
第 17 回

フレイル予防にも大切！
～たんぱく質をより良く
　からだに吸収するためには？～

食はからだをつくる

～城西大学通信～

問  �保健センター
 　　☎ 65-1010 城西大学　薬学部　医療栄養学科　管理栄養士養成課程

助手　大澤　吉弘

　食品は、主な栄養素やその働きによって分かれており、エネルギーのもとになる糖質・脂質、体の調

子を整えるもとになるビタミン・ミネラル、そして、体をつくる源となるたんぱく質に大きく分けられ

ます。みなさんはこのたんぱく質がどのようにして体に消化・吸収されているのか知っていますか？ 

　食品中のたんぱく質は、とても消化されにくい形をしています。胃酸は、その形を壊し、消化しやす

い形にしてくれますが、そのままだと大きすぎて体に吸収されません。そこで、消化液がたんぱく質を

小さく分解して吸収しやすくしてくれます。この過程でつくられるのが「アミノ酸」と「ペプチド」です。

たんぱく質は、アミノ酸が数珠のように繋がったものです。またアミノ酸がいくつかつながって短い鎖

状になったものをペプチドといいます。2 つのアミノ酸が繋がったものは「ジペプチド」、3 つ繋がった

ものは「トリペプチド」と呼ばれ、アミノ酸とともに体によく吸収されます。

　最近よく耳にするフレイルは、年をとるにつれて心身が弱くなり、運動・認知機能が衰えた状態を意

味する言葉です。フレイルをそのままにしておくと、日常生活に支障をきたし、要介護状態になる恐れ

があります。たんぱく質は、フレイルを予防改善する働きがあります。成人男性は 1 日 60 グラム、成

人女性は 1 日 50 グラムのたんぱく質を摂ることを国は推奨しています。

　食品中のたんぱく質は、食べる前に熱したり（煮る・焼く・揚げる）、酸を加えたり（お酢・フルーツ酢）

することで、より体で消化・吸収しやすくなります。ぜひ、たんぱく質を多く含む食品（卵、肉・魚・豆・

牛乳など）を意識した食生活を心がけ、健康な毎日を過ごしてみましょう。
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7月号掲載の俳句作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)をかい書で記入し、5月31日ま
でに投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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防災無線、何を言っているのか聞こえなかった…

登録は・・・

があるじゃないか！

  t-tokigawa@sg-m.jp　へ空メールするだけ！

・・・

☎ 080-0800-8432（無料）

防災情報等メール配信サービス
メール配信サービスもあります！

防災行政無線テレホンサービス

無線聞こえない…① ② ③電話しよう！ なるほど！

そんな時には！  電話で防災無線を聞ける、

問  �総務課 ☎ 65-0401

タンパク質を
多く含む食品

3233


