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適量なたんぱく質を摂ろう

昔に比べたら、疲れやすくなったり、風邪をひきやすくなったと感じる

ことはありませんか？もしかしたらたんぱく質が不足しているのかもし

れません。

そこで、今回は『適量なたんぱく質の摂り方』についてご紹介します。

たんぱく質とは？

たんぱく質は人間にとって生命維持に欠かせない栄養素で、筋肉・血液など体を

作る材料になります。肉・魚介類・卵・大豆製品・牛乳などの乳製品に多く含まれ

ています。特に動物性食品には良質なたんぱく質が多く含まれています。

良質なたんぱく質とは人に欠かせないアミノ酸を多く含み、体の中で効率よく利用

されるたんぱく質です。

たんぱく質が不足するとどうなる？

不足すると体に様々な不調をきたします。

筋肉量の低下 基礎代謝の低下 免疫機能の低下

脱毛 爪の割れ 集中力・思考力の低下

肩こり冷え性 成長障害

髪の毛や爪の主

成分はたんぱく

質です

子供は成長

期に背が伸び

にくくなります

風邪をひきや

すくなります
歩行力の低下に

つながります

ぼーっとする

ことが増えて

きます

痩せにくい体

になります

姿勢の維持が難し

くなり、血行も悪く

なります

たんぱく質が不足すると血液中のア

ルブミン値が低下します。薬はアルブ

ミンによって運搬されるので、アルブ

ミン値が低いと薬の効き目が弱くなり
ます。

※アルブミン：血液中のたんぱく質の

ひとつで栄養状態を示す指標になりま

す。



１日に必要なたんぱく質を摂

るための目安量です
一日に必要なたんぱく質量はどれくらい？

65歳以上の男性：60ｇ

65歳以上の女性：50ｇ

食パン（6枚切）1枚 ５．６ｇ

卵１個 ６．１ｇ

牛乳（コップ１杯）150ｍｌ 5．１ｇ

ご飯（軽く１膳）１４０ｇ ３．５ｇ

豚肩ロース肉（２枚） ９．０ｇ

豆腐（1/4丁）100ｇ ６．６ｇ

ご飯（軽く１膳）１４０ｇ ３．５ｇ

鮭（１切れ）７０ｇ １５．７ｇ

納豆（１パック）３０ｇ 5ｇ

朝

ご

飯

昼

ご

飯

夕

ご

飯

一日合計

６０．１ｇ

※食事からの摂取が難しい場合は、間食にヨーグルトやチーズを取り入れてみま

しょう。

ヨーグルト（１パック）７０ｇ ２．５ｇ

チーズ（１かけら）２０ｇ ３．５ ｇ

いつまでも元気に過ごすために、たんぱく質の摂取は、健康を維持するため

にも重要です。しかし、たんぱく質だけ摂取していても健康を維持できません。

１日３食バランスよく摂取することが大切です。

最近では高タンパク質ヨーグ

ルトや手軽に飲めるプロテイ

ン等もあります。食べる量が

少なくたんぱく質不足の方に

はおすすめです。

①たんぱく質摂取量不足

②筋肉・筋力の低下

③基礎代謝の低下
④エネルギー消費量の低下

⑤食欲の低下
悪循環


