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 運

動
と 

 

た
ん
ぱ
く
質 

 

ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
限
ら
ず
、
一

般
成
人
や
高
齢
者
が
健
や
か
な
暮

ら
し
を
続
け
る
に
は
、
筋
肉
が
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
筋
力
向
上
へ
の
取

り
組
み
や
研
究
が
広
が
る
中
、
カ

ギ
と
な
る
の
は
運
動
と
食
事
で
す
。

筋
肉
を
つ
け
る
た
め
に
は
運
動
に

加
え
、
食
事
を
整
え
る
こ
と
が
と

て
も
重
要
で
す
。
特
に
筋
肉
の
材

料
で
あ
る
「
た
ん
ぱ
く
質
」
は
、

柔
軟
性
の
あ
る
質
の
良
い
筋
肉
を

育
て
る
た
め
に
不
可
欠
で
す
。

日
々
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
筋
力
向

上
の
た
め
の
運
動
が
実
を
結
ぶ
よ

う
、
今
回
は
運
動
と
た
ん
ぱ
く
質

の
関
係
を
追
求
し
、
ど
う
し
た
ら

た
ん
ぱ
く
質
を
効
率
よ
く
摂
取
で

き
る
の
か
？
ど
う
し
た
ら
質
の
良

い
筋
肉
を
作
っ
て
い
け
る
の
か
？

を
追
っ
て
行
き
ま
す
。 

   

身
体
の
半
分
は
た
ん
ぱ
く
質
で
出

来
て
い
る 

 

た
ん
ぱ
く
質
は
生
き
る
上
で
重

要
な
三
大
栄
養
素
の
ひ
と
つ
で
す
。

身
体
を
分
解
す
る
と
約
半
分
が
水

分
で
、
水
分
を
除
い
た
約
半
分
が

た
ん
ぱ
く
質
（
ア
ミ
ノ
酸
）
で
成

り
立
っ
て
お
り
、
こ
れ
ら
が
筋
肉

や
内
臓
、
血
液
、
皮
膚
、
髪
、
酵

素
、
ホ
ル
モ
ン
な
ど
、
様
々
な
組

織
を
構
成
し
て

い
ま
す
。
爪
や

髪
が
毎
日
伸
び

る
よ
う
に
、
体

内
の
た
ん
ぱ
く

質
は
合
成
と
分

解
を
繰
り
返
し
、

絶
え
ず
新
し
い

も
の
に
生
ま
れ

変
わ
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
際
、
古
く
な
っ
た
た
ん

ぱ
く
質
が
新
し
い
た
ん
ぱ
く
質
に

入
れ
替
わ
り
、
食
事
か
ら
摂
り
入

れ
た
た
ん
ぱ
く
質
が
そ
の
材
料
に

な
り
ま
す
。 

運
動
後
に
は
た
ん
ぱ
く
質
が
必
要 

当
然
筋
肉
も
同
じ
で
す
。
筋
肉

の
場
合
、
筋
ト
レ
の
よ
う
な
激
し

い
運
動
は
筋
肉
分
解
が
進
み
や
す

く
、
筋
ト
レ
後
は
効
率
よ
く
筋
肉

が
作
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
に
は
た
ん

ぱ
く
質
が
必
要
で
す
か
ら
、
運
動

後
の
食
事
で
た
ん
ぱ
く
質
を
十
分

に
摂
れ
ば
、
し
な
や
か
な
筋
肉
を

作
り
、
筋
肉
量
を

増
や
す
こ
と
が
出

来
ま
す
。し
か
し
、

運
動
を
し
て
も
食

事
が
お
ろ
そ
か
で

あ
れ
ば
筋
肉
を
作

る
こ
と
が
出
来
ず
、

逆
に
筋
肉
量
が
減
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。 

た
ん
ぱ
く
質
は
ア
ミ
ノ
酸
で
出
来

て
い
る 

 

