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ϓϩςΠϯͷΠϝʔδ

「プロテイン」ɺےΛ૿ͤ͞ڧΔͷɺ
μイΤοトʹ͚ͩ͏ͷͷͩͱ͍ͯͬࢥ·ͤΜ ʁ͔

プロテインって…？

ϜΩϜΩʹͳΔʁے ϓϩςΠϯͰͤΔʁ
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「プロテイン」とは「たん白質」のことɻ
ɺଁɺൽෘͳͲ体のさまざまな組織を構成ͯ͠ے Γ͓ɺ
ͯ͢ͷਓʹͱͬ ͔ͯܽͤͳ͍ӫཆૉͰ͢ɻ

人間の体の約20%は、たん白質からできています。
ほかには水分が約60%、脂質が約20%。これが基本的な人体の組成です。

Carl’s Voice

ମͷ৫Λߏ͢ΔͨΜന࣭

ͨΜന࣭

உੑʹঁੑʹ
ඞཁͳӫཆૉ

ʹͲͷࢠ
ඞཁෆՄܽ

͍ͭ͘ʹͳͬͯ
ઁऔ͕ඞཁ

ࠎ

ଁ

ے

௺



ൽෘ



πϠπϠͷ ϋπϥπ

ΩϨΠͳ௺ϋϦͷ͋Δൽෘ

3

ͨΜന࣭͕Γ͍ͯΔঢ়ଶ

たん白質ɺ
健康と美容に大切な成分ͷ1ͭͰ͢ɻ

皮膚や髪など、人間の第一印象に大きく関わる部分は、たん白質からできています。

Carl’s Voice

筋
肉
・
骨
・
内
臓

ͨΜന࣭

ମͷ͞·͟·ͳ৫Λ݈߁ʹอͭʹɺ
ྑ࣭ͳͨΜന࣭͕ेʹิ͞څΕ͍ͯΔ͜ͱ͕େͰ͢ɻ
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ͨΜന࣭͕Γͳ͍ঢ়ଶ

たん白質が足りないͱɺ
健康と美容にダメージをもたらすҰҼͱͳΓ·͢ɻ

ύαύαͷ ϔτϔτ

ϘϩϘϩͳ௺筋
肉
・
骨
・
内
臓

ͨΜന࣭

ΨαΨαͷൽෘ

ઁऔ͍ͯ͠ΔͨΜന࣭͕ྑ࣭Ͱͳ͔ͬͨΓɺ
ेʹิ͞څΕ͍ͯͳ͍ͱɺ͜ Μͳঢ়ଶʹɻ

Ͱɺͨ Μന࣭ΛͲͷΑ͏ʹิ͑Α͍ͷͰ͠ΐ͏͔ʁ



ͨΜന࣭Λิ͏̏ͭͷϙΠϯτ

ͨΜന࣭Λਖ਼͘͠ ิ͏ͨΊʹɺ

３つの重要なポイント͕͋Γ·͢ɻ

5

ͰɺϙΠϯτ1͔Β͘Θ͖͍ͯ͘͠ݟ·͠ΐ͏ɻ

POINT1
「十分な量」を
補うこと

POINT2
「アミノ酸」の
バランス

POINT3
「動物由来」と
「植物由来」の
バランス
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ͨΜന࣭ͷ1ͷઁऔਪྔ

1ͭ ͷϙイントɺ「十分な量」ͷ
ͨΜന࣭Λ͠ ͔ͬΓิ͏͜ ͱͰ͢ɻ

ͯ͢ͷ年Ͱɺ́ ΅ಉ͡ྔͷͨΜന࣭͕ඞཁ

肉や卵などのたん白質は、「若い人がたくさん摂るべきもの」という
イメージがありますが、それは大きな誤解。子どもの頃から70歳過ぎ
まで、一日に必要とするたん白質の量はほぼ同量なのです。たん白
質は、すべての年代の人がしっかり摂取することが必要です。

