
項 ⽬ 内 容
名称 ニンニク、セイヨウニンニク、ガーリック、オオニンニク、ダイサン [英]Garlic、

Ail、Ajo [学名]Allium sativum

概要 ニンニクは、⻄アジアから地中海沿岸原産のユリ科の多年草で、草丈60〜70 cm程
度に⽣⻑する。りん茎を⽣あるいは加熱調理したり、粉末状にしたりして⾵味づけ
に⽤いられる。

法規・制度 ■⾷薬区分
・ニンニク (オオニンニク/ダイサン) 鱗茎︓「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

⾹⾟料抽出物 (スパイス抽出物/⾹⾟料/スパイス)︓苦味料等
・天然⾹料基原物質リスト

ニンニク (ガーリック) が収載されている。

■海外情報
・ドイツのコミッションE (ドイツの薬⽤植物の評価委員会) では、メディカルハー
ブに該当する。

成分の特性・品質

主な成分・性質 ・花茎部はビタミンA、ビタミンB群、ビタミンCを含み、りん茎部は精油、ビタミ
ンB群、アミノ酸を含む。精油中のアリイン (alliin) はりん茎を切ったりつぶしたり
するとアリシン (allicin) に変わる。空気にさらされるとアリシンは抗菌作⽤をもつ
⼆硫化アリル (アリルシステイン (S-allyl cysteine) 、アリルメルカプトシステイン
(S-allyl mercaptocysteine)) に変わる。油で加熱するとアジョエン (ajoen) を⽣
じる。

分析法 ・品質の指標として、alliinがdiode-array紫外可視 (UV) 検出器およびイオン捕獲
質量分析装置付HPLCにより分析されている (PMID:12703902) 。簡易分析法とし
ては、allicin、alliin、alliinaseを3-mercaptopyridineと反応させた吸光度分析法も
ある (PMID:12137782) 。
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<⾎中脂質>
メタ分析
・2017年7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14報
について検討したメタ分析において、脂質異常症患者におけるニンニク (熟成⿊ニ
ンニク、ガーリックオイルまたはガーリックパウダー) の摂取は、⾎中脂質 (TC
(13報) 、LDL-C (13報) 、HDL-C (14報)) の改善と関連が認められた。⼀⽅、⾎中
脂質 (TG (13報)) との関連は認められなかった (PMID:29718835) 。
・2015年3⽉までを対象に4つのデータベースで検索できた無作為化⽐較試験6報に
ついて検討したメタ分析において、ニンニクサプリメントの摂取は、⾎中脂質
(HDL-C、TG) の改善と関連が認められた。⼀⽅、⾎中脂質 (TC、LDL-C、Lp(a))
との関連は認められなかった (PMID:26522661) 。
・2014年5⽉までを対象に4つのデータベースで検索できた無作為化⽐較試験26報
について検討したメタ分析において、ニンニク粉末の摂取は、⾎中脂質 (TC (21報)
、LDL-C (16報)) 、空腹時⾎糖 (3報) 、収縮期⾎圧 (9報) 、拡張期⾎圧 (10報) の
低下と関連が認められたが、いずれも試験によるばらつきが⼤きかった。⼀⽅、⾎
中脂質 (HDL-C (17報)) との関連は認められなかった (PMID:25489404) 。
・2011年12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39報
について検討したメタ分析において、ニンニクの摂取は、⾎中脂質 (TC (37報) 、
LDL-C (26報)、HDL-C (30報)) の改善と関連が認められた。⼀⽅、⾎中脂質 (TG
(32報)) との関連は認められなかった (PMID:23590705) 。
・2011年10⽉までを対象に5つのデータベースで検索できた⼆重盲検無作為化プラ
セボ対照試験26報について検討したメタ分析において、ニンニク (ニンニク油、粉
末ニンニク、熟成ニンニクを含む) の摂取は⾎中脂質 (TC、TG) の低下と関連が認
められた。⼀⽅、⾎中脂質 (HDL-C、LDL-C、ApoB、TC/HDL-C⽐) との関連は認
められなかった (PMID:22234974) 。

