
営業時間 ☆お気軽にお越しください☆
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ゆずりは健康コラム ～ アミノ酸とたんぱく質 ～ 

アミノ酸は私たちにとってとても身近で大切な物質です。主に筋肉や内
臓、髪や皮膚など身体の組織をつくっており、身体を動かすエネルギー
のもとになっています。アミノ酸が数十個以上繋がるとたんぱく質とな
り、体内の水分を除くと体を作る物質の約半数を占めます。このことか
ら、アミノ酸やたんぱく質は身体の中で重要な機能をになっています。
その多くは、食品から取り入れているのですが、摂取する理由を理解し
た上で食事のとり方を考えることが必要です。
以下、アミノ酸の主な効果です。
・運動能力の維持（筋肉の維持や回復）
・リラックス効果（興奮を鎮めたり、不安状態を緩和）
・健康的な肌を保つ（肌の一番外側にある角質層はほとんどアミノ酸か

ら構成されている）
など他にも様々な効果があり体にとって必要不可欠なものであることが
分かります。
たんぱく質は食品からも補給できますが、そもそもの食事量が少なけれ
ば必要量は確保できません。その点、たんぱく質が消化されたペプチド
やアミノ酸はとても小さく、身体に吸収されやすい成分です。それらを
補給できるサプリメントなども多く販売されていますので食事量が少な

い方は活用するのもお勧めです。


	スライド 1
	スライド 2