Point1
ेͳྔ

ࡀ10 ��g ࡀ40 ��g

1ͷͨΜന࣭ઁऔඪྔ

ࡀ70 ��g

※18歳～70歳以上の全年代の推奨量 厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2010年版）」
臨床栄養総合技術研究所編「常用量目安食品成分早見表第三版」（医歯薬出版　2006）より作成

60g 50g
৯ͰઁΔʹ͜Ε͚ͩͷྔ͕ඞཁ

卵約8個卵約10個

納豆約7.5パック納豆約9パック

牛肉（　　）約2枚サーロイン
ステーキ牛肉（　　）約2.4枚サーロイン

ステーキ

女性の摂取推奨量男性の摂取推奨量



Point1
ेͳྔ

ภͬͨ৯ੜ׆ͷͨΜന࣭ઁऔྔ

͔͠͠ɺݱਓͷ偏った食生活Ͱɺ
ʮेͳྔʯͲ͜Ζ͔ɺ不足しがちͰ͢ɻ

男性の摂取目標量

女性の摂取目標量

この食事で摂れる食物繊維

この食事で摂れる食物繊維

19g

17g

12.3g

12.3g 4.7g不足！

6.7g不足！� �

� �

உੑͷઁऔඪྔ

ঁੑͷઁऔඪྔ

͜ͷ৯ࣄͰઁΕΔͨΜന࣭

͜ͷ৯ࣄͰઁΕΔͨΜന࣭

60g

50g 43.9g

43.9g

6.1g不足！

16.1g不足！

メロンパン&ίʔヒʔ

ϋンバʔΨʔ&ϙςトˍίʔラ

ͨ͵͖͏ͲΜ&͍ͳΓण࢘ʢ2ݸʣ

朝

昼

晩

7.8g=

17.3g=

18.8g=
43.9g=合計

メロンパン
ίʔヒʔ

ͨ͵͖͏ͲΜ
͍ͳΓण࢘ʢ2ݸʣ

7.4g
0.4g

11.7g
7.1g

ϋンバʔΨʔ
ϙςト
ίʔラ

14.2g
2.9g
0.2g

香川芳子監修「五訂増補 食品成分表2011」（女子栄養大学出版部）より作成

7



Point2
Ξϛϊࢎ

͔͠͠ɺݱਓͷ偏った食生活Ͱɺ
ʮेͳྔʯͲ͜Ζ͔ɺ不足しがちͰ͢ɻ

8

2ͭͷϙイントɺͨ Μന࣭Λߏ͢Δ

20種類のアミノ酸のバランスͰ͢ɻ
ਓମʹඞཁͳ20छྨͷΞϛϊࢎ

ͨΜന࣭ɺʮΞϛϊࢎʯͱ͍͏খ͞ͳ୯ҐͰͰ͖͍ͯ·͢ɻਓମΛ
ΒͰ͖͓ͯΓɺ͔͜ࢎ͢ΔͨΜന࣭20छྨͷΞϛϊߏ ͷ͏ͪ
1ͭͰ͚ܽΔͱेʹͨΜന࣭߹͞Ε·ͤΜɻ

