奨され

ている。 

 
使用制限： 

・体長 17cm 以上の大きな汚れた

ニシンあるいは代わりにバルト海

で捕れたサケやマス；月に 1～2

回。 

・湖や海で捕れたキタカワマス；

月に 1～2 回。 

 

 

 

 
妊娠中及び授乳中はキタカワマス

を完全に避けること。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
内陸の水や海で捕獲したキタカワ

マス、内陸の水で捕獲した捕食魚の

高い水銀量 

 

 

 

 
一般的な魚を食べる推奨に対して

Evira が定めた例外： 

https://www.evira.fi/en/foodstuff/i

n- 

formation-on-food/food-hazards/re

st- 

riction-on-the-use-of-foodstuffs/di

eta- 

ry-advice-on-fish-consumption/ 

 

 
内陸の湖や海で捕れたキタカワマ

スあるいは内陸で捕れた捕食魚の

高い水銀量 

 

生魚、真

空 パ ッ

ク あ る

い は 鮮

度 保 持

妊婦 

乳児 

 

 

 

家庭で作られたあるいは包装され

た生魚、塩漬けや冷燻の魚は過熱

後のみ食べられる(その製品の内

部温度が少なくとも 70℃以上)。す

しと魚卵と生魚を含む食品は避け

リステリア菌のリスク。妊娠中の食

中毒は流産のリスクを伴う。 
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包 装 の

魚、パテ

や す し

な ど 塩

漬 け の

魚 あ る

い は 家

庭 で 冷

燻 さ れ

た 魚 卵

や 魚 卵

を 含 む

食品、 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品 対象 正しい使用 ガイドラインの基礎 

肉と肉製品、家禽と狩猟肉 

ソ ー セ

ージ、ホ

ッ ト ド

ッ グ の

ソ ー セ

ー ジ と

デ リ の

肉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乳児 

 

 

 

 

 
1-2 歳児 

 

 
2 歳以上

の幼児 

 

 

 

 

 

 

 

ソーセージ、ホットドッグのソー

セージ、デリの肉は使用しない。 

 

 

 
最大で 1 週間にソーセージを含む

食事 1 回、週にデリの肉最大 3～4

切れ(1 切れは約 10g) 

 
ソーセージ、ホットドッグソーセ

ージ、デリの肉の一週間の総量は

150g を超えないようにする、それ

は例えば： 

一週間にソーセージを含む 1 回の

食事と一日にデリの肉 1 切れ 

あるいは一週間にソーセージを含

む 2 回の食事とデリの肉なし 

あるいは一日にデリの肉 2 切れ 

添加物として使用される亜硝酸塩

(E249、E250)。大量の亜硝酸塩は

小さな子どもの体内の酸素運搬に

有害影響の恐れがある。ソーセージ

に含まれる飽和脂肪と塩も助言で

考慮されている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



レバー、

レ バ ー

食品、レ

バ ー ソ

ー セ ー

ジ、レバ

ーパテ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乳児 

 

 

 
1-6 歳 

 

 

 

 

 

 

 
妊婦 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

レバーとレバー製品は使用しな

い。 

 
レバーソーセージとレバーパテの

一週間の摂取量は 70g を超えては

ならない(約 4～5 切れ/週)、最大

300g のレバー鍋(調理したキャセ

ロール鍋の3/4) を1か月に食べて

もよい。グレービー添えレバーと

レバーステーキはこの場合避けな

ければならない。 

 
レバー食品(全形や細かくしたレ

バーステーキ、グレービー添えレ

バー、レバーキャセロール)は全妊

娠期間中避けなければならない。 

 
レバーソーセージとレバーパテは

1 週間に 200g あるいは 1 皿で

100g を超えてはならない。レバー

ソーセージやパテを毎日使うな

ら、一日当たり 30g(=2 テーブルス

プーン=2 切れ)を超えてはならな

い。 

ビタミン A 高用量。 

子どものビタミン A の過剰摂取は

肝臓と代謝の機能障害を起こす。 

https://www.evira.fi/en/foodstuff/i

nformation-on-food/food-hazards/

restriction-on-the-use-of-foodstuff

s/consumption-of-liver-and-liver-b

ased-foods/children-under-school-

age/ 

 

 

