
タンパク質の概要
タンパク質は、⽣命維持に不可⽋な重要な栄養素です。私たちの体や細胞を

構成し、様々な重要な役割を担っています。
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タンパク質の役割と重要性

タンパク質は、筋⾁、⻣、⽪膚、髪、⽖など、⾝体の組織を構築します。酵

素、ホルモン、抗体などの重要な物質の⽣成にも関与しています。

1 代謝の促進

タンパク質は、エネルギー代謝を促進し、体温調節にも役⽴ちます。

2 免疫機能の強化

タンパク質は、免疫システムを強化し、病気や感染症から体を守りま

す。

3 細胞の修復と再⽣

タンパク質は、傷ついた細胞の修復や再⽣をサポートし、体の健康を

維持します。

4 満腹感の持続

タンパク質は、消化に時間がかかるため、満腹感を持続させ、⻝欲を

抑える効果があります。



タンパク質の種類と特徴

タンパク質は、アミノ酸が鎖状につながった構造をしています。アミノ酸の種類や配列によって、様々な性質を持つタン

パク質が形成されます。

完全タンパク質

必須アミノ酸をすべて含むタンパク

質です。動物性タンパク質に多く含

まれます。

⾁1.
⿂2.
卵3.
乳製品4.

不完全タンパク質

必須アミノ酸の⼀部が不⾜している

タンパク質です。植物性タンパク質

に多く含まれます。

⾖類1.
穀物2.
ナッツ3.
種⼦4.

準完全タンパク質

必須アミノ酸をほとんど含むタンパ

ク質です。⼤⾖や乳製品など。

⼤⾖1.
乳製品2.



タンパク質の消化と吸収

タンパク質は、胃で消化酵素によって分解され、⼩腸でアミノ酸に分解されます。その後、⼩腸から吸収され、⾎液によ

って全⾝に運ばれます。

1 胃での消化

胃酸とペプシンによって、タンパク質はより⼩さなペプチドに分解されます。

2 ⼩腸での消化

膵臓から分泌されるトリプシンやキモトリプシンによって、ペプチドはさらに⼩さなアミノ酸に分解され

ます。

3 吸収

アミノ酸は、⼩腸から吸収され、⾎液によって全⾝に運ばれます。



タンパク質の必要量と推奨量

タンパク質の必要量は、年齢、性別、活動量によって異なります。⼀般的に

は、体重1kgあたり0.8gのタンパク質を摂取することが推奨されています。

年齢 推奨量（g/⽇）

18歳以上 50-60

妊娠中 70-80

授乳中 70-80

⾼齢者 50-60



タンパク質を多く含む⻝品

タンパク質は、⾁、⿂、卵、乳製品、⼤⾖製品、ナッツ、種⼦など、様々な

⻝品に含まれています。これらの⻝品をバランスよく摂取することが⼤切で

す。

⾁

⽜⾁、豚⾁、鶏⾁、⽺⾁など。⾚⾝の⾁は、鉄分や亜鉛などのミネラル

も豊富です。

⿂介類

鮭、マグロ、サバなど。DHAやEPAなどのオメガ3脂肪酸も豊富です。

卵

良質なタンパク質だけでなく、ビタミン、ミネラルも豊富です。卵⽩

は、脂質が少なく、タンパク質を多く含んでいます。

乳製品

⽜乳、ヨーグルト、チーズなど。カルシウムも豊富です。乳製品に含ま

れるタンパク質は、消化吸収率が⾼いです。



植物性タンパク質と動物性タ
ンパク質の違い

植物性タンパク質と動物性タンパク質は、アミノ酸組成や消化吸収率などに

違いがあります。どちらもバランスよく摂取することが⼤切です。

1
植物性タンパク質

⾖類、穀物、ナッツ、種⼦など。必須アミノ酸が不⾜している

場合があり、複数の⻝品を組み合わせる必要があります。

2
動物性タンパク質

⾁、⿂、卵、乳製品など。必須アミノ酸をすべて含む完全タン

パク質です。消化吸収率が⾼く、体への利⽤効率が良いです。



タンパク質とアレルギー

タンパク質は体に必要不可⽋な栄養素ですが、過剰に摂取

すると健康上の問題が⽣じる可能性があります。特に動物

性のタンパク質は、アレルギー反応を引き起こすこともあ

ります。適切な量を意識し、植物性と動物性のバランスを

保つことが重要です。

また、特定のタンパク質に対してアレルギーがある場合、

その⻝品の摂取を控える必要があります。アレルギー症状

として、発疹、喘息、下痢など様々な症状が現れる可能性

があります。



タンパク質の過剰と健康リス
ク

消化不良

過剰摂取は消化器に負担をかけ、消化不良を引き起こす

腎臓への負担

代謝産物が腎臓に負荷をかけ、腎機能低下のリスクがある

⻣粗鬆症リスク

カルシウム吸収阻害で、⻣粗鬆症のリスクが⾼まる

適切な量のタンパク質摂取が健康維持に重要です。過剰はさまざまな健康問

題を引き起こす可能性があります。



適切なタンパク質摂取のポイ

ント

タンパク質は、不⾜すると様々な問題を引き起こしますが、過剰摂取も体に

悪影響を及ぼします。適切な量を摂取することが⼤切です。

1 バランスの取れた⻝事

タンパク質だけでなく、炭⽔化物、脂質、ビタミン、ミネラルなども

バランスよく摂取することが重要です。

2 良質なタンパク質を意識

⾁、⿂、卵、乳製品など、良質なタンパク質を意識して摂取しましょ

う。

3 ⻝事の回数を増やす

1回の⻝事で⼤量のタンパク質を摂取するよりも、少量を複数回に分け
て摂取する⽅が消化吸収に良いでしょう。

4 運動と組み合わせる

運動することで、筋⾁のタンパク質合成が促進されます。運動とタン

パク質摂取を組み合わせることで、健康的な体づくりを⽬指しましょ

う。



まとめと今後の展望

タンパク質は、健康な体や細胞を維持するために⽋かせない栄養素です。適

切な摂取を⼼がけ、健康的な⽣活を送るようにしましょう。

近年、タンパク質の機能や働きに関する研究が進んでいます。今後も、タン

パク質の役割や摂取に関する新たな知⾒が期待されます。