自然界には、約500種類ものアミノ酸が存在していますが、
人間の体を構成するのに必要なアミノ酸はこの２０種類だけです。

Carl’s Voice

1ͭͰ͚ܽΔͱेʹͨΜന࣭߹͞Ε·ͤΜɻ1ͭͰ͚ܽΔͱेʹͨΜന࣭߹͞Ε·ͤΜɻ

シスチン プロリン グリシン セリン チロシン

グルタミン アスパラギン

スレオニン アラニン

イソロイシン ロイシン リジン メチオニン フェニル
アラニン

グルタミン
酸

アルギニン アスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギン
酸

トリプトファン バリン ヒスチジン

ͨΜന࣭

��種類のアミノ酸が揃うと、
十分なたん白質が合成される

イソロイシン

スレオニ
ン

グルタミン

グル
タミ
ン

酸

アルギニン

シスチン プロリン グリシン
セリン

チロシン

アスパラギン
酸

アスパラギン

トリプト
ファン

バリン ヒスチジン アラニン

ロイシン リジン メチオニン フェニルアラニン

アミノ酸が�つでも
欠けると、十分なたん白質が

合成されない

Ͱɺ͜ ͷΞϛϊࢎʹ͍ͭͯ͘Θ͖͍ͯ͘͠ݟ·͠ΐ͏ɻ



シスチン プロリン グリシン セリン チロシングルタミン グルタミン
酸

アルギニン アスパラギン
酸

アスパラギン

スレオニン トリプトファン バリン ヒスチジン

アラニン

イソロイシン ロイシン リジン メチオニン フェニル
アラニン

৯͔ࣄΒͨΜന࣭ΛઁΔͱɺ体内で20種類の
アミノ酸に分解͞ΕɺےൽෘͳͲΛ
͞Ε·͢ɻ߹࠶ʹ͢ΔͨΜന࣭ߏ

ͨΜന࣭͔Βɺےɺൽෘɺɺ࡞͕ࠎΒΕΔϝΧχζϜ

ൽෘࠎ

DNAͷใΛݩʹΞϛϊ࠶͕ࢎ߹͞ΕΔ

ͨΜന࣭Λઁऔ

Ξϛϊࢎʹղ͞ΕΔ

ے

Δͷʹɺͨ࡞ΛࠎΧϧγϜ100%Ͱ͋Γ·ͤΜɻࠎ Μന࣭͕ඞཁͰ͢ɻ

「骨＝カルシウム」だと思っていませんか。実は、骨を構成する成分の約14%は、コラーゲン。このコラーゲンもたん白質の１つで、
多数のアミノ酸が結合してできているものです。骨の中のコラーゲンは日々少しずつ消耗されているため、健康な骨を作るため
にもたん白質の摂取は欠かせません。

9

ਓମͷ৫（ےൽෘͳͲ）ɺ20छྨͷΞϛϊ͕͞ࢎ·͟·
ͳྻͰΈ߹Θͬͯ͞࡞ΒΕ͍ͯ·͢ɻ

Point2
Ξϛϊࢎ



৯͔ࣄΒͨΜന࣭ΛઁΔͱɺ体内で20種類の
アミノ酸に分解͞ΕɺےൽෘͳͲΛ
͞Ε·͢ɻ߹࠶ʹ͢ΔͨΜന࣭ߏ

10

ඞਢΞϛϊࢎͱඇඞਢΞϛϊࢎ

20छྨͷ͏ͪɺ9種類は体内で作れないͷͰɺ
食事からバランス良く十分に補う必要が
ありますɻ

9छྨͷඞਢΞϛϊࢎͷόϥϯε่͕Εͯ͠·͏ͱɹ
ͲͷΑ͏ͳ͜ͱ͕͜ىΔͷ͔ɺʮԳʯΛྫʹઆ໌͍͖ͯ͠·͢ɻ

9種類は、
体内では作られません！

11छྨɺ
ମͰ࡞Ε·͢
ඇඞਢアミϊ酸 ඞਢアミϊ酸

৯͔ࣄΒઁऔ͢Δ
ඞཁ͕͋Γ· ɻ͢

シスチン
プロリン グリシン

セリン チロシン

グルタミン グルタミン
酸

アルギニン アスパラギン
酸

アスパラギン

スレオニン

トリプトファン バリン ヒスチジン

アラニン

イソロイシン ロイシン リジン

メチオニン
フェニル
アラニン

ʮඇඞਢʯͰɺॏཁͳಇ͖Λ͢ΔΞϛϊࢎ

非必須アミノ酸は、名称が「非必須」だからといって重要でないわけではありません。それぞれ人体に欠かせない生理作用を
持っています。中でもアルギニンとグルタミンは、ストレスが多いと体内での利用が高まって不足しやすいという報告もあり、
「条件下の必須アミノ酸」とも言われています。