 
妊娠期間中のビタミン A の過剰摂

取は奇形と流産のリスクが増す恐

れがある。 

https://www.evira.fi/en/foodstuff/i

nformation-on-food/food-hazards/

restriction-on-the-use-of-foodstuff

s/consumption-of-liver-and-liver-b

ased-foods/consumption-of-liver-a

nd-liver-based-food-during-pregn

ancy/ 

 

 

生肉、生

の挽肉、

タ ル タ

ル ス テ

ーキ 

 

 

 
上 記 に

加 え て

生 の カ

全集団 

 

 

 

 

 

 

 
妊婦 

 

 

肉は適切に調理しなければならな

い、ハンバーガーのパテ、ミート

ボール、ミートローフなどの全て

の挽肉は、常に完全に調理して出

す。 

調理前と調理済製品に同じ台所用

品を使用してはならない。 

 
どの点でも加熱されていない全て

の肉製品を避けること。カット肉

(ステーキ、焼き肉)も完全に調理す

EHEC 細菌の感染リスクは生のビ

ーフ、ラム、マトンで起こる。サル

モネラ菌リスクは特に輸入肉で、エ

ルシニア属細菌の感染リスクは豚

で起こる。 

 

 

 
妊婦は特にトキソプラズマ症リス

クがある。 
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ッ ト 肉

(ステー

キ )、保

存 の き

く ソ ー

セ ー ジ

( サ ラ

ミ、メッ

ト ヴ ル

スト )と

空 気 乾

燥ハム 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ること。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家禽 全集団 調理済のみを使用。調理とは内部

温度が 75℃以上を指す。 

サルモネラ菌とカンピロバクター

による感染リスク。 

1歳以上

の ヘ ラ

ジ カ の

肝 臓 と

腎臓 

 

全集団 

 

 

 

 

 

使用しない(食品として認められ

ていない)。 

 

 

 

 

ヘラジカの内臓の高濃度の重金属

(カドミウム) 。 

 

 

 

 

 

 

食品 対象 正しい使用 ガイドラインの基礎 

牛乳と乳製品 

生 乳 と

殺 菌 処

理 さ れ

て い な

い牛乳 

全集団 

注意！子

どもと妊

婦に特定

のリスク

を含む食

品 

できるだけ早く使用すること、加

熱後のみ。 

エルシニア、リステリア、EHEC、

サルモネラ、カンピロバクターのリ

スク。 

殺 菌 さ

れ て い

な い 牛

乳 で 作

ら れ た

妊婦 

 

 

 

 

非加熱は勧めない。 

リステリア菌は 70℃以上で加熱

すると破壊されるが、冷凍や塩漬

けでは破壊できない。全てのチー

ズは沸騰するまで加熱して使用す

リステリア菌のリスク。妊娠中の食

中毒は流産リスクを伴う。 

 

 

 



チーズ、

殺 菌 牛

乳 で 作

ら れ た

ソ フ ト

チーズ 

 

 
子ども 

 

 

 

 

ること。 

 
殺菌されていない牛乳で作られた

チーズを避けること。 

 

 

 

 

 
生乳には病原性細菌が存在する可

能性がある(生乳の項目参照). 

 

 

 

 

 

食品 対象 正しい使用 ガイドラインの基礎 

野菜、キノコ、加工食品 

硝 酸 が

蓄 積 す

る野菜 

 

 

 

 

 

 

乳児 

 

 

 

 

 

 

 

 

硝酸の多い野菜を避ける：ホウレ

ンソウ、イラクサ、ビートの根、

各種レタス(ルッコラを含む)、ハク

サイ、ケール、コールラビ、カボ

チャ(ズッキーニを除く全カボチ

ャ種)、ラディッシュ、セロリ、フ

ェンネル、生鮮ハーブ、スプラウ

ト、根菜ジュース 

 

高硝酸量。多量の硝酸は小さい子ど

もの体内での酸素運搬に有害影響

の恐れがある。 

 

https://www.evira.fi/elintarvikkee

t/tietoa-elintarvikkeista/elintarvi

kevaarat/elintarvikkeiden-kayton

-rajoitukset/tietyt-kasvikset-joiss

a-voi-olla-nitraattia/ 

冷 凍 野

菜 と 加

工 食 品

(市販) 

 

 

 

妊婦 

 

 

 

 

 

 

