


現代人は
タンパク質が
不足しがち。

カラダの約20％が
タンパク質でできています。

1日に必要な
タンパク質は

タンパク質の不足は

ほとんどの人に実感がないので、

気がつきにくいのが特徴です。

実は、カラダを構成する成分で、

水分の次に多いのがタンパク質なのです。

水分
約60％

タンパク質
約20％

タンパク質はカラダに貯めて

おくことができず、

過剰分は排泄されます。

そのため、定期的に摂取することが

大切です。厚生労働省の基準では

1日約60ｇをとることが

必要とされています。

1日60gとるためには…

※ 18～70歳男性の場合。厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」より厚生労働省「国民健康・栄養調査」より

タンパク質。

しっかりとろう！
美と健康に欠かせない

納豆でとると…

約7パック
738kcal
塩分：
4.5g（味をつけた場合）

生卵でとると…

約10個
755kcal
コレステロール：
2,100mg

ロース
ハムでとると…

約28枚
700kcal
脂質：50.4g

60g。

髪の毛
こんなところに！？

皮フ
こんなところに！？

1日あたりのタンパク質摂取量は年々減っています。
毎日意識して摂りたいですね。
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代謝
こんなところに！？

・臓器
・筋肉
・爪

・血液
・酵素
・ホルモン

そのほか

タンパク質は、筋肉や皮フ、髪
の毛などのカラダを構成する最
も重要な成分。さらに、健康を
左右する酵素やホルモン、免疫
抗体などの原料にもなります。
美容や健康のために、タンパク
質は必要不可欠なのです。

タンパク質はこんなところにも
関係しています。

※