Point2
Ξϛϊࢎ
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Ξϛϊࢎόϥϯε͕ྑ͍߹ͷԳ

9種類のアミノ酸バランスが良いͱɺ
たん白質を十分に合成することが
できますɻ

ඞਢΞϛϊࢎͷόϥϯεΛԳʹྫ͑ͯΈ·͠ΐ͏ɻ൘ͷҰຕҰຕ͕
ඞਢΞϛϊࢎΛද͠ɺ൘ͷ͞ΞϛϊࢎͷϨϕϧΛද͍ͯ͠·͢ɻ
͜ͷԳͷ߹ɺ͢ ͯͷ൘ͷ͕͞ಉ͡ͳͷͰɺԳʹਫΛेຬͨ͢
͜ͱ͕Ͱ͖·͢ɻͭ ·Γɺ͜ ͷঢ়ଶඞਢΞϛϊࢎόϥϯε͕ྑ͘ɺ
ͨΜന࣭͕े߹͞ΕΔ͜ͱΛ͍ࣔͯ͠·͢ɻ

  

  

ス
レ
オ
ニ
ン

メ
チ
オ
ニ
ン

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ
ニ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

リ
ジ
ン

バ
リ
ン

ロ
イ
シ
ン

ヒ
ス
チ
ジ
ン

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

ͨΜന࣭͕ेʹ߹͞ΕΔ

たん白質が十分に合成されるとは、人体が必要とするたん白質をしっかり補給できたと
いうことです。皮膚や内臓などを構成するたん白質が十分に合成され、健康と美容に
良い影響をもたらします。

Carl’s Voice

Point2
Ξϛϊࢎ
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9छྨͷアミϊ酸バランス͕ѱ͍ͱɺ

最も少ないアミノ酸のレベルでしか
たん白質を合成することができませんɻ

Ξϛϊࢎόϥϯε͕ྑ͍߹ͷԳ

9種類のアミノ酸バランスが良いͱɺ
たん白質を十分に合成することが
できますɻ

ඞਢΞϛϊࢎͷόϥϯε͕ѱ͍߹ΛԳʹྫ͑ͯΈ·͠ΐ͏ɻ
͜ͷԳͰɺ͢ ͯͷ൘ͷ͕͞όϥόϥͷͨΊɺҰ൪͍൘·Ͱ
͔͠ਫΛཷΊΒΕ·ͤΜɻͭ ·Γɺ͜ ͷঢ়ଶඞਢΞϛϊࢎͷόϥϯε
͕ѱ͘ɺ࠷গͳ͍Ξϛϊࢎ（Ϧδϯ）ͷϨϕϧͰ͔ͨ͠Μന࣭͕
߹͞Εͳ͍͜ͱΛ͍ࣔͯ͠·͢ɻ

ͨΜന࣭͕ेʹ߹͞Εͳ͍

リ
ジ
ン

ロ
イ
シ
ン

イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

メ
チ
オ
ニ
ン

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ
ニ
ン

ヒ
ス
チ
ジ
ン

バ
リ
ン

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

ス
レ
オ
ニ
ン

たん白質が十分に合成されないと、健康や美容にダメージをもたらす一因となります。
必須アミノ酸をバランス良く含む食品で、たん白質を十分に補いましょう。

Carl’s Voice

Point2
Ξϛϊࢎ
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※1 メチオニン、シスチン
※2 フェニルアラニン、チロシン

