
あ
る
日
の
夜

明
日
は
ボ
ー
ナ
ス
が

出
る
日
だ
か
ら

夜
は
み
ん
な
で
ス
テ
ー
キ
を

食
べ
に
行
こ
う
か

私
、
お
肉
だ
け

い
っ
ぱ
い
食
べ
た
ー
い

あ
ら
、
お
野
菜
も
一
緒
に

食
べ
な
き
ゃ
だ
め
よ

え
ー

お
野
菜
も
食
べ
た
ら

お
肉
を
食
べ
る
量
が

減
っ
ち
ゃ
う
よ

め
い

三
大
栄
養
素
っ
て

何
だ
か

知
っ
て
い
る
か
な
？え

ー
と

た
ん
ぱ
く
質
と

炭
水
化
物
と

脂
質
だ
よ
ね

ヤ
ッ
タ
ー

炭水化物

脂質

たんぱく質

肉

野菜

「たんぱく質は元気のみなもと」編　①



た
と
え
ば
、
人
間
の
体
が

車
だ
と
す
る
と…

炭
水
化
物
と
脂
質
は

車
を
動
か
す

ガ
ソ
リ
ン
でた

ん
ぱ
く
質
は

車
の
車
体
っ
て
と
こ
か
な

だ
か
ら
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
る
っ
て
こ
と
が

大
切
な
の
ね

よ
く
で
き
ま
し
た

で
は

そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素
が

ど
ん
な
役
割
か

知
っ
て
い
る
か
な

う
ー
ん
、
難
し
い
な

へ
ー

そ
う
な
ん
だ
ー

た
ん
ぱ
く
質
は

筋
肉
や
骨
に

な
る
ん
だ
よ
ね

正
解
！

炭
水
化
物
と
脂
質
は

体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー

っ
て
か
ん
じ
か
な

ち
ょ
っ
と
貸
し
て

ポ
ン

たんぱく質

たんぱく質

クルマ

ガ
ソ
リ
ン

炭水化物
脂質

「たんぱく質は元気のみなもと」編　②



で
も

私
み
た
い
に
歳
を
取
る
と

筋
肉
の
量
も
少
な
く
な
る
か
ら

そ
ん
な
に
た
ん
ぱ
く
質
は

摂
ら
な
く
て
も

い
い
ん
じ
ゃ
な
い
？

体
内
で
た
ん
ぱ
く
質
か
ら
作
ら
れ
る

ア
ル
ブ
ミ
ン
が
不
足
す
る
こ
と
に
よ
り

血
管
が
も
ろ
く
な
り
免
疫
機
能
が
低
下

ご
高
齢
の
方
は

た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と

大
変
な
こ
と
が
起
こ
り
ま
す

年
齢
と
と
も
に

ア
ル
ブ
ミ
ン
を
作
る
能
力
が

減
少
し
て
い
き
ま
す

で
す
か
ら
高
齢
者
ほ
ど

積
極
的
に
た
ん
ぱ
く
質
を

摂
取
し
な
い
と
老
化
が
進
み

介
護
リ
ス
ク
も

高
ま
っ
て
い
く
の
で
す

そ
ん
な
に
は
食
べ
ら
れ
な
い
わ…

ブ
ー
ン

高
齢
者
の
た
ん
ぱ
く
質
不
足

約250g

通常

アルブミンアルブミン

血液内

しっかり水を
引っ張っておける！

少ししか水を
引っ張っておけない…

余った水は血液外へ⇒浮腫

血液外

たんぱく質欠乏

た
ん
ぱ
く
質      

グ
ラ
ム
か
ぁ

ス
テ
ー
キ
だ
と
約      

グ
ラ
ム
も

食
べ
な
い
と
い
け
な
い
の
よ
ね…

50

250

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に

推
奨
し
た
い
た
ん
ぱ
く
質
は

一
日      

グ
ラ
ム
で
す
よ
ー

50

※ 70 歳以上女性のたんぱく質推奨量は 50ｇ
 （厚生労働省 日本人の食事摂取基準 2015 年版）

※

「たんぱく質は元気のみなもと」編　③

介護栄養の専門家　佐々木 淳 先生
（医療法人社団悠翔会  理事長・診療部長）



肉
以
外
に
も

魚
、
牛
乳
、
ヨ
ー
ル
グ
ト

な
ど
に
も
、
た
ん
ぱ
く
質
が

多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
よ

た
ん
ぱ
く
質
っ
て

元
気
の
み
な
も
と
な
ん
だ
ね
！

ま
た
、
高
た
ん
ぱ
く
の
栄
養
食
を

利
用
す
る
こ
と
も
で
き
る
わ

い
ろ
い
ろ
な
物
か
ら

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
っ
て

免
疫
力
の
あ
る
体
を

作
ら
な
い
と
ね
！

へ
ー

ア
ハ
ハ

そ
う
ね
！

ご
ち
そ
う
さ
ま
ー

お
ば
あ
ち
ゃ
ん

た
ん
ぱ
く
質
は

元
気
の
み
な
も
と

な
ん
だ
よ

お
ば
あ
ち
ゃ
ん

早
く
ー

ち
ょ
っ
と

め
い
ち
ゃ
ん

速
す
ぎ
る
わ
よ

お
肉
を
食
べ
る
だ
け

じ
ゃ
な
く
て

運
動
も
し
な
き
ゃ
ね

翌
日…

ヨーグルト

栄養食

牛乳
魚

肉

「たんぱく質は元気のみなもと」編　④