RCT︓国内
・中性脂肪が⾼め (120〜200 mg/dL) の成⼈55名 (試験群28名、平均52.0±12.1
歳、⽇本) を対象とした⼆重盲検無作為化プラセボ対照において、ベニコウジ発酵
ニンニク末900 mg/⽇、12週間摂取させたところ、⾎中脂質 (TC、LDL-C、LDL-
C/HDL-C⽐) の減少が認められた。⼀⽅、⾎中脂質 (HDL-C、TG) 、BMI、体脂肪
率、腹囲、⾎糖値に影響は認められなかった (PMID:22041543) 。

RCT︓海外
・脂質異常症患者258名 (試験群133名、平均46.13±5.25歳、イラク) 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、⾷事指導の後、シンバスタチン10
mg/⽇とともにニンニクオイル250 mg/⽇＋セイヨウクロタネソウ500 mg/⽇を8
週間摂取させたところ、⾎中脂質 (TG、TC、LDL-C、non-HDL-C、HDL-C) の改善
が認められた (PMID:23848231) 。
・⼦癇前症のリスクのある妊娠27週の妊婦44名 (試験群22名、平均27.4±4.8歳、
イラン) 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、ニンニク400 
mg/⽇を9週間摂取させたところ、炎症マーカー (⾼感度CRP) の低下が認められた
が、⾎糖、⾎中脂質、⾎圧、帝王切開および⼦癇前症リスク、⼦の在胎期間、出⽣
時の体格に影響は認められなかった (PMID:25316559) 。
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＜⾎管＞
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、ニンニクの摂取は収縮期⾎圧 (16報) および
拡張期⾎圧 (17報) の低下と関連が認められた (PMID:25557383) 。
・2008年5⽉までを対象に6つのデータベースで検索できた介⼊試験 (検索条件︓期
間≧8週間、対象者≧20名) 32報について検討したシステマティックレビューにおい
て、ニンニクと⾼⾎圧に関する研究⽅法の質は全体的に低く、質の⾼い5報におい
て、いずれもニンニク摂取による⾎圧低下との関連は認められなかった
(PMID:19749390) 。
・2007年10⽉までを対象に2つのデータベースで検索できた無作為化⽐較試験11報
について検討したメタ分析において、ニンニクの摂取 (600〜900 mg/⽇、12〜23
週間) は収縮期⾎圧低下との関連が認められた (PMID:18554422) 。

RCT︓海外
・収縮期⾼⾎圧患者79名 (平均69.8±11.9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、熟成ニンニク抽出物240 mg/⽇ (21名、
平均70.1±12.4歳) 、480 mg/⽇ (20名、平均67.5±11.8歳) 、960 mg/⽇ (19
名、平均70.4±13.1歳) のいずれかを12週間摂取させたところ、480 mg/⽇摂取群
のみ収縮期⾎圧の低下が認められた。⼀⽅、拡張期⾎圧に影響は認められなかった
(PMID:23169470) 。
・男性消防⼠65名 (試験群33名、平均55±6歳、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、熟成ニンニク1,200 mg/⽇、コエンザイム
Q10 120 mg/⽇を1年間摂取させたところ、冠動脈カルシウムスコアの増加抑制、
CRPの低下 (PMID:22923934) 、内⽪機能の改善 (PWVの減少、デジタル熱モニタ
リングの上昇) (PMID:22858191) が認められた。
・トレーニング習慣のある健康な男性18名 (平均20.9±2.2歳、アメリカ) 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、熟成ニンニク抽
出物900 mgを運動の3時間前に摂取させたところ、段階的運動テストにおける
VO2maxの上昇が認められた。⼀⽅、⾎液凝固・線溶検査 (tPA濃度および活性、
PAI-1活性) 、⾎管機能検査 (⾎管内⽪機能 (FMD) 、最⼤⾎管径、最⼤拡張到達時
間) に影響は認められなかった (PMID:26019694) 。
・糖尿病患者65名 (試験群36名、平均59.4±11.2歳、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、熟成ニンニク抽出物2,400 mg/⽇を1年
間摂取させたところ、左⼼室⼼筋重量に影響は認められなかった
(PMID:32010324) 。