9छྨͷΞϛϊ͕ࢎ
όϥϯεྑؚ͘·Ε͍ͯ· ɻ͢

গͳ͍͕ࢎΞϛϊ࠷
ϦδϯͷʹͳΓ· ɻ͢

ͯ͢ͷアミϊ酸͕100Λ͑Δ
Ͱɺアミϊ酸スίアͷߴ࠷
100ͱͳΓ· ɻ͢

鶏卵の
アミノ酸スコアは
100（最高値）

精白米の
アミノ酸スコアは

61

鶏卵のアミノ酸バランス

精白米のアミノ酸バランス

৯தͷඞਢアミϊ酸バランス「アミノ酸スコア」
ʹΑͬ ͯࣔ͞Ε·͢ɻスコアが100に近いほど、
アミノ酸バランスが良い食品Ͱ͢ɻ

ΞϛϊࢎείΞͷྫ

Ile

Leu

Lys

Met+Cys

Phe+Tyr

Thr

Trp

Val

His

ΠιϩΠγϯ

ϩΠγϯ

Ϧδϯ

ؚེΞϛϊࢎ 1˞

๕߳Ξϛϊࢎ 2˞

εϨΦχϯ

τϦϓτϑΝϯ

όϦϯ

ώενδϯ

Ile

Leu

Lys

Met+Cys

Phe+Tyr

Thr

Trp

Val

His

189

134

125

231

149

138

134

191

133

139

122

61

181

149

100

124

173

133

100

100

ਓؒʹྑ࣭ͳΞϛϊ͕ࢎඞཁ

アミノ酸スコアとは、９種類の必須アミノ酸がどのような構成で含まれているかを計算した時に、最も不足しているアミノ酸の
値を示したものです。この「最も少ないアミノ酸のレベル」でしかたん白質を合成することができません。したがって、アミノ酸
スコアが高いほど（最高値はアミノ酸スコア１００）、人間にとって良質なアミノ酸と言えます。

香川芳子監修「五訂増補 食品成分表2011」（女子栄養大学出版部）より作成

Point2
Ξϛϊࢎ
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高

低

ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア

肉や大豆などは、アミノ酸スコアが
最高の100Ͱ͢ɻ

දతͳ৯ͷΞϛϊࢎείΞ

100

80

60

ʢ100ʣڇ

インήン౾ʢ99ʣ

ジϟΨイϞʢ73ʣ

৯パンʢ42ʣ

ཛʢ100ʣ

απϚイϞʢ83ʣ

イΧʢ71ʣ

͏ͲΜʢ39ʣ

େ౾ʢ100ʣ

アαリʢ84ʣ

ਫ਼നถʢ61ʣ

ίʔンフレʔΫʢ15ʣ

香川芳子監修「五訂増補 食品成分表2011」（女子栄養大学出版部）より作成

アミノ酸スコアが低い食品の場合、不足しているアミノ酸を多く含む食品を同時に
食べることで、アミノ酸スコアは高まります。アミノ酸スコアを補完しあう食品を組
み合わせて、できるだけアミノ酸スコアの高い食事を摂るのが理想的です。

Carl’s Voice

Point2
Ξϛϊࢎ

৯தͷඞਢアミϊ酸バランス「アミノ酸スコア」
ʹΑͬ ͯࣔ͞Ε·͢ɻスコアが100に近いほど、
アミノ酸バランスが良い食品Ͱ͢ɻ



アミϊ酸スίア͕͍ߴ৯ͷதͰɺ

より消化吸収効率の良いものΛ
બΜͰઁΔ͜ͱ͕େͰ͢ɻ

15

ফԽٵऩޮͷྑ͍ͨΜന࣭ΛؚΉ৯

ͨΜന࣭Λ༗ޮར༻͢ΔʹɺফԽٵऩޮͷྑ͍৯ΛબͿ͜ͱ͕େͰ͢ɻ
ͦͷࡍʹ҆ͱͳΔͷ ʮ͕PDCAAS（ͨΜന࣭ফԽٵऩิਖ਼ΞϛϊࢎείΞ）ʯ
Ͱɺߴ࠷1.0Ͱ͢ɻΞϛϊࢎείΞɺPDCAAS͍ߴ৯ΛબΜͰޮత
ʹͨΜന࣭Λิ͠څ·͠ΐ͏ɻ

PDCAAS（たん白質消化吸収率補正アミノ酸スコア）は体内で消化吸収されるたん白質
の割合を示したものです。例えばアミノ酸スコアが１００の牛乳は消化吸収率が95%な
ので、PDCAASが0.95と表記されます。残りの5%は体外に排泄されます。

Carl’s Voice

Point2
Ξϛϊࢎ

香川芳子監修「五訂増補　食品成分表2011」（女子栄養大学出版部）／日本アミノ酸学会翻訳小委員会訳
「タンパク質・アミノ酸の必要量—WHO/FAO/UNU合同専門委員会報告」（医歯薬出版株式会社）より作成

