
 
 
 
 

 
 
 

 

た
ん
ぱ
く
質
、
そ
し
て
た
ん

ぱ
く
質
が
分
解
さ
れ
て
生
じ
る

ペ
プ
チ
ド
や
ア
ミ
ノ
酸
は
、
生

体
内
で
は
機
能
的
に
も
栄
養
的

に
も
様
々
な
役
割
を
担
っ
て
い

ま
す
。 

 

特
に
魚
肉
た
ん
ぱ
く
質
は
消

化
性
は
健
康
機
能
性
な
ど
、
他

の
た
ん
ぱ
く
質
と
は
異
な
る
興

味
深
い
性
質
を
持
つ
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

今
月
は
、
た
ん
ぱ
く
質
に
着

目
し
、
そ
の
機
能
性
や
栄
養
的

役
割
、
た
ん
ぱ
く
質
を
上
手
に

摂
取
す
る
ポ
イ
ン
ト
や
隠
れ
メ

タ
ボ
な
ど
の
リ
ス
ク
予
防
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

た
ん
ぱ
く
質
と
代
謝 

 
 

 

「
代
謝
」
と
は
「
生
命
活
動

の

た
め
、
摂
取

し
た
エ
ネ

ル

ギ
ー
を
吸
収
し
た
り
消
費
し
た

り
す
る
こ
と
」
で
す
。
基
礎
代

謝
を
上
げ
る
に
は
筋
肉
量
が
大

き
く
関
与
し
ま
す
。
そ
し
て
、

こ
の
筋
肉
量
を
増
や
す
た
め
に

不
可
欠
な
栄
養
素
が
た
ん
ぱ
く

質
で
す
。
食
事
か
ら
の
た
ん
ぱ

く
質
摂
取
が
不
足
す
る
と
代
謝

が
下
が
り
、
免
疫
力
の
低
下
や

血
管
・
臓
器
の
機
能
低
下
に
つ

な
が
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
最
近
よ
く
耳
に
す
る
よ

う
に
な
っ
た
隠
れ
メ
タ
ボ
や
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
も
た
ん
ぱ
く

質
不
足
に
よ
る
筋
肉
量
・
代
謝

低
下
が
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
見
た
目
は
普
通
体
型
で
も

筋
肉
が
落
ち
る
こ
と
で
内
臓
脂

肪
を
溜
め
込
み
や
す
く
な
り
、

生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
し
や

す
く
し
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  効率よく摂ろう！ 

  たんぱく質の上手な摂り方 

 
 

 

魚
肉
と
畜
肉
の
特
徴 

 
 

 

 

魚
肉
た
ん
ぱ
く
質
の
説
明
の

前
に
、
魚
肉
と
畜
肉
の
違
い
に

つ
い
て
考
え
て
い
き
ま
す
。 

 

魚
肉
は
、
牛
肉
や
豚
肉
な
ど

と
比
べ
る
と
脂
質
が
少
な
く
た

ん
ぱ
く
質
の
純
度
が
高
い
と
い

う
特
徴
を
持
っ
て
い
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
全
て
に
当
て
は
ま
る
わ

け
で
は
な
く
、
サ
サ
ミ
の
よ
う

な
低
脂
質
高
た
ん
ぱ
く
な
畜
肉

も
あ
り
ま
す
し
、
ブ
リ
の
よ
う

に
脂
が
乗
っ
て
美
味
し
い
と
言

わ
れ
る
魚
に
は
脂
質
が
約
５

０
％
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

一
般
的
な
傾
向
と
し
て
、
牛

肉
や
鶏
肉
は
半
分
以
上
が
脂
質

で
た
ん
ぱ
く
質
の
純
度
が
低
い

の
に
対
し
て
、
ス
ケ
ト
ウ
ダ
ラ

や
ヒ
ラ
メ
な
ど
は
脂
質
の
比
率

が
少
な
く
、
た
ん
ぱ
く
質
の
純

度
が
非
常
に
高
い
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。 

 
 
 

魚
肉
た
ん
ぱ
く
質
の
種
類 

  

魚
肉
た
ん
ぱ
く
質
は
そ
の
特

徴
に
よ
っ
て
３
つ
に
分
類
さ
れ

ま
す
。 

 

魚
肉
た
ん
ぱ
く
質
の
特
徴
の

一
つ
と
し
て
、
消
化
性
が
高
い

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
食

品
の
特
徴
や
体
調
を
把
握
し
て

食
品
を
選
ぶ
こ
と
も
大
切
で

す
。 

た
ん
ぱ
く
質
に
つ
い
て 

 

