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筋肉量の低下を食事でストップ !!

たんぱく質を上手にとり入れるコツ
座りすぎが心配になってきた皆さん、食事の方は大丈夫でしょうか？筋肉の主成分はたんぱ

く質。たんぱく質は私たちの体づくりに欠かせない栄養素なのですが、暑くて面倒だからと言っ
てそうめんだけ、菓子パンだけ…と言った食事では不足してしまいます。今の食事では筋肉量
の低下に拍車をかけてしまっているかも!?
今回はたんぱく質を今の食生活に上手にとり入れるポイントをご紹介します！

プロテインでたんぱく質が手軽にとれる !?
たんぱく質を手軽にとれるイメージのプロテイン、実際はどうなのでしょう

か？基本的には１日３食しっかり食べていればたんぱく質が不足することはあ
りません。むしろ、手軽に飲めるプロテインだからこそ、とりすぎてしまうこ
とで身体への影響が出る事も考えられます。プロテインはあくまでも食事を補
助するものであり、基本は１日３回の食事からとるのが良さそうです。

食事からとったたんぱく質は体の中に蓄えておくことができません。ま
た1回の食事で体内で利用できるたんぱく質量も最大20～25g と限られて
いる為、朝・昼・夕の３食に分けて食べる事がポイント！
マウスを使った研究では、１日にとるたんぱく質の総量が同じでも朝食

でとる配分が多い方が筋肉量が増えやすいという報告もあります。

たんぱく質は毎食とるたんぱく質は毎食とる

たんぱく質を多く含む食品として肉、魚、卵、大豆製品、乳製品
があります。種類によってはたんぱく質より脂肪の方が多かった！
なんてこともあるので注意が必要です。

１食分の目安量は手のひらサイズ
高たんぱくかつ低カロリーな食品がおすすめ
１食分の目安量は手のひらサイズ
高たんぱくかつ低カロリーな食品がおすすめ

ご飯にもたんぱく質が含まれている為、主食も大切です。主食を
抜く糖質制限を行い脳の唯一のエネルギー源であるブドウ糖が不足
すると、食事からとったたんぱく質や筋肉まで分解され、エネルギー
源として使われてしまいます。

やっぱりバランスのよい食事が一番！やっぱりバランスのよい食事が一番！
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味 卵味 卵 サラダチキン風サラダチキン風

夏に常備したい、お手軽たんぱく源

① 卵は冷蔵庫から出しておく
② 沸騰した湯におたまで卵を１個ずつ

そっと入れ、湯を常に沸騰させた状
態で７分茹でる

③ 時間が来たらすぐに氷水に取り出
し、十分に冷えたら殻をむく（急冷
によりむきやすさUP♪）

④ 調味料を合わせ、砂糖が溶けるまで
レンジで加熱する（30秒程）

⑤ ③と④をフリーザーバッグに入れ、
冷蔵庫で１～２日味を染み込ませる

※うずらの卵でも作れます♪

●卵 …………  4 個
●砂糖、しょうゆ、
　酢 ……… 各大 1

① 鶏むね肉は皮と余分な脂を取り除き、厚
い部分は開きフォークで穴をあける

② ポリ袋に①と調味料を入れ揉みこみ、冷
蔵庫で30分程漬け込む

③ ②を耐熱皿に移し、ふんわりとラップを
かけ、600ｗの電子レンジで中心に火が
通るまで６分程加熱する

●鶏むね肉（250g）
……………… １枚

●酒 ………… 大１
●砂糖 ……… 小１
●塩 ……… 小 1/4
●ハーブソルト

………… お好みで

さっぱり鶏そうめん
鶏ガラでスープを作り、茹でたそ
うめんやもやし、サラダチキン風、
ねぎをのせる。お好みでナンプ
ラーやレモンを入れても good ！

ニラダレサラダ
野菜にサラダチキンを並べ、ニラ
1/4束、生姜15g、しょうゆ大２、
酢小２､ 砂糖小1､ ごま油小１､ い
りごま大1/2で作ったタレをかける

味卵サンド
味卵を刻み、マヨネー
ズで和える

味卵おにぎり
しょうゆとかつお節を混ぜたご
飯で味卵を包み、のりでまく

【朝食例】たんぱく質 合計 24.2g

ごはん 7g
納豆 5g

目玉焼き
 6.2g

みそ汁（豆腐入）
1.7g

ヨーグルト
4.3g
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プロテインの摂りすぎによる身体への影響

