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栄養指導室 NO.223 

●㈱テスティパル 大阪市西区新町 1-10-2  TEL.06-6535-6161 ●㈱東テスティパル 門真市殿島町 6-1  TEL.06-6909-8181 ●㈱南テスティパル 堺市西区浜寺石津町西 2-7-10  TEL.072-241-1081 

テスティパルグループはISO9001：2015、SO14001：2015認証企業として、 

「顧客の信頼と満足を得ること」と「地球にやさしい活動」に取り組んでいます。 

テスティパルグループホームページアドレス 

h t t p : / / w w w . t a s t i p a l g . c o . j p 

作成担当：株式会社テスティパル 

 （五十音順に氏名を明記してください） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

三大栄養素（たんぱく質、脂質、炭水化物）のひとつであるたんぱく質は、 

筋肉や臓器、皮膚、爪、毛髪などからだの様々な部分を作るために必要な 

栄養素です。また、ホルモンや酵素、抗体などの体調節機能の成分としても 

重要です。不足すると、体力や免疫力の低下などが起こります。 

９月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 600kcal  食 物 繊 維 6.7g 

たんぱく質 30.7g  食塩相当量 2.5g 

脂 質 12.6g  野 菜 総 量125 g 

炭 水 化 物 90.0g      

 

作成担当：株式会社東テスティパル 

     （井上奈美、上薗季子、寺尾沙希） 

監修：元大阪樟蔭女子大学教授 瓦家千代子 

 

たんぱく質のはたらき 
 

1日にとりたいたんぱく質は、成人男性６０ｇ、女性５０ｇです。 

1日に 4～5品の主菜を朝食・昼食・夕食で組み合わせてとりましょう。 

料理の主食・主菜・副菜のうち、たんぱく質はおもに 

主菜からとっています。 

たんぱく質を含む食品は たんぱく質はどれくらいとればいいの？ 

たんぱく質を上手にとりましょう 

９月のおすすめ料理は、メイン料理に 

「鮭のムニエルきのこソース」、小鉢に 

「南瓜のごまクルミ和え」、デザートに 

「梨のゼリー」と、旬の食材（きのこ、 

くるみ、梨）を使って秋を感じるメニュー 

にしました。南瓜のごまクルミ和えは、 

南瓜と種実の風味、食感を味わえます。 

～からだを作る～ 

主に肉、卵、魚、乳製品、大豆製品に 

「良質たんぱく質」が含まれています。 

たんぱく質を構成しているアミノ酸のうち、 

体内で合成することができないアミノ酸を 

「必須アミノ酸」といいます。この必須 

アミノ酸をバランスよく含んでいるものが 

「良質たんぱく質」です。 
 

その他、たんぱく質は穀物、野菜などにも含まれます。 

 

  

 主菜 
副菜 

主食 汁物 

 

 

 
炭水化物 

の供給源 

 たんぱく質 

の供給源 

※料理 1食分のたんぱく質量 

【 1 日にとれる主菜の例 】 

切り身 80ｇ 

（約 18ｇ） 

鶏肉 120ｇ 

（約 20ｇ） 

卵 1.5 個 

（約 10ｇ） 

絹ごし豆腐 100ｇ 

（約 5ｇ） 

鮭の塩焼き 鶏肉のから揚げ 玉子焼き 冷奴 

 
ビタミン 

ミネラル 

食物繊維の 

供給源 