「
食
事
は
野
菜
か
ら
食
べ
る
ベ

ジ
タ
ブ
ル
フ
ァ
ー
ス
ト
が
い

い
！
」
と
い
う
の
は
聞
い
た
こ
と

が
あ
る
方
も
多
い
は
ず
。 

 

実
は
、
野
菜
に
「
あ
る
も
の
」

を
追
加
す
る
こ
と
で
よ
り
効
果
的

に
な
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

が
「
た
ん
ぱ
く
質
」
。
た
ん
ぱ
く

源
フ
ァ
ー
ス
ト
を
取
り
入
れ
る
こ

と
で
、
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
を

抑
え
る
効
果
が
さ
ら
に
ア
ッ
プ
し

ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
が
加
わ
る
こ

と
で
腸
か
ら
イ
ン
ク
レ
チ
ン
と
い

う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
胃
の

働
き
が
緩
や
か
に
な
り
、
そ
の
後

の
血
糖
の
急
上
昇
も
抑
え
ら
る
こ

と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
中
で

も
魚
肉
た
ん
ぱ
く
質
は
良
質
で
す

の
で
、
「
ベ
ジ+

た
ん
ぱ
く
質
」

フ
ァ
ー
ス
ト
で
さ
ら
に
効
果
ア
ッ

プ
を
狙
い
ま
し
ょ
う
！ 

たんぱく質は、種類や摂り方によって体への吸

収率や活用のされ方に違いがあります。たんぱく

質は健康に過ごすためには欠かせない栄養素

の一つなので、せっかく摂取するなら効率よく体

に吸収したいものです。たんぱく質の吸収率を高

める方法を紹介します。 

 

1.こまめにたんぱく質を摂取する 
たんぱく質は一度に吸収できる量が決まってい

ます。そのため、一気に摂取しても吸収率に変化

はないうえ、すべてのたんぱく質を活用できると

は限りません。一度に吸収できるたんぱく質は

40～ 50 ｇと言われています。食事で一度に 50 ｇ

以上摂ることはあまりないと思いますが、日ごろ

からプロテインなどを活用している方は、食事と

間隔を空けて摂取するようにするのが理想的で

す。 

 

2.ビタミン B2、B6、Cと一緒に摂る 
たんぱく質の吸収において、ビタミンは重要な役

割を果たします。たんぱく質はアミノ酸に分解さ

れてから、胃や小腸など様々な器官で吸収され

ますが、ビタミンはそのサポートをします。 

 

【ビタミン B2、B6、Cを多く含む食材】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.三食しっかりバランスよく食べる 
たんぱく質が不足しないようにするには、三食

しっかり食べることが大切です。食事を抜くと一

日に必要なたんぱく質が不足しやすくなります。

ただし、三食が炭水化物などに偏ってしまっては

たんぱく質が摂れないので、忙しいときでも鮭お

にぎりやサンドイッチを選ぶように意識してみま

しょう。 

 

 ①
筋
形
質
タ
ン
パ
ク
質 

筋
細
胞
間
や
筋
原
線
維
間
に
存
在
し
て
い
る

球
状
タ
ン
パ
ク
質
や
解
糖
系
酵
素
が
含
ま
れ

る
。
水
に
溶
け
る
性
質
を
持
つ
た
め
水
溶
性

タ
ン
パ
ク
質
と
も
呼
ば
れ
、
魚
肉
た
ん
ぱ
く

質
中
の
２
０
～
５
０
％
を
占
め
る
。 

②
筋
原
繊
維
タ
ン
パ
ク
質 

ミ
オ
シ
ン
や
ア
ク
チ
ン
が
そ
の
代
表
。
塩
水

に
溶
け
る
性
質
を
持
つ
た
め
、
塩
溶
性
タ
ン

パ
ク
質
と
も
呼
ば
れ
る
。 

③
筋
基
質
タ
ン
パ
ク
質 

水
に
も
塩
水
に
も
溶
け
な
い
た
め
、
不
溶
性

タ
ン
パ
ク
質
と
呼
ば
れ
る
。
主
に
筋
細
胞
膜

や
血
管
の
結
合
組
織
な
ど
を
構
築
す
る
コ

ラ
ー
ゲ
ン
が
主
要
な
タ
ン
パ
ク
質
。
一
般
的

に
畜
肉
よ
り
魚
肉
の
含
有
量
が
少
な
い
た

め
、
魚
肉
は
柔
ら
か
く
ほ
ぐ
れ
や
す
い
特
徴

を
持
っ
て
い
る
。 

栄養素 食材名 

ビタミンB2 豚レバー、卵、納豆 

ビタミンB6 サンマ、鰹、バナナ、

ササミ 

ビタミンC いちご、ピーマン、柿 