全冷凍野菜は使用前に加熱しなけ

ればならない(サラダには使用前

にゆでて調理すること)。調理済加

工食品は食する前に再加熱したり

(例えば鍋で)沸騰するまで加熱す

るようデザインされている。 

リステリア菌感染リスク。妊娠中の

食中毒は流産リスクを伴う。 

 

 

 

 

 

外 国 の

冷 凍 ベ

リー 

全集団 

 

 

使用前に 90℃で 5 分間加熱、ある

いは 2 分間ゆでること。 

 

ノロウイルスと A 型肝炎ウイルス

のリスク 

 

初 期 の

ジ ャ ガ

イモ、新

ジ ャ ガ

イモ 

 

乳児 

 

 

 

 

 

初期のジャガイモは固形食導入前

の乳児には勧めない。 

 

 

 

 

成長の初期段階では、初夏に、ジャ

ガイモは高濃度のソラニンおよび/

または硝酸を含む可能性がある。ジ

ャガイモの球が円熟すると(皮と中

身)、これらの有害物質は消える。 
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緑 に な

った、芽

が出た、

傷 つ い

た ジ ャ

ガイモ 

全集団 

 

 

 

 

 

使用しない 

 

 

 

 

 

高ソラニン量(天然毒素) 

 

 

 

 

 

生 の ト

マト (未

熟な) 

全集団 

 

使用しない 

 

高トマチン量(天然毒素) 

 

生 の ビ

ー ト の

根 

全集団 

 

 

適切に調理すること。生のビート

の根は使用しないこと。 

 

食中毒リスク 

 

 

ス プ ラ

ウト 

子ども 

 

使用前に加熱すること 

 

加熱していないスプラウトに

EHEC とサルモネラ菌のリスク 

キノコ 

 

 
シ ャ グ

マ ア ミ

ガ サ タ

ケ

(Gyrom
itra 
esculen
ta) 

全集団 

 

 
妊婦 

授乳中の

女性 

子ども 

 

 

 

 

種により食用に適しているか確認

し、加工すること 

 
使用しない 

 

 

 

 

 

 

 

特定のキノコの天然毒素 

 

 
加工に関わらずギロミトリン毒の

残留 

 

 

 

 

 

 

生 の 穀

物 /種子

の お か

ゆ (浸水

調理) 

乳児 

1-6 歳児 

 

 

 

推奨しない 

 

 

 

 

製品の衛生品質が低い恐れがある 

 

 

 

 

 

 

食品 対象 正しい使用 ガイドラインの基礎 

コーヒーと他のカフェイン含有飲料及び製品 

コ ー ヒ

ー と 他

妊婦 

授乳中の

全摂取源からの安全な一日カフェ

イン摂取量基準は： 

カフェインは胎盤を通過して胎児

に、母乳を通して赤ちゃんに入る。



の カ フ

ェ イ ン

含 有 飲

料 及 び

製品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
カ フ ェ

イ ン を

含 む コ

ー ラ 飲

料 

 

 

 

 

 

 

 

 
エ ナ ジ

ー ド リ

ンク 

 

 

女性 

子どもと

青年 

カフェイ

ンへの感

受性の高

い人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
〃 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
〃 

 

 

 

 

