
タンパク質と必須アミノ酸について第 10 回
代の栄養学において、タンパク質は炭水化物、脂質と共に３大栄養素として数えら

れる大切な栄養素です。人間の身体は水分を除くとほとんどがタンパク質と脂質で

組成されています（図1）。身体の筋肉や骨、臓器、血液、中枢神経、皮膚、爪、免疫細

胞などの主成分はタンパク質でできているのです（図２）。つまり、タンパク質は私たちの身体の最も基本となる

成分であり、タンパク質を日々摂取することは健康な身体づくりに不可欠だと言えます（図３）。
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【総合監修】

アミノ酸とは、タンパク質が最小単位ま
で分解された成分のこと。私たちが肉・
魚・穀物などを食べると、そのタンパク質
は20種類のアミノ酸に分解され、私た
ちの身体の中で再び必要なタンパク質
に組み換えられます（図４）。人体を構
成するタンパク質の成分となるアミノ酸
は20種類あり、体内で合成できないも
の（必須アミノ酸）と合成できるもの（非
必須アミノ酸）に分けられます（図５）。

アミノ酸について

いのちの科学をやさしく人に
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アイムプロテインのInstagram公式アカウントを開設
人気ソーシャルメディアInstagramに、アイムプロテインの公式アカウント
を開設しました。免疫学や栄養学の情報を配信していきます。

FOLLOW ME ON !

　 付属のアイムボトルに200～250ccの冷水と氷を入れます。

　 アイムプロテイン、キャラメルスティック粉末をボトルに入れ
ます。 

※　 と　 はお好みで量をご調整ください。

　 ボトルの蓋をしっかり閉め、しっかりシェイクします。

　 30回ほどシェイクし、アイムプロテインのパウダーが良く溶け
たらできあがりです。

ワンポイントアドバイス
シェイクする際は、縦に振るより横に振ると粉末が溶けやすくなります。
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 【材料】

・アイムプロテイン・・・・  １袋

・氷・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  ２個

・冷水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  200 ～ 250cc

・キャラメル
スティック粉末・・・・・・・  1包
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アイムプロテインレシピ

アイムプロテインを
より美味しくお楽しみ頂ける
簡単レシピをご紹介します。

キャラメル好きには
たまらない！
アイムプロテイン・
キャラメルカフェオレ

キャラメル好きには
たまらない！
アイムプロテイン・
キャラメルカフェオレ

No.008

　ドリンク編

おかげさまでアイムプロテインは、この11月末をもちまして発売2周年を迎えることがで
きました。今後、お客様がアイムプロテインをより一層ご利用しやすくなれるように、包装

フィルムの切り方や資材の簡略化などの様々な品質やサービスの改良に取り組んでまい

ります。今後とも変わらぬご愛顧を賜りますよう、社員一同心からお願い申し上げます。

アイムプロテイン発売2周年アイムプロテイン発売2周年

最新オルトニュース

『Forbes JAPAN』
8月・9月合併号

「自然免疫力を高める
 プロテイン」

『Tarzan』
No.777

「免疫力を上げる
 プロテイン」

『致知』
5月号

「基礎研究された
 免疫プロテイン」

『THE RAKE JAPAN EDITION』
ISSUE 31

「日本一高価なプロテインが
 エグゼクティブに大人気のわけ」

必須アミノ酸は体内で合成できないため、食品から補う必
要があります。必須アミノ酸9種類のバランスの指標とな
るのがアミノ酸スコアです。

アミノ酸スコアとは、必須アミノ酸の9種類がバランス良く
含まれているかを示す国際基準の数値です。

アイムプロテインは、アミノ酸スコアが100である必須アミ
ノ酸9種類のバランスが優れた食品です。朝に不足しがち
な必須アミノ酸をアイムプロテインで補いましょう。

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、
トレオニン、トリプトファン、バリン、ヒスチジン

必須アミノ酸 （9種類）

グルタミン、グルタミン酸、プロリン、チロシン、システイン、アラニン、
アスパラギン、アスパラギン酸、アルギニン、グリシン、セリン

非必須アミノ酸 （11種類）

必須アミノ酸と非必須アミノ酸図5
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■男性30～64歳 ■男性65～74歳 ■男性75歳以上 ■女性30～64歳 ■女性65～74歳 ■女性75歳以上

