
項　目 内　容
名称 カフェイン　[英]Caffeine、methyltheobromine　[学名]-

概要 カフェインは、コーヒー⾖、カカオ種⼦、ガラナ種⼦、チャ（茶）葉に含まれるア
ルカロイドで苦みをもつ。

法規・制度 ■食薬区分
「医薬品的効能効果を標ぼうしない限り医薬品と判断しない成分本質 (原材料) 」に
該当する。

■食品添加物
・既存添加物：苦味料等

■海外情報
・米国では、GRASに該当する。

成分の特性・品質

主な成分・性質 ・1,3,7-trimethylxanthine (31) 。
・分⼦式︓C8H10N4O2、分⼦量︓194.19 (32) 。
・茶やコーヒーに含まれるプリンアルカロイドで苦味をもつ (31) 。

分析法 ・コーヒー中のカフェインをHPLCで分析した報告がある (PMID:28918319) 。
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有効性

ヒ
ト
で
の
評
価

循環器・
呼吸器

調べた文献の中に見当たらない。

消化系・肝臓 調べた文献の中に見当たらない。

糖尿病・
内分泌

メタ分析
・2017年2月までを対象に3つのデータベースで検索できた無作為化比較試験27報
(検索条件：期間＞2週間) について検討したメタ分析において、緑茶摂取は空腹時
血糖 (11報) の低下と、コーヒー摂取はインスリン (4報) の増加と関連が認められ
た。一方、カフェイン抜き緑茶 (6報) 、カフェイン抜きコーヒー (2報) との関連は
認められなかった (PMID:30591664) 。
・2016年4月までを対象に3つのデータベースで検索できた無作為化比較試験7報に
ついて検討したメタ分析において、健康な人における単回または短期間のカフェイ
ン摂取 (静注1報を含む) はインスリン感受性の低下と関連が認められた
(PMID:28031026) 。

RCT：海外
・自転車競技選手の男性10名 (平均26±5歳、メキシコ) を対象とした二重盲検クロ
スオーバー無作為化プラセボ対照において、運動実施直後にカフェイン5 mg/kg体
重またはグリーンコーヒー豆抽出物10 mg/kg体重を摂取させ、経口糖負荷試験を
行ったところ、血糖値およびインスリン濃度に影響は認められなかった
(PMID:25592006) 。

生殖・泌尿器 メタ分析
・2013年11月までを対象に3つのデータベースで検索できた介入研究16報について
検討したメタ分析において、健康な成人によるカフェインの摂取は尿量の増加と関
連が認められたが、試験によるばらつきが大きかった (PMID:25154702) 。

脳・神経・
感覚器

メタ分析
・2013年2月までを対象に2つのデータベースで検索できた観察研究7報(前向き研
究4報、症例対照研究3報) について検討したメタ分析において、カフェインの摂取
はパーキンソン病発症リスク低下と関連が認められた (PMID:23879665) 。

RCT：海外
・健康な男⼥24名 (試験群12名、平均22.5±3.3歳、オーストラリア) を対象とし
た⼆重盲検無作為化プラセボ対照試験において、50時間の不眠試験中にカフェイン
200 mg配合ガムを8回摂取させ、その後9時間の睡眠時間を与えたところ、総覚醒
時間の延⻑とノンレム-レム睡眠サイクル回数の増加が認められた。⼀⽅、レム睡
眠時間や徐波睡眠に影響は認められなかった (2017055144) 。
・⽇常的にカフェインを摂取している健康な男性20名 (平均49.2±5.6歳、オラン
ダ) を対象とした⼆重盲検クロスオーバー無作為化プラセボ対照試験において、カ
フェイン100 mgを摂取させたところ、ワーキングメモリ課題 (letter Sternberg
task) 実施時の右背外側前頭前野の活性の上昇が認められた。一方、眠気 (カロリ
ンスカ眠気尺度) 、疲労 (POMS) 、カフェインの影響に関する自己評価、課題実施
時の左背外側前頭前野の活性、反応時間に影響は認められず、左視床の活性、ワー
キングメモリ課題の正確性の低下が認められた (PMID:22728314) 。

・健康な成⼈25名 (平均25.4±4.1歳、試験群12名、アメリカ) を対象とした⼆重
盲検無作為化プラセボ対照試験において、77時間の不眠試験中、カフェイン200
mg配合ガムを2時間おきに4回/⽇、3⽇間摂取させたところ、不眠によるリスク
テイキング傾向の変化 (Balloon Analog Risk Task、Evaluation of Risks Scale)
に影響は認められなかった (PMID:20946437) 。
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・毎日2～4杯のカフェイン入りコーヒーを摂取している大学生15名 (平均
21.1±3.0歳、オランダ) を対象とした二重盲検クロスオーバー無作為化プラセボ対
照試験において、3 mg/kg体重のカフェインを単回摂取させたところ、持続的注意
機能検査 (AX-CPT) の反応時間とエラー率に影響は認められなかった
(PMID:18782649) 。
・毎日2～4杯のカフェイン入りコーヒーを摂取している大学生17名 (平均
20.9±2.3歳、オランダ) を対象とした二重盲検クロスオーバー無作為化プラセボ対
照試験において、3 mg/kg体重のカフェインを単回摂取させたところ、反応抑制機
能検査 (stop signal task) における選択反応時間と実行信号反応時間の短縮が認め
られた。一方、停止信号反応時間や誤反応数 (commission error) に影響は認めら
れなかった (PMID:18782649) 。
・毎日2～4杯のカフェイン入りコーヒーを摂取している大学生18名 (平均
21.6±2.6歳、オランダ) を対象とした二重盲検クロスオーバー無作為化プラセボ対
照試験において、3 mg/kg体重のカフェインを単回摂取させたところ、認知機能検
査 (flanker task) の処理速度の上昇が認められた。一方、処理精度に影響は認めら
れなかった (PMID:18782649) 。

免疫・がん・
炎症

調べた文献の中に見当たらない。

骨・筋肉 メタ分析
・2017年4月までを対象に7つのデータベースで検索できたクロスオーバー無作為
化比較試験17報について検討したメタ分析において、健康な男女によるカフェイン
サプリメント摂取は、最大筋肉強度 (9報) 上昇、筋力 (垂直飛び高さ、10報) 上昇
との関連が認められた (PMID:29527137) 。

RCT：海外
・運動習慣のある健康な男子大学生48名 (アメリカ) を対象とした二重盲検無作為
化プラセボ対照試験において、カフェイン200 mg/日 (12名) またはα-グリセリル
ホスホリルコリン250 mg/日 (12名) 、500 mg/日 (12名) を7日間摂取させたと
ころ、カフェイン群において、等尺性運動負荷時の下肢の最大強度の増加が認めら
れた。一方、上肢の最大強度、跳躍運動の指標に影響は認められなかった。
(PMID:29042830) 。
・ハンドボール選手の男性40名 (試験群20名、平均23.3±3.74歳、ポーランド) を
対象とした二重盲検無作為化プラセボ対照試験において、カフェイン9 mg/kg体重
を摂取させたところ、電気刺激による脚の筋収縮時間の短縮および最大変位の減少
が認められた (PMID:33801251) 。

発育・成長 調べた文献の中に見当たらない。

肥満

その他

調べた⽂献の中に⾒当たらない。
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