消化系・肝臓 RCT︓海外
・慢性肝炎患者83名 (20〜65歳、試験群62名、韓国) 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、dimethyl-4,4'-dimethoxy-5,6,5',6'-dimethylene
dioxybiphenyl-2,2'-dicarboxylate (五味⼦成分の誘導体) 25 mg＋ニンニク油50
mg含有カプセルを2〜6個/⽇、6週間摂取させたところ、肝機能マーカー (ALT) の
低下が認められた。⼀⽅、ASTに影響は認められなかった (PMID:22943930) 。

糖尿病・
内分泌

メタ分析
・2012年12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
(検索条件︓期間≧4週) について検討したメタ分析において、ニンニクの摂取は空腹
時⾎糖値の低下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:26693740) 。
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RCT︓海外
・インスリンおよびワルファリン (抗凝固薬) を服⽤していない2型糖尿病患者26名
(平均49.8歳、イギリス) 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、通常の治療とともに熟成ニンニク抽出物1,200 mg/⽇を4週間摂
取させたところ、体重、⾎圧、⾎中脂質 (TC、HDL-C、TG) 、HOMA-IR、抗酸化
マーカー (総抗酸化能、還元/酸化型グルタチオン⽐、LHP) 、⾎管内⽪機能（プレ
チスモグラフィ） 、炎症マーカー (⾼感度CRP) に影響は認められなかった
(PMID:26954484) 。

⽣殖・泌尿器 RCT︓海外
・無症状だが膣カンジダ症スクリーニング検査で陽性を⽰した⼥性63名 (試験群29
名、平均31.2±7.0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、ニンニクタブレット (ニンニク粉末350 mg含有) ×3個×2回/⽇を
14⽇間摂取させたところ、カンジダ菌感染率、コロニー数、⾃覚症状に影響は認め
られなかった (PMID:24308540) 。
・健康な成⼈60名 (トルコ) 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、乾燥ニンニク粉末1 g (20名、平均31.7歳) または3 g (20名、平均32.3歳)
を摂取させたところ、いずれの群でも炎症マーカー (尿中IL-12) の増加が認められ
た。⼀⽅、IL-8、TNF-αに影響は認められなかった (PMID:24595942) 。

脳・神経・
感覚器

RCT︓国内
・健康な成⼈25名 (試験群15名、平均33.3±12.4歳、⽇本) 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、熟成ニンニク (S-アリルシステイン1.4 mg)
含有⾷品5 g/⽇を12週間摂取させたところ、疲労感と睡眠の質 (VAS) の改善、
OSA睡眠調査票MA版の総スコア、下位5項⽬中2項⽬ (⼊眠と睡眠維持、疲労回復)
でスコアの増加が認められた (2019359153) 。
・健康な成⼈49名 (試験群25名、平均27.9±11.5歳、⽇本) 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、熟成ニンニク (S-アリルシステイン1.0 mg)
含有⾷品5 g/⽇を4週間摂取させたところ、疲労感 (VAS) スコアの増加抑制、
POMS短縮版の6項⽬中1項⽬ (疲労) スコアの増加抑制、ストレス覚醒感調査票2項
⽬中１項⽬ (覚醒感) スコアの増加が認められた。⼀⽅、リラックス感、集中⼒
(VAS) 、内⽥クレペリン精神検査に影響は認められなかった (2017311209) 。

免疫・がん・
炎症

メタ分析
・2018年1⽉までを対象に4つのデータベースで検索できた無作為化⽐較試験9報に
ついて検討したメタ分析において、ニンニクサプリメントの摂取は、炎症マーカー
(CRP) の低下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:30370629) 。
・2015年5⽉までを対象に1つのデータベースで検索できた観察研究25報 (コホー
ト研究4報、症例対照研究21報) について検討したメタ分析において、ニンニク

(10報) 、タマネギ (8報) の摂取は、上部気道消化管の扁平上⽪がんのリスク低下と
関連が認められた。⼀⽅、ネギ属野菜 (7報) の摂取との関連は認められなかった
(PMID:26464065) 。

・2014年9⽉までを対象に3つのデータベースで検索できた観察研究14報 (症例対
照研究7報、コホート研究7報) について検討したメタ分析において、ニンニクの摂
取は、⼤腸がんリスク低下との関連は認められなかった。症例対照研究 (7報) のみ
での検討では、⼤腸がんリスク低下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。また、コホート研究 (5報) 、ニンニクサプリメントの摂取 (4報) と
の関連は認められなかった (PMID:25945653) 。