タンパク質は24時間分解・合
成を繰り返しているため、偏るこ
となく朝・昼・晩均一に摂取する
ことが望ましいとされています。
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身体を構成する
固形分

人間の体内には
約10万種類のタ
ンパク質があり、そ
れぞれ独自の働き
をしています。

図2

水分を除く固形分の
主役はタンパク質
で、男性の身体の
16～18%、女性の
身体の14～16%を
占めています。
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図4

タンパク質の1日あた
りの摂取量は体重1kg
に対して1g以上が推
奨されています。

POINT

夕食でたくさん摂っても、
朝・昼の不足分は補えない

朝食で十分にタンパク質を摂取しないと、
筋肉量の低下リスク大

出典：Ishikawa TK et al. (2018). Geriatr Gerontol Int.

筋肉合成を最大にするために必要な摂取量

小沼 光代 さん
株式会社FLAP 代表取締役

Mitsuyo Onuma
大学卒業後、商社、企画会社を経て、大
手コンテンツプロバイダーで企業向けの
ソリューションやキャンペーン等の企画・
ディレクションを担当。その後、2008年よ
りフリーランスのWebディレクターとして
大手クライアントのBtoC案件を担当。
2014年､自身の経験から「出産後も女
性がWeb業界で働ける環境を作りたい」
と考え、株式会社FLAPを設立。

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
が
、

仕
事
と
子
育
て
を
両
立
す
る

支
え
に
な
っ
て
い
ま
す
。

これまでも、
これからも、
まっすぐ正しく。

健康食品開発のエキスパートとして、
いのちの科学をやさしく人に
届け続けていきます。
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て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

―
―

非
常
に
あ
り
が
た
い
お
褒
め
の
言
葉

を
頂
き
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
最
後

の
質
問
に
な
り
ま
す
が
、小
沼
さ
ん
は
ど
の

よ
う
な
方
に
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
お
勧

め
し
た
い
で
す
か
？

　

私
と
同
じ
よ
う
に
日
々
多
忙
を
極
め
る
経

営
者
の
方
に
も
お
勧
め
で
き
ま
す
が
、女
性

と
い
う
立
場
か
ら
は
、や
は
り
家
事・育
児
に

顧客向けのサービスが充実していることが

アイムプロテインの信頼性にも繋がっている

―
―

小
沼
さ
ん
は
仕
事
や
家
事
・
育
児
に
追

わ
れ
る
傍
ら
、日
々
の
体
調
管
理
の
一
環
と

し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
で
い
ら
っ

し
ゃ
る
と
伺
い
ま
し
た
。
ど
の
よ
う
な
理
由

か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
ら
れ
た
の
で

し
ょ
う
か
？

　

30
代
前
半
の
頃
は
子
ど
も
を
夜
寝
か
し
つ

け
た
後
に
仕
事
や
家
事
を
頑
張
れ
て
い
た
の

で
す
が
、30
代
半
ば
を
過
ぎ
た
あ
た
り
か
ら

体
力
の
低
下
が
著
し
く
、仕
事
も
家
事・育
児

も「
も
う
ひ
と
踏
ん
張
り
」の
と
こ
ろ
で
疲

れ
て
し
ま
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
し
た
。
当

時
を
思
い
返
し
て
み
る
と
、仕
事
と
家
事・育

児
の
両
立
で
精
神
的
に
も
肉
体
的
に
も
余
裕

が
な
く
、ス
ト
レ
ス
に
も
弱
か
っ
た
の
だ
と

思
い
ま
す
。
で
も
、仕
事
と
子
育
て
を
両
立

さ
せ
た
い
と
い
う
思
い
が
強
か
っ
た
た
め
、

「
こ
の
ま
ま
の
弱
気
な
自
分
で
は
い
け
な
い
。

体
力
的
に
も
精
神
的
に
も
強
く
な
り
た
い
」

と
考
え
て
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
施
設
に
通
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
最
初
は
ラ
ン
ニ
ン
グ