自
然
界
に
は
約
５００
種
類
も
の

ア
ミ
ノ
酸
が
存
在
し
て
い
ま
す
が
、

私
た
ち
の
身
体
の
た
ん
ぱ
く
質
を

構
成
し
て
い
る
の
は
、
わ
ず
か
２０

種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
で
す
。
肉
、
魚
、

豆
類
な
ど
を
食
べ
る
と
、
そ
の
た

ん
ぱ
く
質
は
２０
種
類
の
ア
ミ
ノ

酸
に
分
解
さ
れ
、
体
の
中
で
再
び

必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
に
組
み
替
え

ら
れ
ま
す
。

こ
の
こ
と

を
再
合
成

と
言
い
ま

す
。
そ
の

際
１１
種
類

の
ア
ミ
ノ

酸
は
、
ほ
か
の
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
体

内
で
合
成
し
て
不
足
を
補
う
こ
と

が
出
来
ま
す
が
、
残
る
９
種
類
は

食
事
か
ら
摂
取
し
な
け
れ
ば
補
う

こ
と
が
出
来
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う

に
体
内
で
合
成
で
き
な
い
９
種
類

を
「
必
須
ア
ミ
ノ
酸
」
と
言
い
ま

す
。
効
率
よ
く
筋
肉
を
作
る
に
は
、

必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

含
む
「
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
食
品
」

を
摂
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
食
品 

 

一
食
当
た
り
の
た
ん
ぱ
く
質
摂

取
量
は
２５
グ
ラ
ム
か
ら
３０
グ
ラ

ム
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
毎
食
こ
れ

だ
け
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
の
は

意
外
と
大
変
で
す
。
例
え
ば
納
豆

１
パ
ッ
ク
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く

質
は
6.6
グ
ラ
ム
、
豆
腐
半
丁
で
９．８

グ
ラ
ム
、
鮭
１
切
れ
で
17.8
グ
ラ
ム
、

鶏
も
も
肉
１
切
れ
で
5.0
グ
ラ
ム
、

牛
乳
１
パ
ッ
ク(

１５０
㎖)

で
6.6
グ

ラ
ム
な
ど
と
な
り
ま
す
。
た
ん
ぱ 
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く
質
含
有
量
の
表
を
見
る
と
、
肉

よ
り
も
魚
介
類
に
た
ん
ぱ
く
質
が

多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
分
か

り
ま
す
ね
。
野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
で
、
た
ん
ぱ
く

質
は
あ
ま
り
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん

が
、
健
康
の
た
め
に
は
肉
も
魚
も

野
菜
も
ま
ん
べ
ん
な
く
食
べ
る
こ

と
が
大
事
で
す
ね
。 

た
ん
ぱ
く
質
と
糖
質
の
関
係 

 

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
と
き
、

同
時
に
糖
質
を
摂
る
こ
と
を
オ
ス

ス
メ
し
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
は
糖

質
と
同
時
に
摂
取
す
る
と
血
糖
値

が
上
昇
す
る
た
め
に
、
イ
ン
ス
リ

ン
が
分
解
さ
れ
て
ア
ミ
ノ
酸
の
合

成
が
促
進
さ
れ
ま
す
。
糖
質
と
は

砂
糖
の
よ
う
な

甘
い
も
の
だ
け

で
な
く
、
ご
飯
、

パ
ン
、
麺
類
な

ど
の
炭
水
化
物

や
、
果
物
、
は

ち
み
つ
な
ど
の

糖
類
に
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
肉
や
魚
と
一
緒
に
ご
飯
や

パ
ン
を
食
べ
る
こ
と
が
、
ア
ミ
ノ

酸
の
合
成
を
促
す
の
で
す
。 

運
動
と
た
ん
ぱ
く
質 

 

