
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

万

病

の

も

と

で

あ

る

肥

満

を

防

ぐ

た

め

、

糖

質

は

控

え

め

に

、

で

き

る

だ

け

カ

ロ

リ

ー

も

抑

え

て…

健

康

的

な

食

べ

方

と

し

て

そ

れ

が

今

の

主

流

に

な

っ

て

い

る

よ

う

で

す

が

、

実

は

糖

質

や

カ

ロ

リ

ー

を

気

に

す

る

あ

ま

り

、

大

切

な

栄

養

の

摂

取

量

が

少

な

い

方

が

い

る

よ

う

で

す

。 

そ

れ

は

三

大

栄

養

素

の

中

の

た

ん

ぱ

く

質

で

す

。

厚

生

労

働

省

が

定

め

る

食

事

摂

取

基

準

で

推

奨

さ

れ

る

１

日

の

タ

ン

パ

ク

質

摂

取

量

は

、

１

８

歳

以

上

の

女

性

で

５

０

グ

ラ

ム

と

さ

れ

て

い

ま

す

。

こ

れ

は

心

身

に

と

っ

て

必

要

最

低

限

の

量

。

そ

れ

以

下

で

は

栄

養

欠

乏

症

に

な

る

と

い

う

レ

ベ

ル

な

の

で

す

。 

た

ん

ぱ

く

質

は

英

語

で

P
r
o

t
e

in
(

プ

ロ

テ

イ

ン)

と

言

い

ま

す

ね

。

語

源

は

ギ

リ

シ

ャ

語

で

、
【

最

も

大

切

な

物

】

と

言

う

意

味

で

す

。 

た

ん

ぱ

く

質

が

不

足

す

る

と

免

疫

力

の

低

下

や

、

骨

粗

鬆

症

に

も

つ

な

が

る

と

言

わ

れ

て

い

ま

す

。 

三

大

栄

養

素

の

ベ

ス

ト

バ

ラ

ン

ス

は

、

高

た

ん

ぱ

く

、

高

脂

質

、

低

糖

質

。

実

は

脂

質

は

摂

る

べ

き

な

の

で

す

。

何

を

ど

の

位

摂

取

す

る

べ

き

か

に

つ

い

て

は

、

活

動

量

レ

ベ

ル

や

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

強

度

に

よ

っ

て

も

変

わ

っ

て

き

ま

す

。 

 

糖

質

を

抑

え

て

も

、

減

ら

す

べ

き

で

は

な

い

脂

質

。

そ

れ

は

、

摂

取

カ

ロ

リ

ー

を

減

ら

さ

な

い

為

で

す

。

意

外

と

思

わ

れ

る

か

も

し

れ

ま

せ

ん

が

、

摂

取

カ

ロ

リ

ー

が

少

な

い

と

身

体

を

動

か

す

た

め

に

必

要

な

エ

ネ

ル

ギ

ー

を

捻

出

す

る

た

め

に

筋

肉

が

燃

や

さ

れ

て

し

ま

い

ま

す

。

糖

質

を

制

限

す

る

と

自

ず

と

摂

取

カ

ロ

リ

ー

は

減

っ

て

し

ま

い

ま

す

。

糖

質

制

限

で

ダ

イ

エ

ッ

ト

に

成

功

す

る

人

は

多

い

の

で

す

が

、

そ

れ

は

筋

肉

が

痩

せ

た

と

い

う

可

能

性

が

あ

り

ま

す

。

た

ん

ぱ

く

質

は

筋

肉

の

材

料

と

い

う

こ

と

は

よ

く

知

ら

れ

て

い

ま

す

が

、

そ

れ

だ

け

で

は

あ

り

ま

せ

ん

。

身

体

の

あ

ら

ゆ

る

も

の

を

作

っ

て

い

ま

す

。

臓

器

、

血

液

、

骨

、

皮

膚

、

髪

な

ど

も

す

べ

て

た

ん

ぱ

く

質

が

主

成

分

。

さ

ら

に

、

酵

素

や

ホ

ル

モ

ン

、

免

疫

細

胞

も

た

ん

ぱ

く

質

か

ら

出

来

て

い

ま

す

。

カ

ロ

リ

ー

不

足

に

な

る

と

筋

肉

＝

た

ん

ぱ

く

質

ま

で

エ

ネ

ル

ギ

ー

に

使

わ

れ

て

し

ま

い

、

身

体

の

組

織

を

作

っ

た

り

機

能

さ

せ

る

前

に

消

え

て

な

く

な

っ

て

し

ま

い

ま

す

。

ご

自

身

の

筋

肉

を

守

る

た

め

に

も

、

良

質

の

た

ん

ぱ

く

質

を

必

要

量

摂

取

す

る

よ

う

に

食

生

活

を

見

直

し

て

み

ま

し

ょ

う

。 

【
最
も
大
切
な
物
】
と
は 

〝
肥
満
解
消

〟 

健
康
的
に 

 ト
レ
ジ
ム
新
聞 

〝
筋
肉
を
守
る
〟 

パ
ー
ト
２ 

 

日本人の食事摂取基準によると、 1 日に

必要なたんぱく質は摂取エネルギーの 13

～ 20％が理想とされており、 1 日におけ

る推奨量は、成人男性は 60g、成人女性

は 50g、育ち盛りの 15～ 17 歳男子は 65g

となっています。  

これはあくまでも推奨量で、人の体はそ

れぞれ違い、年齢、性別、体重、筋肉量

などでも必要なたんぱく質量は変わって

きます。  

左記の表は１日の活動量レベルに対して

の必要量を表しています。  

ご自身の体重に必要なたんぱく質量（グ

ラム）をかけて計算してみましょう。  

１日に必要なたんぱく質量を３食の食事

でバランスよく摂取することが理想で

す。  

腎臓の機能が低下している場合、たんぱく質を代謝した際の老廃物である尿素窒素などの毒素が排出されず体内に

蓄積するため、たんぱく質制限を行う必要があります。医師の指示の元、正しく食事療法をおこないましょう。 

 

一般的な成人の適切

なたんぱく質摂取量

は、標準体重

【 BMI】で考えると

（身長 m×身長 m×22

で算出） 1kg あたり、

1.0～ 1.2g/日といわ

れています。  

 例えば、標準体重

が 60kg の人の場

合、 1 日に 60g 程度

のたんぱく質摂取が

目安になります。  
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