
ま
だ
ま
だ
眠
く
て
寝
て
い
た
い
、と
思
っ
て
し
ま
う
こ
の
季
節
。

朝
か
ら
頭
と
体
を
気
持
ち
良
く
目
覚
め
さ
せ
る
に
は

「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
」
が
効
果
的
で
す
。

メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト
を
踏
ま
え
た
、

上
手
な
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
方
法
も
伝
授
し
ま
す
。

気
持
ち
良
く
一
日
の
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
ょ
う
！

朝
の

コ
ー
ヒ
ー
・

紅
茶
で

能
率
ア
ッ
プ

き
な
い
場
合
は
、
コ
ン
ビ
ニ
の
セ
ル
フ
ド
リ
ッ
プ
の

コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
が
お
薦
め
で
す
。
な
お
、缶
や
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
の
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
は
、
砂
糖
が
多
過
ぎ

た
り
、
香
り
成
分
が
薄
く
な
っ
た
り
し
て
い
ま
す
の

で
、
効
果
は
下
が
り
ま
す
。

　
一
方
、
カ
フ
ェ
イ
ン
だ
け
の
効
果
で
体
に
気
合
い

を
入
れ
る
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
、
心
を
落
ち

着
か
せ
る
香
り
成
分
は
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
ま

た
、
も
と
も
と
カ
フ
ェ
イ
ン
は
苦
い
味
な
の
で
、
エ

ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
飲
み
や
す
く
す
る
た
め
に
甘

味
料
が
多
め
に
入
っ
て
い
ま
す
。
い
く
ら
栄
養
補
給

な
ど
の
効
果
を
う
た
っ
て
い
て
も
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の

入
っ
た
砂
糖
水
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
の
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
朝
食
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
朝
食
に
は
カ
フ
ェ
イ
ン
の
胃
へ
の

刺
激
を
マ
イ
ル
ド
に
す
る
働
き
が
あ
り
、
脳
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
に
な
る
か
ら
で
す
。

　
さ
ら
に
は
、
朝
食
に
は
、
脳
と
体
に
「
今
日
一
日

の
朝
が
始
ま
り
ま
し
た
よ
」
と
教
え
て
、
体
内
時
計

の
ズ
レ
を
朝
型
に
リ
セ
ッ
ト
し
、
集
中
力
や
記
憶
力

を
高
め
る
た
め
に
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。「
忙
し
い
か
ら
」「
胃
が
起
き
て
い

な
い
か
ら
」
な
ど
の
理
由
か
ら
、
朝
食
を
食
べ
な
い

人
も
多
い
で
す
が
、
し
っ
か
り
と
朝
食
を
取
る
こ
と

は
、
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
で
栄
養
補
給
す
る
よ
り
も

は
る
か
に
効
果
的
な
の
で
す
。

　「
朝
す
っ
き
り
目
覚
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
」「
無

理
や
り
な
ん
と
か
起
き
た
も
の
の
、
し
ば
ら
く
は
頭

が
ぼ
ん
や
り
し
て
い
て
使
い
も
の
に
な
ら
な
い
」
と

い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
の
原
因
を
、
日
頃

の
疲
れ
が
睡
眠
で
は
回
復
で
き
ず
に
翌
朝
ま
で
引
き

ず
っ
て
い
る
た
め
、
と
考
え
て
い
る
人
が
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
確
か
に
疲
れ
が
残
っ
て
い
た

り
、
睡
眠
不
足
だ
っ
た
り
す
る
と
、「
も
う
少
し
寝

て
い
た
い
」
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
仕

事
に
待
っ
た
は
あ
り
ま
せ
ん
。
限
ら
れ
た
朝
の
時
間

で
、
ま
だ
半
分
寝
て
い
る
脳
を
た
た
き
起
こ
し
て

シ
ャ
キ
ッ
と
さ
せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
お
薦
め
な
の
が
「
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅

茶
」
で
す
。
こ
の
２
つ
の
ド
リ
ン
ク
に
は
カ
フ
ェ
イ

ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
は
中

枢
神
経
に
働
い
て
脳
を
覚
醒
さ
せ
る
効
果
が
高
い
成

分
で
、
飲
む
だ
け
で
寝
ぼ
け
た
頭
を
さ
え
さ
せ
、
脳

だ
け
で
な
く
体
に
も
気
合
い
が
入
り
ま
す
。
カ
フ
ェ

イ
ン
の
効
果
の
強
さ
や
持
続
時
間
に
は
個
人
差
が
あ

り
ま
す
が
、
朝
に
１
杯
程
度
の
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
で
、

午
前
中
か
ら
脳
が
し
っ
か
り
目
覚
め
る
の
で
、
仕
事

の
集
中
力
が
ア
ッ
プ
し
、
ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
な
ど
も
防

ぐ
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
は
、
栄
養
ド
リ
ン
ク
や
エ
ナ
ジ
ー
ド

リ
ン
ク
に
も
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。「
そ
れ
な

ら
気
軽
に
こ
れ
ら
を
飲
め
ば
良
い
の
で
は
」
と
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
は
あ
ま
り
お
勧
め
で
き

ま
せ
ん
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
で
強
制
的
に
起
こ
さ
れ
た
脳
や
体

は
、
効
果
が
強
過
ぎ
て
過
剰
に
緊
張
し
て
し
ま
う
デ

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
神
経
が
興
奮

し
過
ぎ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
し
ま
っ
た
り
、
そ
わ
そ
わ

し
て
落
ち
着
か
な
く
な
っ
た
り
す
る
の
で
す
。
し
か

し
、
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は
そ
れ
ぞ
れ
独
特
の
香
り

成
分
も
豊
富
で
す
。
こ
れ
ら
の
香

り
成
分
に
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が

あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
コ
ー
ヒ
ー
・

紅
茶
の
香
り
を
吸
い
込
む
こ
と

で
、
カ
フ
ェ
イ
ン
で
と
が
っ
た
脳

や
心
を
落
ち
着
か
せ
て
く
れ
る
の

で
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
と
香
り
成
分

を
取
り
込
む
こ
と
が
重
要
な
の

で
、
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は
ミ
ル

ク
や
砂
糖
を
入
れ
て
も
構
い
ま
せ

ん
。
も
ち
ろ
ん
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト

や
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
で
も
十
分
効
果

が
得
ら
れ
ま
す
。
自
宅
で
用
意
で

１
杯
の
コ
ー
ヒ
ー
で

集
中
力
ア
ッ
プ

コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
は

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も

朝
食
で
カ
フ
ェ
イ
ン

の
刺
激
を
緩
和

1 万人の悩みを解決した管理栄養士が教える
ダイエット・栄養・健康に関するハウツー

管理栄養士・健康運動指導士　菊池真由子
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

日本オンラインカウンセリング協会認定
上級オンラインカウンセラー

　コーヒー・紅茶の効果は、飲めば飲むほど高まるものではなく、1日、1 ～ 2 杯程度で十分
です。飲み過ぎるとカフェインの取り過ぎになったり、利尿作用で頻繁にトイレに行くようになっ
たりなどのデメリットが出てきます。
　コーヒーの効果については、「コーヒーをよく飲んでいる人で肝がんの発生率が低い」＊ 1 とい
う報告がある一方、WHO（世界保健機関）では「妊婦はコーヒーの摂取量を 1日 3 ～ 4 杯
までにすべき」＊ 2 という指摘や、カナダ保健省（HC）の「1日当たりのカフェイン摂取量として、
健康な成人で 400 mg（コーヒーをマグカップで約 3 杯）まで」＊ 3 という指摘があります。飲
む量は個人の状況を踏まえてほどほどに、というのがよさそうですね。

コーヒー・紅茶の摂取量について

＊ 1： 国立研究開発法人国立がんセンター社会と健康研究センター予防研究グループ「多目的コホート研究（JPHC
研究）」からの成果報告

＊ 2、3：厚生労働省「食品に含まれるカフェインの過剰摂取について Q ＆ A」
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