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一、前言 

隨著生活壓力增加、人口結構老化、飲食習慣改變，造成現代

人長期處於亞健康的生活型態，而因應醫療水準提高與機能素材普

及影響，促進全球消費者重新重視健康飲食的訴求，並搭配生物技

術發展與網路經濟興起更加速了健康飲食產業推動。在亞洲地區，

日本身為注重養生的代表，又為全球平均年齡最長的國家，在銀髮

與保健市場的發展程度儼然成為各國學習的標竿。根據2016年日本

健康營養食品協會調查指出，約有 70%以上的日本人經常性長期使

用保健食品來維持生理機能，矢野經濟研究院調查高齡族群使用加

工食品的市場規模，預估 2022 年將突破 830 億日圓，日本政府亦

持續推動健康訴求的政策方案，進而帶動整體產業快速成長。 

 

二、日本保健營養品類別 

亞洲國家當中，日本對於農業素材應用於機能性食品較為重視，

其國民對機能性產品的需求也相對普遍，日本機能性食品的發展源

於 1984-1986 年的國家計畫推動，首重研究營養均衡的食品及運動

飲料。2000 年後，機能性食品謂為潮流，隨著不同時期營造的熱門

話題推出各類食品吸引民眾購買使用。日本健康食品泛指有助於維

持和促進健康的食品，定義較為廣義，大致上可分為一般保健營養

品與符合厚生勞動省規範-可標示健康宣稱之保健營養品。 

該國為了有效管理機能性產品的類型，特別依據其功效驗證標

準不同，進行區隔，依據《健康增進法》將保健機能食品分為「特

定保健用食品(FOSHU)」、「營養機能食品(FNFC)」以及「機能性

表示食品(FFC)」，而一般食品中也涵蓋部分健康食品。 

 



(1) 特定保健用食品(FOSHU)：簡稱「特保」。與我國健康食品的小

綠人標章類似，依據實驗數據及科研報告，能顯著維持或增進健康

的保健食品，例如：降低膽固醇吸收率等。產品標榜的保健效用必

須經由日本消費者廳(Customer Affairs Agency)審查通過並取得許

可證，認證內容包含 8 大功效類別、100 種功效成分，大約需花費

1-2 億日圓並歷經兩年審查，是為門檻最高的審核機制。 

 

(2) 營養機能食品(FNFC)：每日建議攝取營養品，例如：維他命及

礦物質等。在符合厚生勞動省的規範標準的前提下，不需提交相關

科學研究報告。目前包含 12 項維他命及 5 項礦物質，產品只要符合

規定標準即可販售。 

 

(3) 機能性表示食品(FFC)：於 2015 年始實施，採申報制。廠商向消

費者廳申請，受理後將公開於網站上，最短 60 天後可上市販售。申

請時必須具備相關科學文獻，證實產品的功效、安全性、使用量等

資訊，始可販售，且業者需自行承擔責任與風險，上市後若發現產

品不具有宣稱之功效則需立即下架回收，和面臨刑事責任與罰款。 

 

圖一、日本健康食品定義範圍 

 



日本 FFC 食品從 2015 年開始登記，累計至 2019 年已登記

2,500 項，預估至 2020 年達到 3,000 項產品。其中主要的類別前三

名為：預防三高(43.2%)、腸胃調節(20.3%)、紓壓/睡眠(15.0%)，

根據消費者訴求調查也可以發現日本市場趨勢由乳酸菌/益生菌類產

品轉向壓力舒緩、舒眠與情緒穩定的產品訴求，顯示日本已走入高

壓的生活型態。 

 

三、日本保健市場蓬勃發展 

機能性訴求的產品近年來逐漸被重視，而且保健食品產業的產

品種類隨著消費市場的趨勢而改變，其中，針對各種新興訴求的產

品也不斷出現，例如植物草本食品、運動補給、視力保健、舒壓等。

綜觀日本市場趨勢大致如下： 

 

(一) 銀髮商機持續擴大 

產品豐富多元的機能性食品市場中，銀髮族保健產業在日本行

之有年，至今仍是為全球高齡產品市場的典範。日本從2006年已成

為「超高齡社會」，65 歲人口占總數的 20%以上，而市場為符合銀

髮族的需求創造新的商機，針對器官老化、咀嚼困難、關節與記憶

力退化等身體機能衰退現象，開發各類型保健/保養品與新型態食物

(例如：易咀嚼食品)。根據 Mintel 報告指出，營養充足、容易吸收

且具有風味是高齡者重視的飲食核心，功能性食品經常添加保健素

材，並廣泛使用農產素材作為機能性原料，例如米的功能開發、膳

食纖維、水果釀造與發酵等。相較於臺灣銀髮市場，日本整體產業

規劃完善，除了食品原料規範彈性、產品種類多元，於產品銷售上

更貼近老年人的生活，例如巴士專車接送銀髮族前往賣場、耐心提

供老年人產品諮詢並現場示範、透過網路或電視傳播營養學知識，

從顧客服務到觀念建立，打造一條龍的商業模式，消費者也能明確

瞭解自身所需、如何補足所需。 

 

