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北部第一センター
菊池・七城担当です！

タンパク質は体をつくる基本的な栄養素であり、
全世代で不足しないように取りたい栄養素です。1
食分で比較すると牛肉200gに含まれるタンパク
質が約60gなのに対し、アジ1匹（約170g）だと
15g程度。肉の方が効率的にタンパク質を摂取で
きます。ただし、魚には動脈硬化を防ぐDHA（ドコ
サヘキサエン酸）やEPA（エイコサペンタエン酸）
などが含まれていますので、肉と魚を1：1くらいで
食べるのがいいでしょう。

「幸せホルモン」として知られるセロトニンの分泌
が減少すると、うつ病になりやすいといわれてい
ます。セロトニンの原料になるのは、肉に多く含ま
れている必須アミノ酸の1つトリプトファンです。
他にも肉に含まれるアラキドン酸という栄養素に
は脳の神経細胞の生成を促す働きがあり、認知症
改善の可能性を持つと注目されています。アラキ
ドン酸は、特に豚レバーに多く含まれています。

ビタミンB1は糖質をエネルギーに変換するのに必
要で、不足するとエネルギーをうまく作り出せず
疲れやすくなります。このビタミンB1が特に豊富
なのが豚肉。肉には貧血予防に効果的な鉄分も豊
富に含まれており、しかも、植物性の鉄分（非ヘム
鉄）よりも吸収率が高いため、効率良く鉄分を補給
できます。

よく「良質なタンパク質を取りましょう」と言われ
ますが、「良質」とはアミノ酸バランスが整ってい
ることをいいます。肉に含まれる20種類のアミノ
酸のうち9種類は人間が体内で作ることができな
い「必須アミノ酸」。大豆のタンパク質も良質です
が、必須アミノ酸のバランスという面では、動物性
タンパク質の肉の方が優れています。

角田 秋菜です
つのだ　あきな

いけだ たつのり

ひろまつ すぐる

たかむら あきひろ

なかはら たみお

こうし　ひでつぐ

さとう　やすふさ

さっさ　ともや

ふるしょう こうじ

なかむら たかふみ

わたなべ まこと
おおたぐろ よしゆき

あくたがわ しょうへい
みいけ　さやか

いわなが ゆい

つ
つ
み 

た
か
し

は
ざ
ま 

し
ん
い
ち
ろ
う

い
わ
ね 

ま
さ
あ
き

岩永 唯です

中原 民生です

廣松 卓です

池田 辰徳です

合志 秀継です

高村 彰浩です

古庄 幸治です

渡邉 誠です

佐々 知也です

芥川 翔平です

大田黒 義幸です

佐藤 靖房です

三池 清香です

中村 貴文です

パート２

「日本人の食事摂取基準（2020年）」（厚生労働省）によると、1日当た
りのタンパク質摂取目安量は体重1kg当たり0.8g。体重50kgの人な
ら1日当たり40gが目安です。シニアの方の場合は利用効率が低下し
ているため、60gから70gは必要と考えましょう。
肉に含まれるタンパク質は、その重量の5分の1程度ですから、100g
の肉で取れるのは20g程度。私たちは肉以外のさまざまな食品から
もタンパク質を摂取しています。卵や乳製品、大豆製品はもちろん、
米にも多く含まれていますから、トータルで1日の摂取目安量をカ
バーできれば大丈夫です。100gの肉と100gの魚を、3食のどこかで
食べるようにして、さらに牛乳や卵などで補うよう心がけましょう。

北部第二センター
旭志・泗水担当です！
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