ਫ਼നถ 0.54
ʢアミϊ酸スίア61ʣ

མՖੜ 0.55
ʢアミϊ酸スίア58ʣ

インήン౾ 0.77
ʢアミϊ酸スίア99ʣ

プロセスチʔζ 0.86
ʢアミϊ酸スίア91ʣ

高

低

P
D
C
A
A
S

0.92ڇ
ʢアミϊ酸スίア100ʣ

શཛ0.95
ʢアミϊ酸スίア100ʣ

େ౾0.91
ʢアミϊ酸スίア100ʣ

ೕ0.95ڇ
ʢアミϊ酸スίア100ʣ
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ͦͯ͠ɺ3ͭͷϙイントɺ「動物性の食品」、
「植物性の食品」の両方から
バランス良くたん白質を摂ることですɻ

厚生労働省「五訂日本食品成分表（2010年版）」より作成

※動物性たん白質の摂取量は、たんぱく質摂取量の40～50％の範囲が望ましい
　（厚生労働省「第6次改訂　日本人の栄養所要量」より）

ͨΜന࣭ͷόϥϯε

ͨΜന࣭ʹɺʮಈੑͨΜന࣭ʯͱʮ২ੑͨΜന࣭ʯͷ̎छྨ͕͋Γ·͢ɻͨ Μ
ന࣭Λิ͏ࡍʹɺ͜ ͷόϥϯεʹؾΛΔ͜ͱେͰ͢ɻͨ ΜനݯͱͳΔ
৯ʹؚ·ΕΔɺ࣭ࢷϏλϛϯɾϛωϥϧͳͲଞͷӫཆૉͷઁऔ͑ߟΔͱɺ
̎छྨͷ·͍͠ઁऔόϥϯεʮಈ ɿੑ২ੑʯ́ʮ1:1ʯͰ͋ΔͱݴΘΕ͍ͯ·͢ɻ˞

ಈੑͨΜന࣭Λଟؚ͘Ή৯
（Մ৯෦100g͋ͨΓ） （Մ৯෦100g͋ͨΓ）

২ੑͨΜന࣭Λଟؚ͘Ή৯

େ౾ʢס૩ʣ
35.3g

Τンυ౾ʢס૩ʣ
21.7g

খഴʢશཻคʣ
12.8g

མՖੜʢᖱΓʣ
26.5g

ೲ౾
16.5g

໖౾
6.6g

ʢম͖ʣڇ
28.0g

ܲ͞͞Έʢম͖ʣ
27.3g

ཛʢੜʣ
12.3g

Ϛアジʢম͖ʣ
27.5g

ϏンφΨϚグロʢੜʣ
26.6g

ೕڇ
3.3g

Point3

バランス
動物由来と植物由来の
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ཛྑ࣭ͳͨΜനݯͰ͕͢ɺ

脂質やコレステロール
ʹؾΛ͚ͭͳͯ͘ ͳΓ·ͤΜɻ

成人男性が1日に必要なたん白質量（60g）を
摂取するために必要な食品※1

牛肉（　　）約2.4枚（約360g） 卵 約10個（約360g）サーロイン
ステーキ

香川芳子監修「五訂増補 食品成分表2011」
（女子栄養大学出版部）より作成

※1  牛肉はサーロイン（脂身つき、生）、
　　 卵は鶏卵類全卵（生）　
※２ 30～49歳男性（身体活動レベルⅡ）の
　　 推定エネルギー必要量および 脂質の
　　 食事摂取基準より算出。
※３ 18歳以上男性のコレステロールの食事摂取基準。
　　 いずれも厚生労働省「日本人の食事摂取基準
　　  （2010年版）」より作成

エネルギー

1200kcal
エネルギー

740kcal
脂質

100g
脂質

51g
コレステロール

250mg
コレステロール

2060mg

約���％1ͷઁऔ
ඪྔ˞̎ͷ 約���％1ͷઁऔ

ඪྔ˞3ͷ

ಈੑͨΜന࣭ͱࢷ ɾ࣭ίϨεςϩʔϧ

ಈੑͷ৯Ξϛϊࢎόϥϯεʹ༏Εͨྑ࣭ͳͨΜനݯͰ͕͢ɺ
ίϨεςϩʔϧଟؚ͘Ήͱ͍͏σϝϦοτ͋Γ·͢ɻ࣭ࢷ
ಈੑͷ৯ʹภͬͯͨΜന࣭Λઁऔ͠ଓ͚͍ͯΔͱɺੜ׆श׳ප
ͳͲͷϦεΫߴ·ΔͨΊҙ͕ඞཁͰ͢ɻ