マ
シ
ン
で
身
体
を
動
か
す
程
度
で
し
た
が
、

徐
々
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

を
増
や
し
た
り
強
度
を
高
め
て
い
く
う
ち
に
、

体
力
が
つ
く
こ
と
や
目
標
を
達
成
す
る
こ
と

の
楽
し
さ
に
目
覚
め
、「
も
っ
と
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
頑
張
ろ
う
！
」と
思
う
よ
う
に
な
っ
た

ん
で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
通
じ
て
体
力
が

つ
き
、精
神
的
に
も
前
向
き
に
な
れ
た
こ
と

で
、仕
事
だ
け
で
な
く
家
事・育
児
も
以
前
よ

り
頑
張
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

―
―

体
力
の
向
上
を
目
的
に
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
さ
れ
る
方
が
増
え
て
い
る
反
面
、強
度

の
高
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
免
疫
力
の
低
下

を
招
く
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
小
沼
さ

ん
は
免
疫
力
の
低
下
を
感
じ
た
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？

　

現
在
は
週
に
４
回
以
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
っ
て
い
ま
す
が
、特
に
強
い
負
荷
を
掛
け

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
は
、基
礎
体
力
が
つ
い
て
嬉
し
い
反
面
、

そ
の
代
償
と
し
て
免
疫
力
が
下
が
り
、風
邪

を
引
き
や
す
く
な
っ
た
よ
う
に
感
じ
て
い
ま

し
た
。
38
〜
39
℃
の
熱
が
出
る
風
邪
を
１

週
間
近
く
引
い
て
し
ま
う
こ
と
が
、１
年
に

３
〜
４
回
は
あ
り
ま
し
た
の
で…

。
元
々
、

私
は
身
体
が
丈
夫
で
高
熱
が
出
る
よ
う
な
風

邪
を
引
く
こ
と
は
滅
多
に
な
く
、よ
り
免
疫

力
を
高
め
る
た
め
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ

て
い
た
の
に
、そ
れ
で
は
本
末
転
倒
。
会
社

の
代
表
で
あ
る
私
が
体
調
を
崩
し
て
、会
社

の
生
産
性
が
下
が
っ
て
し
ま
っ
て
は
元
も
子

も
な
い
で
す
か
ら
。
実
は
私
が
ア
イ
ム
プ
ロ

テ
イ
ン
を
飲
み
始
め
た
の
は
、そ
ん
な
風
に

「
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
も
っ
と
頑
張
り
た
い
の

に
風
邪
を
引
い
て
し
ま
う
」と
い
う
ジ
レ
ン

マ
に
陥
っ
て
い
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
す
。

「
も
っ
と
健
康
で
い
る
た
め
に
は
ど
う
し
た

ら
良
い
ん
だ
ろ
う
？
」と
悩
ん
で
い
た
時
に

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
の
存
在
を
知
り
、「
免
疫

力
も
高
め
ら
れ
る
プ
ロ
テ
イ
ン
」で
あ
る
こ

と
に
興
味
を
持
っ
た
ん
で
す
。

―
―

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
ま
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
か
ら
、お
身
体
に

ど
の
よ
う
な
変
化
が
あ
り
ま

し
た
か
？

　

免
疫
力
が
高
ま
っ
て
い
る
と

感
じ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
一
番

実
感
す
る
の
は
、風
邪
が
長
引

か
な
く
な
っ
た
こ
と
で
す
ね
。

先
程
も
お
話
し
た
よ
う
に
、私

は
一
度
風
邪
を
引
く
と
１
週
間

近
く
症
状
が
続
い
て
し
ま
う
こ

と
が
し
ば
し
ば
あ
り
ま
し
た
。

そ
う
な
る
と
仕
事
も
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
も
捗
ら
な
く
な
る
た
め
、

そ
の
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
に
な
っ

て
し
ま
う
悪
循
環
に
悩
ん
で
い

た
ん
で
す
。
そ
れ
が
、ア
イ
ム

プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
む
よ
う
に

な
っ
て
か
ら
変
わ
り
ま
し
た
。

風
邪
の
治
り
が
と
て
も
早
く
な

り
、「
免
疫
力
が
高
ま
る
っ
て
こ

う
い
う
こ
と
な
ん
だ
！
」と
実
感
で
き
た
こ

と
に
、嬉
し
さ
と
驚
き
を
覚
え
ま
し
た
ね
。

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
の
お
か
げ
で
、風
邪
に

よ
っ
て
仕
事
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
が
低
下
す
る
不
安
が
な
く
な
り
、と

