
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 エネルギー量が不足すると、筋肉を構成するたんぱく質を分解してエネルギーを産み出そうとします。その

ため、運動だけでなく、しっかりと食事量を確保することが強い筋肉づくりには大切です。摂りすぎも生活習慣

病の原因になるため、自分に合った適正エネルギー量を摂るようにしましょう。 

 

① 筋肉や臓器などの体を構成  ② 体の機能を調整する酵素やホルモン・免疫抗体の材料   

③ 物質の運搬や情報の伝達   ④ 栄養素の貯蔵 
 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

        

● 

たんぱく質の働き 

  

筋肉に強い負荷がかかると、筋繊維が収縮を繰り返し、疲労によって損傷を起こすことがあります。 

負荷に耐えられる強い筋肉を作るためには、運動と休養だけでなく筋肉強化に役立つ          が必要です。 

この３つの要素は欠かすことが出来ないため、規則正しい生活習慣と食習慣を身に付けましょう。 
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● 

筋肉を強くするには、体を構成するたんぱく質をしっかり摂ることが大切です。 

たんぱく質を多く含む食品 

必須アミノ酸は 9 種類あり、体で合成されないため食事から摂る必要があります。その中でも分岐鎖

アミノ酸（BCAA）である「バリン」「ロイシン」「イソロイシン」は、筋肉を強化する働きがあります。 

⇒ 最近の研究により、たんぱく質の合成を高め、分解を抑える効果が認められています！ 

 

 動物性たんぱく質（肉や魚など）   … 植物性たんぱく質より体内で利用・吸収されやすく、必須アミノ酸が多く

含まれています。 

 植物性たんぱく質（大豆製品など） … 大豆製品などは、植物性の中でも高たんぱく質で脂質が少ないです。 

 

 
大豆は植物性たんぱく質の中でも、 

利用効率が高くおすすめです！ 

 

 
空腹時の運動は 

避けましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質を含む食品の選び方 

 

  

     

 

 

たんぱく質を多く含む食品は、同時に脂質を多く含む食品もあります。脂質の摂りすぎは、体脂肪の増加につながる 

ため、選び方や調理方法を工夫しましょう。 

分類 脂質の少ない部位 注意が必要な部位・食品 

牛肉・豚肉 もも肉、ひれ肉 サーロイン、ばら肉、ひき肉、ソーセージ、ベーコン 

鶏肉 ささ身、もも肉、むね肉（皮は除く） ひき肉（牛や豚に比べると少ない）、手羽先  

 

◄ ◄ 

◄ 

● 
 

 ビタミン B6は、たんぱく質の分解や合成を促進します。そのため、たんぱく質と一緒に摂ることをお勧めします。 
 

     

 

牛もも肉 ＋ にんにく ⇒ ソテー            鶏もも肉 ＋ 野菜類 ＋ 玄米 ⇒ 炊き込みご飯 

豆腐 ＋ 野菜類 ＋ くるみ ⇒ 白和え       牛乳 ＋ 卵 ＋ バナナ ⇒ ミルクセーキ 

ギリシャ語で「第一のもの」が語源で、英語で「たんぱく質」のことをいいます。 

日本では、主にスポーツをする方向けのプロテインサプリメントとして利用されています。 

運動後 45分以内が最も筋肉を形成する時間といわれ、その間に補給することが重要です。 

たんぱく質だけを効率よく摂るために利用されますが、土台となる食事と運動が不可欠です。 

（protein）
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 肉類  

 魚介類  

たらなどの白身魚・いか・たこ・えび・かに・貝類

は脂質が少ないです。赤身魚でもまぐろなどはたん

ぱく質が多く脂質が少ないです。 

 卵  

良質なたんぱく質を含みます。卵白はたんぱく質が

多く、脂質を含まないのが特徴です。 

 大豆製品  

豆腐・納豆・おからは、たんぱく質が多く脂質

が少ないです。油揚げやがんもどきなどは、油

で揚げられているため注意が必要です。 

 乳・乳製品  

低脂肪牛乳・無脂肪ヨーグルト・カッテージ 

チーズなどは脂質が少ないです。生クリームや

チーズは脂質が多いので注意が必要です。 


