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筋 肉 支 え る た ん ぱ く 質

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～運動効果に期待！　速筋たんぱく質とは～

　外出の自粛や在宅ワークなどの機会が増え、運動不足を気にされている方も多いのではないで

しょうか？　通勤や通学の移動だけであっても、毎日のこととなると思いのほか活動量が多かった

ことに改めて気づかされます。筋肉の低下は、活動量の低下、加齢、疾患、栄養状態の不良などが

原因で起こります。活動不足による体重増加のみならず、筋力の低下は気づかないところでからだ

に様々な影響を及ぼします。今回は、筋肉を支える最新のたんぱく質情報についてお伝えいたしま

す。

筋肉の役割とは

＊収縮活動　筋肉は、私たちが生きていく上で必要な活動すべてにかかわっています。手足やから

だ全体を動かす機能はもちろん、咀嚼（そしゃく）、腸の活動、心臓や臓器を動かす

なども筋肉の収縮によって行われています。

＊熱 産 生　私たちは、一定の熱を持ち、外の気温にかかわらず体温が保たれるようになっていま

す。食べ物（栄養素）を食べ、エネルギーを消費して熱を作り出すサイクルをうまく

回すために筋肉が必要となります。

筋肉に種類があります

　このように生命活動に重要な筋肉は、筋繊維という細い繊維状の細胞でできています。筋繊維

は、大きく速筋繊維、遅筋繊維に分けられます。筋肉の原料となるたんぱく質を食事でうまく取り

入れること、運動など負荷をかけて筋肉を維持することが重要です。

［速筋繊維（そっきんせんい）］
　　瞬発的な動き（スタート、ストップ）、基礎代謝の向上
［遅筋繊維（ちきんせんい）］
　　有酸素運動など持久力、姿勢の保持・バランス
＜筋肉を支える栄養素＞
　•たんぱく質（脂肪の少ない肉類、魚介類、卵類、大豆製品）
　•炭水化物（ごはん、麺類、パン類など）
　•ビタミンＢ6（まぐろ、かつお、レバー、バナナなど）

筋肉は使わなければ衰える

　すけとうだらは、白身で食べやすく様々な和洋中料理へ利用されている身近な魚ですが、含まれ

るたんぱく質は、ほとんど「速筋」でできており、人の体内でたんぱく質合成に使われる「速筋た

んぱく質」として注目されています。

　注目すべき点は、特別な負荷運動をしなくても速筋が増加するということで、シニアの方の中に

は、足腰に負担がかかり思うように動かせない方、療養中の方であって思うように運動ができない

方にとって、運動と同等の効果があるとして期待されています。効果を得るためには、１日4.5ｇ

の速筋たんぱく質を摂る必要があります。

　すけとうだらを原料とする竹輪（ちくわ）なら１～２本程度。ただ、竹輪ばかりとはいきません

ので、たらの切り身やたらを原料とする食品をうまく組み合わせてみましょう。

　筋肉は使わなければ衰えます。食べて、使って、筋肉を保ち、元気な生活を送りましょう。



たらと豆腐のハンバーグ　ポン酢バターソース

おさかなミンチ

（市販：タラを原料としたミンチ） ････ 120ｇ

ソフト豆腐（水切り）･･･････････････････････ 160ｇ

セリ ･････････････････････････････････････････････････ 20ｇ

卵 ･･･････････････････････････････････････････････大さじ１

パン粉 ･････････････････････････････････････････大さじ２

塩コショウ ･････････････････････････････････････････少々

ポン酢 ･････････････････････････････････････････大さじ２

バター ･･････････････････････････････････････････････ 10ｇ

添え野菜）

セリ ･･････････････････････････････････････････････ 30ｇ

人参（下茹で）･･･････････････････････････････ 40ｇ

材　料 ２個分

①　豆腐はキッチンペーパーで包み、水気を切っておく。

②　①の豆腐とおさかなミンチ、刻んだセリ、卵、パン粉を加えてこね、塩コショウで味を調え

る。

③　形を整えて、20分ほど冷蔵庫で休ませる。

④　フライパンにバターを溶かし、③を弱火で両面きつね色になるまで焼き、最後にポン酢を絡

ませる。

⑤　４cmの長さに切ったセリ、下茹でした人参をフライパンに加えてポン酢バターを絡めて、お

皿に盛り付ける。
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