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これからの栄養学 ～時間栄養学とたんぱく質摂取～ 

間
栄
養
学
が
何
年
か
前
よ
り
注
目
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

そ
の
中
で
体
内
時
計
と
い
う
言
葉
も
耳

に
さ
れ
た
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
が
、
そ
れ
を
つ

か
さ
ど
っ
て
い
る
の
が
時
計
遺
伝
子
で
全
身
の
臓

器
や
細
胞
に
存
在
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
こ

れ
ま
で
の
「
何
を
ど
の
位
食
べ
る
か
」
だ
け
で
は

な
く
、「
い
つ
何
を
食
べ
る
の
か
」
と
い
う
時
間
を

考
慮
し
た
視
点
が
重
要
視
さ
れ
始
め
て
い
ま
す
。 

             

■
体
内
時
計
と
食
の
２
つ
の
相
互
作
用 

体
内
時
計
と
食
の
相
互
作
用
に
は
２
つ
の
側
面

が
あ
り
、
１
つ
目
は
食
物
が
体
内
時
計
に
働
き
か

け
る
作
用
、
２
つ
目
は
食
事
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
栄

養
素
の
働
き
が
変
わ
る
と
い
う
も
の
で
す
。 

１
つ
目
は
ヒ
ト
の
体
内
時
計
は

24
時
間
ぴ
っ

た
り
に
刻
む
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
ズ
レ
が
生
じ

ま
す
が
、
同
調
さ
せ
る
た
め
に
は
朝
に
光
を
浴
び

る
こ
と
以
外
に
食
事
や
運
動
も
重
要
な
役
割
を
し

て
い
ま
す
。
食
事
を
ほ
ぼ
決
ま
っ
た
時
間
に
と
る

こ
と
で
抹
消
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
こ
と
が
明

ら
か
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
朝
食
の
欠
食

や
夜
遅
く
に
食
事
を
摂
る
こ
と
は
体
内
時
計
を
乱

し
睡
眠
障
害
や
肥
満
な
ど
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ

し
ま
す
。 

２
つ
目
は
夕
食
の
食
べ
す
ぎ
や
夜
遅
く
に
食
べ

た
り
す
る
と
太
る
の
は
夕
食
後
に
あ
ま
り
体
を
動

か
さ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
朝
よ
り
も
夜
の

ほ
う
が
脂
肪
は
蓄
積
さ
れ
や
す
い
の
は
イ
ン
ス
リ

ン
の
作
用
が
朝
と
夜
間
と
で
は
違
う
為
な
の
で
す
。 

 ■
食
べ
る
時
間
に
よ
り
栄
養
素
の
効
果
が
変
わ
る 

栄
養
素
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
の
あ
る

も
の
を
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
」
と
い
い
ま

す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
な
い
も
の
は
ビ
タ
ミ
ン
や
カ

ル
シ
ウ
ム
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
両
者
で
は
時

間
に
よ
っ
て
吸
収
の
高
ま
り
が
違
い
ま
す
。
従
っ

て
体
に
取
り
入
れ
た
い
も
の
は
そ
の
栄
養
素
の
吸

収
が
最
も
高
ま
る
時
間
帯
で
食
べ
る
、
肥
満
防
止

や
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
安
定
さ
せ
る
に
は
吸
収

が
高
ま
る
時
間
帯
で
は
食
べ
る
量
に
注
意
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。 

 

前
項
で
脂
肪
の
蓄
積
が
朝
と
夜
で
差
が
あ
る
と

あ
り
ま
す
が
、
抗
酸
化
物
質
の
リ
コ
ピ
ン
（
主
に

完
熟
ト
マ
ト
に
含
ま
れ
て
い
る
）
や
認
知
症
予
防

と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
る

D
H

A

（
主
に
背
青
魚

に
含
ま
れ
て
い
る
）
は
朝
に
摂
取
し
た
ほ
う
が
血

中
濃
度
が
高
い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

朝
食
は
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
だ
け
で
な
く
、

体
に
良
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
が
、

食
べ
る
量
が
昼
と
夜
に
比
べ
る
と
少
な
く
、
欠
食

し
て
い
る
人
す
ら
い
ま
す
。
近
ご
ろ
推
奨
さ
れ
て

い
る
こ
と
は
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
に
加

え
、
た
ん
ぱ
く
質
の
量
を
増
や
す
こ
と
で
す
。 

■
朝
食
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
り
ま
し
ょ
う 

 