て
も
前
向
き
に
な
れ
た
ん
で
す
。

　

も
う
一
つ
の
嬉
し
い
変
化
は
、お
通
じ
の

改
善
で
す
ね
。
私
は
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を

飲
み
始
め
て
10
か
月
ぐ
ら
い
経
つ
の
で
す
が
、

飲
み
始
め
て
２
週
間
ぐ
ら
い
か
ら
お
通
じ
が

良
い
状
態
が
続
い
て
い
ま
す
。
私
は
数
値
の

デ
ー
タ
な
ど
可
視
化（
見
え
る
化
）で
き
る
も

の
が
好
き
な
の
で
す
が
、お
通
じ
の
状
態
は

健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
と
言
わ
れ
る
程
、腸

や
健
康
の
状
態
を
可
視
化
で
き
る
も
の
。
ア

イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
み
始
め
て
か
ら
お
通

じ
の
色
や
量
に
明
ら
か
な
変
化
が
見
ら
れ
、

腸
が
整
っ
た
せ
い
か
皮
膚
科
の
塗
り
薬
で
も

治
ら
な
か
っ
た
肌
荒
れ
が
治
ま
る
な
ど
、肌

そ
の
も
の
の
調
子
が
と
て
も
良
く
、よ
り
前

向
き
に
な
れ
て
い
ま
す
。
個
人
的
に
可
視
化

im Protein
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追
わ
れ
て
い
る
主
婦
の
方
や
、仕
事
と
家
事・

育
児
を
両
立
し
て
い
る
ワ
ー
キ
ン
グ
マ
ザ
ー

の
方
に
、ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
ん
で
頂

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
私
自
身
も
２
児

の
母
と
し
て
、仕
事
と
子
育
て
を
両
立
す
る

忙
し
さ
か
ら
、き
ち
ん
と
し
た
食
事
を
摂
れ

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
産
後
か
ら
２
才
ぐ

ら
い
ま
で
の
期
間
は
睡
眠
不
足
に
よ
る
体
力

の
低
下
も
経
験
し
ま
し
た
し
、子
ど
も
が
も

ら
っ
て
き
た
風
邪
を
う
つ
さ
れ
て
し
ま
う
こ

と
も
多
々
あ
り
ま
し
た
。
子
育
て
中
の
女
性

は
忙
し
さ
の
あ
ま
り
、ど
う
し
て
も
自
分
自

身
の
ケ
ア
は
二
の
次
、三
の
次
に
な
っ
て
し

ま
い
が
ち
で
す
よ
ね
。
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン

は
、そ
ん
な「
仕
事
や
家
事・育
児
の
手
は
抜

け
な
い
。
で
も
、自
分
に
対
し
て
も
最
低
限

の
ケ
ア
だ
け
は
行
い
た
い
」と
い
う
方
に
最

適
の
プ
ロ
テ
イ
ン
で
す
。
そ
う
い
っ
た
方
に

ぜ
ひ
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
飲
ん
で
頂
き
、

日
々
の
体
調
管
理
に
繋
げ
る
こ
と
で
、大
切

な
家
族
や
仕
事
の
仲
間
を
支
え
て
頂
き
た
い

な
と
思
い
ま
す
。

ご愛用者
の
声

Member's  Voice
im Protein

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
の
愛
飲
者
に
健
康
の
秘
訣
を
伺
う
こ
の
コ
ー
ナ
ー
。
今
回
の
ゲ
ス
ト
は
、家
事
分
担
ア
プ
リ「
Ｙ
ｉ
ｅ
ｔ
ｏ

（
イ
エ
ト
）」な
ど
を
展
開
す
る
株
式
会
社
Ｆ
Ｌ
Ａ
Ｐ
の
代
表
取
締
役
を
務
め
る
小
沼
光
代
さ
ん
。
経
営
者
と
し
て
活
躍
す
る
一
方

で
、２
児
の
母
と
し
て
子
育
て
に
も
奮
闘
す
る
多
忙
な
毎
日
を
送
る
小
沼
さ
ん
に
、仕
事
と
家
事
・
育
児
を
両
立
す
る
た
め
に
実
践