Point3

バランス
動物由来と植物由来の
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1955年 1960年 1965年 1970年 1975年 1980年 1985年 1990年 1995年 2000年 2005年 2009年

植物性たん白質動物性たん白質

47.4g

22.3g
24.7g

28.5g

34.7g

38.9g

39.2g
40.1g

41.4g

44.4g

41.7g

38.3g

36.3g

45g
42.8g 43.5g

41.1g

38.7g 38.9g
37.3g 37.1g

36g

32.8g
31.5g

৯ͷܙΛݟͦ͏

肉の摂取量が増える前の日本人の食生活は、米と大豆製品が
中心でした、実はこの組み合わせ、自然にアミノ酸スコアが高ま
るようになっているのです。精白米は必須アミノ酸「リジン」の
含有量が少ないのですが、大豆製品組み合わせることによって
アミノ酸スコアが上がり、リジンもしっかり摂取できるのです。
以前の日本人が、あまり肉を食べなくても健康を保っていた
のは、大豆のおかげと言えそうです。

͔͠͠ɺݱਓಈੑͨΜന࣭ʹ

ภΓ͗ ΈͰ͢ɻ植物性たん白質を
より意識的に摂りましょうɻ

গ͢Δ২ੑͨΜന࣭ͷઁऔྔݮ

ຊਓɺ͔ ͭͯಈੑͨΜന࣭ΑΓ২ੑͨΜന࣭Λଟ͘
ઁ͍ͬͯ·ͨ͠ɻ͠ ͔͠ɺ࣍ୈʹ২ੑͨΜന࣭ͷઁऔྔݮগ
͠ɺ1980年ʹಈੑͨΜന࣭ͷઁऔྔ্͕ճΓ·ͨ͠ɻࡏݱͷ
ຊਓͷ৯ੜ׆ɺಈੑͨΜന࣭ʹภΓ͕ͪʹͳͬͯ ͍· ɻ͢

২ੑͨΜന࣭ͱಈੑͨΜന࣭ͷઁऔྔͷਪҠ

※当該年代の「栄養調査報告」より作成

大豆

豆腐納豆

18

Point3

バランス
動物由来と植物由来の

ཛྑ࣭ͳͨΜനݯͰ͕͢ɺ

脂質やコレステロール
ʹؾΛ͚ͭͳͯ͘ ͳΓ·ͤΜɻ
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ʮニϡʔトリプロςインʢオʔルプラントʣʯɺ

3種類の植物を原料とするɺ
100％植物性のたん白質ΛઁऔͰ͖· ɻ͢

3種類の植物を独自にブレンド
した、100％植物性の
プロテイン

େ౾

খഴ Τンυ౾খഴ Τンυ౾

���％
植物性

χϡʔτϦ ϓϩςΠϯ（Φʔϧϓϥϯτ）ͷಛᶃ

ϑΝΠτέϛΧϧεΛ͡Ίͱ͢Δɺ২ͷྗʹͩ͜ΘΓଓ͚ΔχϡʔτϦϥΠτɻ
100ˋ২ੑͨΜന࣭ʹΑΔྑ࣭ͳϓϩςΠϯΛ࡞Δ͜ͱΛͯ͠ٻੜͨ͠ͷ͕
χϡʔτϦ ϓϩςΠϯ（Φʔϧϓϥϯτ）Ͱ͢ɻ

ニュートリ プロテイン
（オールプラント）TM

ઁऔ҆ྔ
1ճ10g
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χϡʔτϦ ϓϩςΠϯ（Φʔϧϓϥϯτ）ͷಛᶄ