 



 (二) 機能性表示食品的崛起 

日本進入高齡化社會後加重了各種慢性病造成嚴重的醫療成本

負擔，政府希望國民透過日常機能產品的補充，作為預防措施以降

低後續用藥成本，因此 FFC 食品類型的發展大多投入在疾病預防、

抗疲勞以及運動補給領域應用。 

日本政府開始推行機能性表示食品制度之後，放寬健康食品保

健功效標示的限制，廠商向主管機關提出產品功效的證明資料，主

管機關完成登錄後即可上市，比「特保」的規定寬鬆許多，此一制

度使產品可宣稱功效的方式變得更加多元、彈性，加上日本在地特

色農產品也個別申請機能性表示宣稱，超市裡的番茄、豆芽、蔬菜

等生鮮產品也能成為機能性表示食品，使近 5 年內機能性食品市場

快速擴張，未來成長幅度亦值得密切關注。 

 

(三) 功效訴求趨勢 

觀察2019年日本保健營養品健康宣稱的產品，日本民眾對於功

效訴求普遍重視「改善腸胃環境」與「預防代謝症候群」，亦為市

場規模最大的兩類。其次則為「抑制中性脂肪、降低膽固醇」。而

因應高都市化的生活壓力需求，機能性表示食品也開始發展與壓力

症候群有關的訴求，例如訴求減緩緊張感、維持記憶力、幫助睡眠、

減輕疲勞等功效。 

從保健素材的角度而言，市面上常見的素材相關產品以減重、

改善代謝症候群、改善腸胃道(難消化性糊精)的產品最多種類，其中

為擴大膳食補充之應用，近年來多將該素材應用於休閒食品中，並

標註健康宣稱來吸引顧客，例如在綠茶和薏苡仁為基底的調味茶、

巧克力零食中添加難消化的糊精，來提升其應用，並使該類產品迅

速躍升成為近 3 年的熱銷產品。其次同樣是標榜降血壓、舒緩緊張

及安眠等機能食品。 

 

❖ 訴求預防生活疾病的素材，以膳食纖維，GABA，大豆異黃酮，

銀杏葉，葡萄糖基神經酰胺和亞麻酸等類為主，並持續成長中。 



❖ 預防生活疾病的作用依性質可區分為：減少脂肪，降低高血壓，

預防癡呆症等。 

❖ 產品應用趨勢朝向「多重功效組合」之類型，提供更多元的健

康訴求，來吸引中年族群的消費者食用，例如：減少脂肪和糖

分。對於中年消費者而言更具吸引力。 

另外最具成長力的素材則是具護眼功能的「葉黃素」與能改善

認知功能的「銀杏葉」最為顯著。值得注意的是，眾多食品原料中

出現了幾種「藥食同源」的食材，然而臺灣因法規繁複且嚴格，在

原料的應用上多受限制，進而影響市面上的產品種類與產業的發展。 

 

四、結論與建議 

 

綜觀日本保健食品市場趨勢，目前社會邁向高齡化與排解生活

壓力是民眾最關注的方向，相應的產品便順勢登上熱銷排行榜，而

年輕人所關注的健身與瘦身議題也成為近年來的主流商品，其中運

動營養品更拿下 80%市場占有率，主打增肌減脂，蛋白質和胺基酸

產品，亦發展出穀物棒、能量蛋白餅乾、巧克力等多樣態的休閒保

健食品。而日本作為全球第二大保健食品市場，行銷策略透過物流

業者深入市場核心，於連鎖便利商店推銷品牌、發行專業雜誌、配

合營養師說明產品功效，多管道擴散資訊，提高日本民眾對於健康

概念的認知與需求，提升整體健康產業和企業的銷售額。 

保健食品市場屬高變化特性的產業，透過瞭解他國發展歷程、

市場需求以及法規修訂趨勢，能探索臺灣未來發展方向、調整研發

生產及至通路銷售策略，以宏觀的角度思考產業鏈之布局與缺口，

除了跟進國際趨勢，亦應考慮拓展本土素材原料之應用，行銷臺灣

的農產原料，以產品差異化取得競爭優勢。 

 

  



圖 1、日本機能性表示食品應用趨勢變化 
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