
たんぱく質とは
たんぱく質が体中の細胞の構成成分に！

体の組織は小さな細胞が集まってできていま
す。その細胞の成分として重要な栄養素がた
んぱく質ですが、そればかりでなく、酵素やホ
ルモンの主要成分でもあります。1日の必要

量を不足しないように摂取しましょう。

• ＊たんぱく質の制限が必要な疾病もありますので、
ご注意下さい。

魚、肉、卵、大豆などのたんぱく質のおかずを

多く摂りすぎると、高たんぱく食になり、

同時に高脂肪食になってしまう場合がありますので、

ご注意下さい。



たんぱく質の働き
体の組織や酵素、ホルモンの原料に



たんぱく質摂取量(g) 

＝標準体重(kg)×1.0～1.2g/日
（標準体重の求め方＝ 身長(m) × 身長(m) × 22(BMI)

日本人の食事摂取基準（2005年版）

たんぱく質 推奨量 0.93g /kg標準体重

50～69歳 男性60ｇ 女性50g

（例）標準体重60kgの方の場合

60kg × 1.0～1.2g ＝ 60～72g/日

1日に必要なたんぱく質量は？



80kcal
たんぱく質6ｇ

100kcal
たんぱく質8ｇ
食物繊維3.4ｇ

木綿豆腐100ｇ70kcal
たんぱく質７ｇ

正味60ｇ 80kcal
たんぱく質12ｇ

80ｇ 160kcal
たんぱく質16ｇ

200ml 140kcal
たんぱく質7ｇ

たんぱく質を摂り過ぎていませんか？

枝豆60ｇ80kcal
たんぱく質７ｇ

たんぱく質合計63ｇ
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たんぱく質の「質」は
必須アミノ酸で決まる



アミノ酸
たんぱく質を構成する最小成分



・含硫アミノ酸・・・メチオニン、シスチン
・芳香族アミノ酸・・・フェニールアラニン、チロシン

アミノ酸スコアアミノ酸スコア





大正7.8年頃、わが国の平均寿命は41～42歳、動物性たんぱく質の摂取は3gほど
昭和10年前後は、平均寿命45～46歳、まだ、動物性たんぱく質の摂取は6g

昭和22年、男女とも、平均寿命50歳を越えた。
昭和55年、植物性蛋白質と動物性蛋白質の摂取量が逆転

平均寿命の高い国は、動物性たんぱく質の摂取比率が50％以上



エネルギー850kcal、たんぱく質30gの献立

さんま80g
→たんぱく質15g

鶏肉30g
→たんぱく質5g

ご飯200g
→たんぱく質5g

豆腐40g
→たんぱく質

2g



エネルギー 1900kcal
たんぱく質 75 g
脂質 45g
(脂肪エネルギー比率 21 ％）

塩分 8 g
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