
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質は 3大栄養素のひとつで、英語ではプロテイン。これはギリシャ語で 

”最も重要”を意味する”proteios（プロティオス）”が語源になっています。 

 

 

 

良質なタンパク質とは、“必須アミノ酸（体内で作り出すことのできない 9種類のアミノ酸）が 

バランス良く含まれたタンパク質”のことです。積極的に取り入れていきましょう       
 

～必須アミノ酸をバランス良く取れる食材例～ 

 

 

① からだをつくる材料になる・・・筋肉をはじめ、臓器、血液、皮膚、髪、歯、爪など、 

体のあらゆる組織をつくる材料になる栄養素なのです。 
 

② からだの機能を調節する・・・体の機能を調整するホルモンや酵素、抗体、 

神経伝達物質などの材料でもあり、免疫や代謝、血圧の調整、 

神経機能の維持など重要な役割を果たしています。 
 

③ エネルギー源として使われる・・・タンパク質 1gあたり 4kcalのエネルギーとなります。 

炭水化物が優先的にエネルギー源として使われますが、 

不足すると体内のタンパク質や脂肪をエネルギー源にします。 
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