ʰେ౾ ɦΞϛϊࢎείΞ̍̌ ̌Ͱ͕͢ɺ࡞Ͱ͋ΔͨΊɺఱީͳͲࣗવ݅ʹΑͬͯ
Ξϛϊؚࢎ༗ྔ͕ࠨӈ͞ΕΔՄੑ͕͋Γ·͢ɻχϡʔτϦ ϓϩςΠϯ（Φʔϧϓϥϯτ）
ɺେ౾ʹগͳ ʮ͍ϝνΦχϯʯΛิ͏h খഴ ͱɦɺখഴʹෆ͍ͯ͠ΔʮϦδϯʯΛ
ิ͏h Τϯυ౾ ΛɦϒϨϯυ͠ɺ̍̌ ̌ˋ২ੑͱ͠ͳ͕ΒɺΞϛϊࢎείΞ̍̌̌ͷ
҆ఆ֬อΛ࣮͠ݱ·ͨ͠ɻ

※たん白質消化吸収率補正アミノ酸スコア

PDCAAS※も
最高値の1.0

必須アミノ酸9種類を
バランス良く配合
さらに11種類の非必須アミノ酸も補給可能

アミノ酸スコア100を安定して確保
大豆

アミノ酸スコア
���の主原料

＋
小麦

େ౾ʹগͳ͍
「メチオニン」を
豊富に含む

エンドウ豆

খഴʹෆ͍ͯ͠Δ
「リジン」を
豊富に含む

େ౾ɾখഴɾΤンυ౾ͷ3छྨΛΈ߹ΘͤΔ

͜ͱͰɺアミノ酸スコア100を安定的に維持
Ͱ͖·͢ɻ
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※ご注意：栄養補給食品を摂取する場合、食物アレルギーのある方や通院中の方は医師に相談してください。まれに体質や体調により合わない場合がありますのでその場合は使用を中止してください。製品がお手元
に届きましたらラベルの原材料名とご注意の記載をご確認いただき、アレルギーなどの理由で摂取を控えた方が良いと判断される場合、お気に召さない場合にはお手数ですが返品手続きをお取りください。　
※ニュートリ プロテイン （オールプラント）、ニュートリライト バランス プロテイン ミックス（ベリー）、ニュートリライト バランス プロテイン ミックス（抹茶）は遺伝子組み換え原料は使用しておりません。 ※ニュー
トリライト製品は植物由来の成分を使用しているため、製品の色にばらつきが出てしまうことがあります。このような色の違いがありましても、製造時には各原料について厳しい品質管理を行なっており、いずれの
原料も社内の基準を満たしたものを使用していますので、どうぞご安心してお召し上がりください。

͞Βʹ低脂質・コレステロールゼロ͔ͩΒɺ
ྑ࣭ͳ২ੑͨΜന࣭͚ͩΛઁऔͰ͖·͢ɻ

χϡʔτϦ ϓϩςΠϯ（Φʔϧϓϥϯτ）ͷಛᶅ

ニュートリライト
バランスプロテインミックスTM

（ベリー）

ϕリʔ෩ຯͰ͓͍͘͠ҿΊΔ ຣ෩ຯͰɺ͖ͬ͢͞Γ
ニュートリライト
バランスプロテインミックスTM

（抹茶）ઁऔ҆ྔ
1ճ23.5g

ઁऔ҆ྔ
1ճ23.5g

ҿΈ͍͢ɺフレʔバʔ͖ͷプロςイン͝༻ҙɻʹ༷ࢠ͓

ಛఆࡐݪྉɿೕ ಛఆࡐݪྉɿೕ

コレステロールゼロ

ファイトケミカルスの一種、
イソフラボンを15mg含有

※

※1回量大さじ1杯10g（たん白質8g）あたり

脂質はわずか約0.81g以下※

※1回量大さじ1杯10g（たん白質8g）あたり

ಲ40gཛ1ݸ
6.7g࣭ࢷ 5.1g࣭ࢷ

ͨΜന࣭8gͷ
৯ʹؚ·ΕΔ࣭ࢷ

ニュートリ プロテイン
（オールプラント）TM

ಛఆࡐݪྉɿখഴ

ઁऔ҆ྔ
1ճ10g




