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Q5.  カフェインの摂取は控えるべきですか？ [CQ117] 

妊娠中のカフェイン摂取は，控えることが推奨されています。 

カフェインは，コーヒーやお茶(玉露・紅茶・烏龍茶)，エナジードリンク，ココアなどに含まれ

ており，日本の女性(30～39 歳)の平均カフェイン摂取量は 213mg/日と報告されていま

す 1)。妊娠中のカフェインの代謝は妊娠していない時と比べて低下しており，赤ちゃんのカフ

ェイン代謝も緩やかです。そのため，あなたが妊娠中にカフェインを摂取すると，胎盤を通過

して(➡ Q4. )，赤ちゃんがカフェインにさらされます。あなたが摂取したカフェインは，赤ちゃ

んの血液だけでなく羊水中にも認められます 2)。 

妊娠中にカフェインを摂取することでの赤ちゃんへの影響 (赤ちゃんの先天性疾患・胎児

死亡がわずかに増加することや低出生体重児の増加)が報告されています。また，カフェイン

の摂取量が 10mg/日未満の場合と，10mg/日以上(10～100mg/日未満との比較)の

場合の比較では，10mg/日以上の場合で，赤ちゃんの先天性疾患（四肢欠損・神経管閉

鎖障害・小腸閉鎖）のわずかな増加を認めたとの報告もあります 3-5)。なお，諸外国のガイド

ラインではカフェイン摂取を表 3 のように制限することを推奨しています 6-8)。 

 

 

表 3 諸外国のガイドライン：カフェイン摂取量の制限 6-8) 

 

 

 

 

 

 

 

 

国名 機関名/ガイドライン名 制限摂取量

イギリス
Food Standards Agency/

Pregnant women advised to limit caffeine consumption.
200 mg/日未満

カナダ Health Canada/Caffein in food. 300 mg/日未満

アメリカ

American College of Obstetricians and Gynecologists:

ACOG/

ACOG CommitteeOpinion No. 462

: Moderate caffeine consumption during pregnancy.

明記されていない
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表 4 カフェイン含有量の目安 (100mL あたり) 9, 10) 
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飲料名 浸出方法 カフェイン含有量

レギュラーコーヒー コーヒー豆の粉末10 gを熱湯150 mLで浸出 約60mg

玉露
茶葉10 gに60℃の湯60 mLを加える。

浸出時間2.5分間
約160mg

紅茶
茶葉5 gに熱湯 360 mLを加える。

浸出時間1.5～4分間
約30mg

烏龍茶
茶葉15 gに 90℃の湯650 mLを加える。

浸出時間0.5分間
約20mg

エナジードリンクまたは

眠気覚まし用飲料

(清涼飲料水)
―

32mg～300mg

※製品によりカフェイン濃度が異

なる。

※製品1本あたりのカフェイン含

有量は、36～150mg

http://www.mext.go.jp/a_menu/syokuhinseibun/1365420.htm
http://www.mext.go.jp/a_menu/syokuhinseibun/1365420.htm
http://www.fsc.go.jp/factsheets/index.data/factsheets_caffeine.pdf