・妊婦は 200 mg/日 

・授乳中の女性は 200 mg/日ある

いは一回量 

・子どもと青年 (3～18 歳 )は 3 

mg/kg 体重/日以下。 

カフェイン 200 g はレギュラーコ

ーヒー約 3 dl(=およそ 2 カップ)あ

るいはエスプレッソ 1 dl から得ら

れる。 

紅茶約 1L に同量のカフェインが

含まれる。ココアに含まれるカフ

ェイン含有量は 3～5 mg/dl であ

る。カフェインを含む飲料は任意

で消費されるが、一日摂取量とし

て特定された限度量と一回量、ま

た子どもにも体重に基づく制限を

考慮しなければならない。 

 
コーラ飲料はたまに摂取すること

こそふさわしい。 

製品のカフェイン含有量が 150 

mg/l 以上の場合、その製品の表示

はカフェイン含有量を表示し

(mg/100 ml)、次の警告を提示すべ

きである：「カフェイン高含有。子

ども、妊婦、授乳中の女性にはお

勧めしません。」コーラ飲料 1 缶

(3.3 dl)はおよそ 25～60 mg、1 瓶

(5 dl)はおよそ 35～90 mg のカフ

ェインを含む。 

 
妊婦や子どもと 15 歳以下の青年

には推奨しない。製品のカフェイ

ン含有量が 150 mg/l 以上の場合、

表示にコーラ飲料と同じ警告を提

示しなければならない。Evira は

子どもと青年にカフェインの安全

な摂取基準に関する科学的な証拠

は多くない。安全な摂取基準は成人

に特定された値から導出されてい

る。 

 
少量のカフェインでも、寝る前に摂

るとカフェインへの感受性の高い

人、妊婦、子どもには動悸、震え、

不眠症の原因となりうる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
菓子、風

船ガム、

チ ョ コ

レ ー ト

バー、食

品 サ プ

リ メ ン

ト な ど

カ フ ェ

イ ン が

添 加 さ

れ る 製

品 

 

 

 

 

 

 

 

 
〃 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その製品の最大一日摂取量を表示

に示すようさらに助言している。

エネルギードリンクの小缶(2.5 dl)

はおよそ80 mg、大缶はおよそ160 

mg のカフェインを含んでいる。 

 
カフェインを含む食品の表示は次

の警告を提示しなければならな

い：「カフェインを含む。子どもや

妊婦にはお勧めしません。」またカ

フェイン含有量をmg/100gで表示

しなければならない。カフェイン

の量は様々である(6～60mg/1杯)。

食品サプリメントには、推奨され

る一日の用量のカフェイン量が表

示に示されなければならない。カ

フェインは香料としても使用され

る。その場合、カフェインは香料

成分の製品リストに示さなければ

ならない。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品 対象 正しい使用 ガイドラインの基礎 

アルコール飲料 

ア ル コ

ー ル を

含 む 飲

料 (ビー

ル、サイ

ダー、ワ

イン、蒸

留酒) 

 

妊婦 

 

 

 

 

 

 

 

 

使用しない 

 

 

 

 

 

 

 

 

アルコールは胎盤を通して胎芽と

胎児に入り、子どもの正常な発育と

発達を危険にさらす。たまの飲みす

ぎでも有害影響のリスクは増す。胎

児のアルコール暴露のリスク基準

はわかっていない。妊娠を計画する

際には、すでにアルコール摂取をや

めることが望ましい。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

授乳婦 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
子どもと

若者(18歳

以下) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

使用しない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
使用しない 

アルコール飲料の販売とアルコー

ル飲料の購入は 18 歳以下の若者

では禁止されている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

母親の飲んだアルコールは母乳を

通して、母乳のアルコール含有量を

母親の血液中のアルコール含有量

と同じ濃度まで増やす。 

母親は血液中にアルコールが残っ

ている限り飲酒後の母乳を避ける

べきである。母乳を与える母親によ

るアルコールの多飲は子供の安全

性に対するリスクである。 

 
追加情報(フィンランド語) 

https://www.thl.fi/fi/web/lapsetnu

oret-ja-perheet/peruspalvelut/aiti

ys_ja_lastenneuvola/paihdetyo-ne

uvolassa/vanhempien-alkoholin-ri

skikaytto 

 

 
子どもと若者の脳と体の発達は成

人よりアルコールの影響で傷付き

やすい。アルコールはしばしば若者

の血糖を下げ、危険な状況を引き起

こすことがある。アルコールは精神

的、身体的、社会的中毒の原因にも

なる恐れがある。 

 
追加情報：若者とアルコール(フィ

ンランド語) 

http://www.mll.fi/nuortennetti/pai

hteet/alkoholi/ 

 

 

食品 対象 正しい使用 ガイドラインの基礎 

他の飲料 

ハ ー ブ 乳児 使用しない 安全性は不明、天然の有害物質を含

https://www.thl.fi/fi/web/lapsetnuoret-ja-perheet/peruspalvelut/aitiys_ja_lastenneuvola/paihdetyo-neuvolassa/vanhempien-alkoholin-riskikaytto
https://www.thl.fi/fi/web/lapsetnuoret-ja-perheet/peruspalvelut/aitiys_ja_lastenneuvola/paihdetyo-neuvolassa/vanhempien-alkoholin-riskikaytto
https://www.thl.fi/fi/web/lapsetnuoret-ja-perheet/peruspalvelut/aitiys_ja_lastenneuvola/paihdetyo-neuvolassa/vanhempien-alkoholin-riskikaytto
https://www.thl.fi/fi/web/lapsetnuoret-ja-perheet/peruspalvelut/aitiys_ja_lastenneuvola/paihdetyo-neuvolassa/vanhempien-alkoholin-riskikaytto
https://www.thl.fi/fi/web/lapsetnuoret-ja-perheet/peruspalvelut/aitiys_ja_lastenneuvola/paihdetyo-neuvolassa/vanhempien-alkoholin-riskikaytto
http://www.mll.fi/nuortennetti/paihteet/alkoholi/
http://www.mll.fi/nuortennetti/paihteet/alkoholi/