タ
ン
パ
ク
質
の

1
日
の
必
要
量
は
体
重

1

kg

あ
た
り
1

g
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
体
重
が
60

kg
の

人
は
60

g
で
す
が
、
ど
の
く
ら
い
食
べ
る
と
充
足

さ
れ
る
か
は
裏
面
の
表
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

筋
肉
の
維
持
効
果
が
最
も
期
待
で
き
る
の
が
朝

食
で
す
が
、
多
く
は
一
日
三
食
の
中
で
摂
取
量
が

一
番
少
な
い
の
で
タ
ン
パ
ク
質
の
多
い
食
品
を
１

品
加
え
る
な
ど
し
て
増
や
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ど
の
食
品
か
ら
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
る
か
に
つ
い
て

は
、
魚
、
肉
、
卵
、
大
豆
製
品
の
い
ず
れ
も
筋
肉

の
維
持
に
は
大
き
な
差
が
見
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
肉

に
は
脂
質
も
含
ま
れ
て
い
る
た
め
摂
り
す
ぎ
は
注

意
し
た
い
も
の
で
す
。
大
豆
製
品
に
含
ま
れ
る
イ

ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
血
流
改
善
作
用
が
あ
る
の
で
１
日

1
品
目
は
摂
り
た
い
も
の
で
す
。 

   

朝
食
に
牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
加
え
る
こ
と
も

タ
ン
パ
ク
質
が
増
加
し
骨
形
成
に
必
要
な
カ
ル
シ

ウ
ム
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は
夕

方
か
ら
夜
に
か
け
て
吸
収
が
高
ま
り
ま
す
。
筋
肉

維
持
が
目
的
な
ら
朝
、
骨
の
健
康
維
持
が
目
的
な

ら
夕
方
、
睡
眠
の
質
を
高
め
た
い
の
な
ら
夜
に
飲

む
と
良
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
牛
乳
は
乳
脂
肪
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
夕
方
や
夜
に
飲
む
場
合
は
、

低
脂
肪
・
無
脂
肪
の
も
の
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

 

身
体
の
重
要
な
パ
ー
ツ
で
あ
る
筋
肉
量
を
し
っ

か
り
維
持
で
き
る
よ
う
に
、
こ
れ
か
ら
の
食
生
活

に
少
し
意
識
し
て
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

（
担
当 

管
理
栄
養
士 

近
藤 

恭
弘
） 

時 

【主時計】  

脳の視床下部に存在  

【抹消時計】  

脳をはじめ、  

あらゆる組織に存在  

●体内時計による  

 生理機能の日内リズム  

 

睡眠・覚醒  

体温変化  

ホルモン分布  

神経活性  

エネルギー代謝  

（参考文献）ヘルシスト 265「新時代の栄養学」株式会社ヤクルト  ◎裏面に具体例がイラストで表示☛ 



 

 

 

  赤字はたんぱく質の量    体重 60kgの人は一日に 60gのたんぱく質を摂りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食と健康だより 2021年 9月号 

体重１kgあたり１gのたんぱく質を食べましょう 

■主食グループ 

①ご飯 120g（小さいお茶碗 1杯、コンビニおにぎり 1個強）＝3ｇ 

②食パン 6枚切り 1枚 ＝6ｇ   

③うどん 1玉（200g）＝５g  ④蒸し中華麺 1玉（160g）＝9ｇ 

■主菜グループ 

⑤真鯛（切り身 1切れ 70～80g）＝14～16g   

⑥カツオ、マグロ赤身（さしみ 1人前 70～80g）＝21～24ｇ 

⑦肉類（1食 70～80g）＝14～16g  ⑧卵 1個（正味 50g）＝6g 

⑨もめん豆腐（1食 100g）＝7g  ⑩絹ごし豆腐（1食 100g）＝5g 

■乳製品グループ 

⑪牛乳（コップ 1杯 200ml）＝7g   

⑫低脂肪乳（同上）＝8g  ⑬無糖ヨーグルト（100g）＝4g 

組み合わせの例 

朝 ②と⑧と⑪で 19g  

 

昼 ③と⑥で 26～29g 

 

夕 ①と⑦と⑨で 24～26g 

 

 

上記に加え野菜類を 3食合計で 

1日 350gを食べると 

たんぱく質 4～5g、 

1日のたんぱく質摂取量は 

結果的に73～79g 

となります 