し
て
い
る
体
調
管
理
法
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

★
１

★
２

仕
事
や
家
事
・
育
児
に
追
わ
れ
て
い
る
女
性
に
こ
そ

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
は
最
適
な
存
在

家事分担に一緒に立ち向かう夫
と妻をサポートするアプリ。夫婦
間で携帯端末をペアリングするこ
とで、家事タスクや家事分担状
況を可視化し、問題の解決をリア
ルタイムで行うことができる。
URL：https://yieto.jp/

Yieto（イエト）
★1

で
き
る
と
い
う
こ
と
は
と
て
も
大
切
だ
と

思
っ
て
い
て
、そ
の
こ
と
が
、「
こ
の
状
態
を

続
け
る
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の
だ
ろ
う
？
」

と
色
々
な
工
夫
を
す
る
こ
と
や
、よ
り
健
康

に
な
ろ
う
、よ
り
腸
内
環
境
を
意
識
し
よ
う

と
い
う
考
え
が
芽
生
え
る
こ
と
に
繋
が
り
、

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
み
続
け
る
こ
と
に

も
繋
が
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

―
―

他
に
も
、ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
気
に

入
っ
て
い
る
所
は
あ
り
ま
す
か
？

　

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
の
風
味
も
好
き
で
す

し
、健
康
に
気
を
遣
っ
て
天
然
甘
味
料
を

使
っ
て
い
る
所
や
、持
ち
運
び
や
衛
生
面
を

考
え
て
１
食
ご
と
の
個
包
装
仕
様
に
な
っ
て

い
る
所
も
好
き
で
す
。
中
で
も
、私
が
一
番

気
に
入
っ
て
い
る
の
は
、顧
客
向
け
の
サ
ー

ビ
ス
が
充
実
し
て
い
る
所
。
直
筆
の
お
手
紙

を
同
梱
し
て
下
さ
っ
た
り
、会
報
誌
で
は
栄

養
学
に
関
す
る
コ
ラ
ム
が
載
っ
て
い
た
り
、

栄
養
学
の
オ
ン
ラ
イ
ン
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
し

た
り
す
る
な
ど
、「
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
と
い

う
商
品
を
通
じ
て
お
客
様
の
生
活
が
よ
り
豊

か
に
な
っ
て
欲
し
い
」と
い
う
企
業
姿
勢
が

伺
え
て
好
感
が
持
て
る
ん
で
す
。
こ
れ
は
笑

い
話
な
の
で
す
が
、日
常
的
に
私
の
体
調
を

ち
ゃ
ん
と
言
葉
に
出
し
て
気
に
か
け
て
く
れ

る
人
っ
て
、実
は
ほ
と
ん
ど
い
な
い
ん
で
す

よ（
笑
）！　

私
は
常
に
、家
族
、社
員
の
健

康
や
体
調
を
気
に
か
け
て
声
が
け
し
て
い
る

つ
も
り
な
ん
で
す
け
ど（
笑
）。
そ
ん
な
中
で
、

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
の
サ
ポ
ー
ト
チ
ー
ム
さ

ん
は
、私
が
ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
を
ち
ゃ
ん

と
使
え
て
い
る
か
、体
調
は
ど
う
か
、不
便

が
な
い
か
を
常
に
気
に
か
け
て
く
れ
て
い
る

こ
と
が
感
じ
ら
れ
て
、と
て
も
嬉
し
い
ん
で

す
。
も
ち
ろ
ん
、私
が
特
別
扱
い
さ
れ
て
い

る
訳
で
は
な
く
、全
て
の
お
客
様
に
さ
れ
て

い
る
こ
と
だ
と
思
う
の
で
す
が
。
そ
う
し
た

温
か
い
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
企
業
姿
勢
が
、

ア
イ
ム
プ
ロ
テ
イ
ン
の
信
頼
性
に
も
繋
が
っ

小沼さんが代表取締役を務
めるインターネット関連の企
業。Webサイト、スマートフォ
ン向けアプリ等の制作から
運用まで、Webプロモーショ
ンに必要なすべてを、ワンス
トップで提供している。
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