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たんぱく質って何だろう？

筋肉の約80％は
たんぱく質

皮膚の約60％は
たんぱく質

3）体のたんぱく質は80日、筋肉は180日で半分が入れ替わる

2）たんぱく質は体内にためておけない

1）食べた、たんぱく質の約30％が熱として消費される

疲労回復にもたんぱく質摂取が有効

たんぱく補給で元気に若々しく！！
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健康な身体を維持するために
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知ってほしい たんぱく質の特性

たんぱく質が不足したらどうなる
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必要なたんぱく質量は

65歳以上では少なくとも1.0g/Kg体重/日

体重50Kgの人は、1日に50ｇ～60ｇ/日

75歳以上の人でも 散歩をしたり、家事

を行っている人は62ｇ～83ｇを目標に。

食が細くなってきたら、たんぱく質の割合

を増やすように心がけましょう。

お勧めのたんぱく質を含む食品

たんぱく質を効率よく摂取するこつ

①手間のかからない物を利用する

②肉、魚、野菜や乳製品など
いろいろな食材を取り入れる。

③毎日継続し、１度で食べるのではなく、
分けて摂取する。

⑤間食でもたんぱく質を意識する。

④朝食もしっかる摂る。

１日に必要なたんぱく質の目安

「健康長寿応援通信」をメールで発信します。ご希望
の方はメールアドレスの登録が必要になります。詳細
について、また、紙面の関するお問い合わせは
藤枝市地域包括支援センターふじトピアまでお願いいた
します。

連絡先
054-638-5259
ansuko.fujitopia@po4.scross.or.jp

通信の発行については、藤枝市社会福祉協議会、西益津地区社会福
祉協議会と一緒に取り組んでいます。

注意）腎不全、肝硬変など、たんぱく質の制限がある方は、必ず医師の指示にしたがってください。