ティー 

 

 

 

 

 
妊婦 

授乳婦 

1-6 歳児 

 
推奨しない 

 

 

 

む可能性がある 

 

 

 

 

小 麦 若

葉 ジ ュ

ース（青

汁）、乳

酸 発 酵

ジ ュ ー

ス 

乳児 

1-6 歳児 

 

 

 

 

 

 

推奨しない 

 

 

 

 

 

 

 

製品の衛生品質が低い可能性があ

る。 

 

 

 

 

 

 

コ コ ア

(粉末及

び飲料) 

乳児 

 

 

使用しない 

 

 

鉄と亜鉛の吸収を妨げるタンニン

を含む。(コーヒーのカフェイン参

照)。 

コ メ 飲

料 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乳児 

 

 

 
1-6 歳児 

 

 

 

 

 

 

 

使用しない 

 

 

 
最初の飲料として(例えば食事の

時に)6 歳以下では使用しない 

 

 

 

 

 

 

栄養素含有量が子どもの必要にか

なっていない。 

高濃度の重金属(無機ヒ素)。 

 
重金属への子どもの暴露に関する

Evira のリスク評価報告書： 

https://www.evira.fi/tietoa-evirast

a/julkaisut/elintarvikkeet/julkais

usar-jat/riskinarviointi-suomalais

ten-lasten-altistumisesta-elintarv

ikkeidenja-talousveden-raskasme

talleille/ 

https://www.evira.fi/tietoa-evirasta/julkaisut/elintarvikkeet/julkaisusar-jat/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeidenja-talousveden-raskasmetalleille/
https://www.evira.fi/tietoa-evirasta/julkaisut/elintarvikkeet/julkaisusar-jat/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeidenja-talousveden-raskasmetalleille/
https://www.evira.fi/tietoa-evirasta/julkaisut/elintarvikkeet/julkaisusar-jat/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeidenja-talousveden-raskasmetalleille/
https://www.evira.fi/tietoa-evirasta/julkaisut/elintarvikkeet/julkaisusar-jat/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeidenja-talousveden-raskasmetalleille/
https://www.evira.fi/tietoa-evirasta/julkaisut/elintarvikkeet/julkaisusar-jat/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeidenja-talousveden-raskasmetalleille/
https://www.evira.fi/tietoa-evirasta/julkaisut/elintarvikkeet/julkaisusar-jat/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeidenja-talousveden-raskasmetalleille/


安 息 香

酸

(E210)
と 安 息

香 酸 類

(E211、

E212 、

E213)を

含 む 食

品 (果物

と ベ リ

ー を 基

に し た

飲料) 

乳児 

 
1-6 歳児 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

使用しない 

 
安息香酸と安息香酸類が含まれる

果物とベリーがベースになった飲

料を毎日摂取するのは勧めない。 

 
最初の飲料には水を選ぶべきであ

る。 

 

 

 

 

 

安 息 香 酸 (E210) や 安 息 香 酸 類 

(E211、E212、E213)を含む飲料の

摂取が多い、あるいは安息香酸や安

息香酸類が追加されたいくつかの

製品が使われている場合、安全な日

常摂取基準を超える可能性がある

(追加使用)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品 対象 正しい使用 ガイドラインの基礎 

菓子とハチミツ 

リ コ リ

ス と サ

ル ミ ア

ッ キ の

菓子 

 

 

 

 

 

妊婦 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

推奨しない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リコリスとサルミアッキの菓子は

安全な摂取基準が分かっていない

グリチルリチンを含んでいる。高量

のグリチルリチンは血圧を上げ、腫

れの原因となり、流産リスクを起こ

す可能性や子どもの発達障害に関

連する恐れがある。少量(例えばリ

コリスアイスクリームをスプーン

一杯あるいは 2～3個の菓子)に害は

ない。 

ハ チ ミ

ツ 

 