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=PubMed&list_uids=26954484&dopt=Abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=PubMed&list_uids=24308540&dopt=Abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=PubMed&list_uids=24595942&dopt=Abstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=PubMed&list_uids=30370629&dopt=Abstract


・2014年6月までを対象に3つのデータベースで検索できた観察研究10報 (コホー
ト研究2報、症例対照研究8報) について検討したメタ分析において、韓国⼈による
ニンニク (3報) およびタマネギ (2報) の摂取は胃がんリスクの低下と関連が認め
られた (PMID:25339056) 。

・2014年4⽉までを対象に1つのデータベースで検索できた観察研究16報 (コホー
ト研究6報、症例対照研究10報) について検討したメタ分析において、ネギ属野菜の
摂取 (3報) は腺腫ポリープのリスク低下と関連が認められた。⼀⽅、ニンニク (7
報) 、タマネギ (6報) 、ネギ属野菜 (4報) の摂取は、結腸直腸がんリスクには関連
は認められなかった (PMID:24976533) 。
・2013年10⽉までを対象に1つのデータベースで検索できたコホート研究5報につ
いて検討したメタ分析において、ニンニクの摂取全体 (5報) 、⽣および調理ニンニ
ク (3報) 、ニンニクサプリメント (4報) の摂取は、⼤腸がんの発症リスクとの関連
は認められなかった (PMID:25386091) 。
・2013年10⽉までを対象に2つのデータベースで検索できた前向きコホート研究10
報について検討したメタ分析において、ネギ属野菜の摂取 (7報) は、結腸直腸がん
リスクとの関連が認められなかった。⼀⽅、ニンニクサプリメントの摂取 (4報) は
結腸直腸がんリスク増加と関連が認められた (PMID:24681077) 。
・2013年1⽉までを対象に3つのデータベースで検索できた前向きコホート研究24
報について検討したメタ分析において、カルシウム (8報) 、ビタミンA (2報) サプ
リメントの摂取は結腸直腸がんのリスク低下と関連が認められた。⼀⽅、ビタミン
C (3報) 、ビタミンE (5報) 、ビタミンD (5報) 、ニンニク (2報) サプリメントの
摂取は関連が認められなかった。また、ビタミンE (5報) 、カルシウム (6報) 、葉
酸 (3報) サプリメントの摂取量の増加は、結腸直腸がんのリスク低下と関連が認め
られた。⼀⽅、ビタミンA (2報) 、ビタミンC (3報) 、ビタミンD (4報) サプリメン
トの摂取量は関連が認められなかった (PMID:25335850) 。

RCT︓海外
・成⼈3,365名 (試験群1,678名、35〜64歳、中国) を対象とした無作為化⽐較試
験において、熟成ニンニク抽出物200 mgと蒸留ニンニク油1 mgのサプリメントを
2回/⽇、7.3年間摂取させたところ、胃の前がん性病変の有病率や胃がんの発⽣率
に影響は認められず (PMID:16849680) 、14.7年後 (PMID:22271764) および22
年後 (PMID:31511230) までの胃がん発⽣率や胃がんによる死亡率に影響は認めら
れなかった。
・健康な成⼈112名 (試験群56名、平均25.4±5.7歳、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、熟成ニンニク抽出物2.56 g/⽇を90⽇間
摂取させたところ、試験期間中のかぜやインフルエンザの症状や罹患⽇数の減少が
認められた。⼀⽅、罹患率に影響は認められなかった (PMID:22280901) 。

⾻・筋⾁ RCT︓海外
・過体重または肥満の変形性膝関節症の⼥性76名 (試験群39名、平均58.9±7.5
歳、イラン) 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、ニンニク
タブレット500 mg (⽣ニンニク1.25 g相当、アリシン1250μg含有) ×2回/⽇を12

週間摂取させたところ、痛みの主観的評価が改善した。⼀⽅、炎症マーカー (TNF-
α、レジスチン) に影響は認められなかった (PMID:30195882) 。

発育・成⻑ 調べた⽂献の中に⾒当らない。

肥満 調べた⽂献の中に⾒当らない。

その他 調べた⽂献の中に⾒当らない。
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