我
々
が
健
や
か
な
暮
ら
し
を
続

け
る
に
は
、
筋
肉
が
欠
か
せ
な
い

と
前
述
し
ま
し
た
。
で
は
ど
う
す

れ
ば
効
率
よ
く
筋
肉
を
つ
け
ら
れ

る
の
で
し
ょ
う
か
？
も
う
お
分
か

り
で
す
よ
ね
。
運
動
を
し
た
あ
と

食
事
で
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と

で
す
。
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ

ン
タ
ー
研
究
所
は
、
７５
歳
以
上
の

筋
力
低
下
が
み
ら
れ
る
155
人
に
、

た
ん
ぱ
く
質
摂
取
の
み
の
グ
ル
ー

プ
、
運
動
の
み
の
グ
ル
ー
プ
、
運

動
＋
た
ん
ぱ
く
質
の
グ
ル
ー
プ
の

３
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、
３
か
月
に

わ
た
る
調
査
を
行
い
ま
し
た
。
３

か
月
後
に
下
肢
筋
力
の
変
化
率
を

調
べ
た
と
こ
ろ
、
た
ん
ぱ
く
質
摂

取
の
み
の
グ
ル
ー
プ
は
１
％
、
運

動
の
み
の
グ
ル
ー
プ
は
2.4
％
、
運

動
＋
た
ん
ぱ
く
質
の
グ
ル
ー
プ
は

3.1
％
も
筋
力
が
ア
ッ
プ
し
た
の

で
す
。
こ
の
結
果
を
見
れ
ば
運
動

後
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
こ

と
が
、
筋
肉
を
作
る
上
で
重
要
で

あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
ね
。 

パ
ワ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ス
ス
メ 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
血
糖
値
を
下

げ
た
り
、
脂
肪
燃
焼
を
さ
せ
る
効

果
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
筋
肉

を
つ
け
よ
う
と
思
っ
た
ら
た
だ
歩

く
だ
け
で
な
く
、
少
し
頑
張
ら
な

い
と
筋
力
ア
ッ
プ
は
期
待
で
き
ま

せ
ん
。
そ
こ
で
オ
ス
ス
メ
な
の
が

「
パ
ワ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
で
す
。

胸
を
張
り
、
目
線
は
遠
く
を
見
ま

す
。
肘
を
９０
度
に
曲
げ
て
後
ろ
に

振
り
ま
す
。
踵
か
ら
着
地
し
て
足

底
を
踏
み
込
み
、
親
指
で
地
面
を

蹴
り
ま
す
。
こ
こ
ま
で
は
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
正

し
い
姿
勢
で

す
。
そ
し
て

パ
ワ
ー
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
の

場
合
は
腕
を

大
き
く
後
ろ

に
振
り
、
大
股
で
グ
ッ
グ
ッ
と
進

む
こ
と
が
大
事
で
す
。
こ
れ
に
よ

っ
て
全
身
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

が
可
能
に
な
り
ま
す
。 

た
ん
ぱ
く
質
は
朝
摂
る 

 

早
起
き
し
て
パ
ワ
ー
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
し
た
あ
と
、
朝
食
で
た
ん

ぱ
く
質
を
摂
る
と
効
率
よ
く
筋
肉

が
付
き
ま
す
。
し

か
も
日
本
の
朝
食

が
い
い
と
注
目
を

浴
び
て
い
ま
す
。

そ
れ
は
ご
飯
に
お

豆
腐
の
味
噌
汁
、

さ
け
の
切
り
身
に

納
豆
、
大
豆
と
ヒ

ジ
キ
が
あ
れ
ば
最

高
の
た
ん
ぱ
く
質
が
摂
取
出
来
ま

す
ね
。
い
か
が
で
し
た
か
？
運
動

＋
た
ん
ぱ
く
質
で
、
質
の
良
い
筋

肉
を
つ
け
て
行
き
ま
し
ょ
う
！ 
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ささみ 1 枚 7.9 グラム 

鶏もも肉 1 切れ 5.0 グラム 

鮭の切り身 1 切れ 18.9 グラム 

マグロの刺身 1 人前 11.2 グラム 

卵 1 個 6.8 グラム 

納豆１パック 6.6 グラム 

豆腐半丁 9.8 グラム 

牛乳１杯（150 ㎖） 6.6 グラム 

いくら 100ｇ 32.6 グラム 

ひとくち医学用語 

必須アミノ酸 

 人の体内で生成出来

ないアミノ酸のこと。

ヒスチジン、イソロイ

シン、ロイシン、リジ

ン、メチオニン、フェ

ニルアラニン、スレオ

ニン、トリプトファン、

バリンの９種類。 

食品に対するたんぱく質含有量 

グッグッと歩く 

https://www.ogisetu.com/