 

 

 

 

 

乳児 

 

 

 

 

 

 

 

使用しない(ハチミツに関する法

律の警告) 

 

 

 

 

 

 

クロストリジウムボツリヌス菌の

胞子を含む可能性がある。C.ボツリ

ヌス菌は危険なボツリヌス毒素を

作り出すおそれがある。子どもの腸

内細菌叢はまだ発達していないた

め、胞子が乳児の中で成長でき毒を

生産する菌に変わるので、乳児は乳

児ボツリヌス症のリスクがある。 



   

 

 

食品 対象 正しい使用 ガイドラインの基礎 

種子、スパイス、ハーブ、海藻、食品サプリメント 

油 脂 種

子 (例え

ば 亜 麻

仁、ヒマ

ワ リ の

種子) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

成人 

 

 

 

 
妊婦 

授乳婦 

 

 

 

 

 
乳児 

 
1-6 歳児 

 

 

1 日に亜麻仁または他の油

脂種子最大テーブルスプー

ン 2 杯(およそ 15g)  

 

 
亜麻仁は妊娠中や授乳中の

便秘の治療に粉にしたり浸

したりして使用するべきで

はない。例えばパンの中の

少量の亜麻仁に害はない。 

 
使用しない 

 
1 日に様々な種子を使用し

て最大テーブルスプーン 1

杯 

亜麻仁や他の油脂は土壌由来重金

属、特にカドミウムを種子に蓄積す

る能力を天然に持っている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ア プ リ

コ ッ ト

カ ー ネ

ル （ 杏

仁） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乳児 

1-3 歳児 

 
成人 

 

 

 

 

 

使用しない 

使用しない 

 
1 日に小さなアプリコット

カーネルを最大 3 個(合計

0.37g)。 

 

 

 

 

 

自然毒を含む(アミグダリン)。アミ

グダリンは腸でシアン化物に変わ

り、シアン化物中毒リスクを引き起

こす。 

 
EFSA の 2016 年リスク評価報告

書： 

http://www.efsa.europa.eu/en/ 

press/news/160427 



シ ナ モ

ン (シナ

モ ン カ

シア) 

 

 

 

 

 

 

 

乳児 

 
1-6 歳児 

 

 

 

 

 

 

 

 

使用しない 

 
1-6 歳の子どもは毎日のよ

うにシナモンやシナモンを

含む製品(例えば、おかゆの

シナモンシュガー)を摂取す

るべきではない。安全性の

観点から、例えばクリスマ

スシーズン中の一時的なシ

ナモンの高摂取は懸念では

ない。 

シナモンカシア（シナモンカシア、

チョウジ、ジャワニッケイ）に高濃

度のクマリン(天然毒素)。シナモン

カシアは一般にシナモンとして使

われている。めったに使用されない

セイロンシナモンはクマリン量が

かなり低い。 

 

 

 

 

生 姜 製

品 と ジ

ン ジ ャ

ー テ ィ

ー、生姜

を 含 む

食 品 サ

プ リ メ

ント 

妊婦 

 

 

 

 

 

 

 

 

使用は推奨しない 

 

 

 

 

 

 

 

 

有害物質を含む、安全な摂取基準は

わかっていない。 

 

 

 

 

 

 

 

海 藻 製

品 

 

 

 

 

 

 

乳児 

 

 

 

 
1-6 歳児 

妊婦 

授乳婦 

使用しない 

 

 

 

 
ヨウ素含有量が分からな

い、または高い場合には、

使用しない。 

いくつかの海藻で有害な高濃度の

ヨウ素が見られる。高濃度の重金属

(亜鉛、カドミウム、鉛)がいくつか

の海藻で検出された。 

 
ヨウ素摂取過剰は甲状腺機能と胎

児の成長に有害影響がある。 

 

食 品 サ

プ リ メ

ン ト と

し て 市

販 さ れ

て い る

ハ ー ブ

製品 

乳児 

1-6 歳児 

妊婦 

授乳婦 

 

 

 

 

使用は推奨しない 

 

 

 

 

 

 

 

安全な摂取基準はわかっていない。

天然に有害な物質を含む可能性が

ある。 

 

 

 

 

 



 
 
 
以上 
 
 
食品化学物質情報 
連絡先：安全情報部第三室  
 