便秘や下痢
悪臭おならに

肝臓、腎臓の
負担に

肥満の原因に

コラ
ム

Youtube
にて動画
公開中！

▼アクセスはこちらから

材料と作り方 材料と作り方

保存は冷蔵庫で 1 週間を目安に
保存は冷凍庫で２～３週間を目安に

アレンジアレンジ
はあなた次第！

ほどよい酸味が

食欲をそそる！

もはや説明不要の
人気料理！
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木綿豆腐
1/4丁（75g） 卵1個（55g）

豚もも肉
鶏むね肉

鮭 さば

ウインナー

豚バラ肉

牛肩ロース

低脂肪牛乳
180ml納豆1P（30g）

※肉、魚は80g当たり
で比較しています

たんぱく質とエネルギー量

1

2

９月は「がん征圧月間」です。
がんは、早期発見、早期治療することで、死亡率を下げることができます。
検（健）診は “不要不急” ではありません！定期的に受診しましょう。

彩りわっぱ弁当Uさんの Mさんの 体を想う愛妻弁当

彩りが少ない時は、
自家栽培のハーブを
入れると、色も香りも
いいんですよ。

量が多いと眠くなる
ので、少なめに作っ
てもらっています。

どちらのお弁当もとても彩りが良いですね！
主菜や副菜のバランスも良く、暑い夏も元気に乗り切れそうです♪

マイブーム：サイクリング

安全運転で皆様の
もとに伺います。

健診課車両係
小林 優

臨床検査技師
守屋 喜代
マイブーム：断捨離

皆様に安心して健
診を受けていただ
けるよう努めます。

自分のできることを一
生懸命頑張ります！よ
ろしくお願いします！

診療放射線技師
竹下 瑞妃
ニックネーム：みーちゃん、
　　　　　 みずきちゃん
マイブーム：海外ドラマ鑑賞

～健診部～

協会スタッフの お 弁 当 事 情

お弁当歴
14年
（以前は子どもの弁当も）

こだわり
お弁当箱にはこだわっ
ていて、わっぱにして
います。前日の夕食で
作ったお浸しなどの副
菜を入れています。

お弁当歴
８年

こだわり
冷凍食品を使ってい
ないところです。

心がけていること
残さずに食べる！

管理栄養士から

「座りすぎの健康リスクを避けるために、
○○に１回は立ち上がろう」
○○にはどれが入るでしょう？

サンテクイズに正解した方の中から抽選で
３名の方にクオカード1,000円分をプレゼン
トします。必要事項をご記入の上、宮崎県
健康づくり協会HPのサンテクイズ応募
フォームまたはハガキにてご応募ください。
いただいた個人情報はプレゼント発送のみ
使用させていただきます。

①サンテクイズの答え
②年齢
③お名前
④郵便番号、住所
⑤サンテの感想、ご意見など

当選者の発表はプレゼント発送をもって代えさせ
ていただきます。クイズの答えは
次号で発表します。

応募フォーム
はコチラ

応募方法 必要事項 応募締切

〒880-0032　宮崎市霧島 1-1-2
宮崎県健康づくり協会　「サンテ宮崎」編集 係

応募先

令和3年10月８日（金）当日消印有効

２時間A １時間B
30分C 10分D

前回のサンテクイズの答え　A.セロトニン　でした！

ニュース

命は
食にあり！

5　サンテ宮崎


