
米国産乳由来たんぱく質
の力を活用しましょう

全てのたんぱく質において健康
への効果が同じではないので、
たんぱく質の中でも品質の差を
理解し、選ぶことや推奨するこ
とは重要なことです。ホエイた
んぱく質とミルクたんぱく質
（Milk Protein）は、牛乳中に含
まれるすべての必須・非必須ア
ミノ酸、および、高レベルの分
枝鎖アミノ酸（BCAA）を含有
する高品質で自然な完全たんぱ
く質です。
ホエイたんぱく質には筋肉のた
んぱく質合成を促すロイシンを
含む分枝鎖アミノ酸（BCAA）
数値が最も優れていることに注
目が出来ます。

米国は、世界最大のホエイたん
ぱく質生産国および輸出国であ
り、近年ではミルクたんぱく質
の生産も増加しています。

米国産の乳由来たんぱく質を摂
りいれた高たんぱく質食は、下
記のような効果が期待出来ます。

• 健康的な体重を維持する
• 空腹感を抑制する
• 除脂肪体重が増える（定期的
な負荷運動と伴に）

• 運動後の筋肉回復力を強化する
• 加齢時の筋肉量維持を助ける

乳由来たんぱく質の健康効果に関する詳しい情報は
www.ThinkUSAdairy.org/Nutritionまでアクセスして下さい。

たんぱく質が豊富な食べ物についてはよくご存知
かと思いますが、たんぱく質の中身やその質につ
いてまで理解はされていますか ?
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最近の研究結果では、高品質なたんぱく質を三度の食事で均等量摂
取することがより効果的との報告が増加しています。一度に体が吸
収できるたんぱく質の量には上限があるため、毎回の食事に 20～
30gの良質なたんぱく質をバランスよく摂取することで、高たんぱ
く質食がもたらす効果が最大限得られると考えられています。20,21,22,23



マンゴー・パイナップル
スムージー（一人分）
• ½カップの生または冷凍マン
ゴー

• ½カップの缶詰パイナップル
（シロップは入れない）

• ¼カップの缶詰パイナップル
のシロップ

• 大さじ 1のホエイたんぱく質
（プレーン orバニラ味）

• 氷適量

筋肉量と動作機能を維持することは、運動不足、転倒リスク、自立
性の欠如、介護度の上昇など、連鎖する運動機能低下へのリスクを
防ぐために重要なことです。

栄養成分（一人分当たり）

280カロリー
たんぱく質 22g
（濃縮ホエイたんぱく質 21g）
炭水化物 45g
食物繊維 3g
脂質 2.5g
飽和脂肪 1g
ナトリウム 160mg
ビタミン A、ビタミン C、
カルシウム、カリウムを含む

簡単で美味しい。朝食にも最適なスムージーレシピ　
-良質なホエイたんぱく質を 20g摂取

詳細および USDECの海外事務所については、
ウェブサイト「ThinkUSAdairy.org/global-presence」をご覧ください。
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高齢化が進む社会において、筋肉量を維持する、増加させる為に必
要な 3つのポイント

1	米国産ホエイたんぱくやミルクたんぱくなどの、たんぱく質を多
くいれた食生活を送る。21,28,29

2	三度の食事で均等にたんぱく質を摂取する。特に朝食はたんぱく
質が少量になりがちなので注意をする。

3	定期的な運動を行いその効果を最大限引き出す。22

米国乳由来たんぱく質は加齢時に
おける筋肉量の維持を助ける

サルコペニア -加齢と共に筋肉の量と機能が低下す
る症状で、30 歳以降、10 年間で約 3～8% の筋肉減
少が進むと考えられています。
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