
特 集 1
きれいの鍵はタンパク質にあり

タ
ン
パ
ク
質
は「
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
＝
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
敵
」で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

実
は
、健
康
な
体
と
き
れ
い
の
た
め
に
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
栄
養
素
な
の
で
す
。

な
ぜ
、タ
ン
パ
ク
質
が
美
し
さ
に
不
可
欠
な
の
で
し
ょ
う
か
？

美
容
医
療
の
権
威
で
あ
る
銀
座
コ
ク
リ
コ
美
容
外
科  

木
村
久
理
子
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

美
し
く
な
り
た
い
な
ら
、

　
　
　
　
　
　
を

摂
り
な
さ
い
！

「タンパク質は
   “美の源”です！」

健康な体づくり、美しい素肌や髪のためにも
良質なタンパク質を選び、
バランス良く摂ることが大切です」
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―
―
タ
ン
パ
ク
質
が
美
容
に
良
い
と
い
う

こ
と
は
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
印
象
が

あ
り
ま
す
。

　

そ
う
で
す
ね
。
実
際
に
患
者
さ
ん
と
お
話

し
し
て
い
て
も
、「
タ
ン
パ
ク
質
＝
プ
ロ
テ
イ

ン
＝
筋
肉
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
先
行
し
て
い

る
よ
う
に
思
い
ま
す
。「
コ
ラ
ー
ゲ
ン
」
だ
と

ピ
ン
と
く
る
人
は
多
い
の
に…

。
実
は
コ
ラ
ー

ゲ
ン
が
タ
ン
パ
ク
質
の
一
種
だ
と
理
解
し
て
い

る
人
は
非
常
に
少
な
い
よ
う
で
す
。

　

確
か
に
、
タ
ン
パ
ク
質
は
筋
肉
を
つ
く
る
重

要
な
成
分
で
す
が
、
同
様
に
内
臓
や
血
管
・

血
液
、
骨
、
ホ
ル
モ
ン
、
そ
し
て
肌
や
髪
の
元

に
も
な
る
成
分
で
す
。
女
性
は
美
し
さ
の
た

め
に
も
毎
日
不
足
し
な
い
よ
う
に
意
識
し
て

補
い
た
い
栄
養
素
だ
と
い
え
ま
す
ね
。

　

私
が
常
々
大
切
に
考
え
て
い
る
の
が
、

「Y
ou are w

hat you eat.

（
あ
な
た
が
食

べ
た
も
の
が
、
あ
な
た
を
つ
く
る
）」
と
い
う

こ
と
。
美
容
の
土
台
っ
て
、
ま
ず
は
健
康
な
ん

で
す
。
健
康
な
体
は
、
三
大
栄
養
素
で
あ
る

糖
質
、
脂
質
、
タ
ン
パ
ク
質
の
ど
れ
が
欠
け
て

も
過
剰
で
も
育
ち
ま
せ
ん
。
バ
ラ
ン
ス
が
と
て

も
大
事
な
の
で
す
。
な
か
で
も
タ
ン
パ
ク
質
は

「
体
を
つ
く
る
」
大
切
な
栄
養
素
。
ま
さ
に
健

康
と
美
し
さ
に
直
結
す
る
成
分
で
す
か
ら
、

良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
積
極
的
に
選
ん
で
ほ

し
い
で
す
ね
。

―
―
で
は
、
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
と
は
ど
の

よ
う
な
も
の
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

タ
ン
パ
ク
質
は
、
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
が
さ

ま
ざ
ま
に
組
み
合
わ
さ
っ
て
構
成
さ
れ
て
い

ま
す
。
な
か
で
も
重
要
な
の
が
、
体
内
で
合
成

で
き
な
い
９
種
類
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
で
す
。
９

種
類
す
べ
て
が
バ
ラ
ン
ス
良
く
含
ま
れ
て
い

る
も
の
ほ
ど
ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
が
高
く
、
良
質

と
い
え
ま
す
ね
。
と
は
い
え
、
食
品
に
よ
っ
て

摂
取
で
き
る
ア
ミ
ノ
酸
の
種
類
も
異
な
り
ま

す
し
、
そ
の
他
の
栄
養
も
異
な
り
ま
す
の
で
、

さ
ま
ざ
ま
な
食
材
を
組
み
合
わ
せ
て
バ
ラ
ン

ス
良
く
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

―
―
新
し
い
栄
養
失
調
と
し
て
タ
ン
パ
ク

質
不
足
も
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
が…

。

　

こ
ん
な
に
飽
食
の
時
代
に
、
栄
養
が
足
り
て

い
な
い
と
い
う
の
は
と
て
も
矛
盾
し
て
い
る
よ

う
に
も
思
え
ま
す
が
、
偏
っ
て
い
る
ん
で
す
よ

ね
。
外
で
は
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
を
食
べ
て
、
そ

の
分
、
家
で
は
「
粗
食
」
に
し
た
り
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
で
カ
ロ
リ
ー
だ
け
を
気
に
し
て
肉
や
魚
、
卵

や
豆
製
品
な
ど
が
き
ち
ん
と
補
え
て
い
な
い

と
、
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
し
て
栄
養
失
調
と
い

う
状
態
に
な
っ
た
り
す
る
わ
け
で
す
。

　

タ
ン
パ
ク
質
不
足
を
見
極
め
る
「
ア
ル
ブ
ミ

ン
」（
栄
養
状
態
を
は
か
る
指
標
）
と
い
う
成

分
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
肝
臓
で
合
成
さ
れ

る
タ
ン
パ
ク
質
の
一
種
で
、
血
管
を
流
れ
る
タ

ン
パ
ク
質
の
６
割
を
占
め
て
い
ま
す
。
さ
ま
ざ

ま
な
栄
養
の
輸
送
や
、
浸
透
圧
を
保
つ
働
き

が
あ
り
、
不
足
す
る
と
む
く
み
な
ど
の
症
状

と
し
て
表
れ
て
き
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
に
女

性
が
む
く
み
や
す
く
な
る
の
も
、
タ
ン
パ
ク
質

不
足
が
原
因
の
場
合
も
あ
り
ま
す
し
、
抜
け

毛
や
貧
血
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
る
ん
で

す
よ
。

　

ま
た
、
ア
ル
ブ
ミ
ン
は
肌
の
修
復
力
に
も
か

か
わ
っ
て
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、
レ
ー
ザ
ー
を

使
っ
た
治
療
を
す
る
と
修
復
の
ス
ピ
ー
ド
が

違
っ
て
く
る
ん
で
す
よ
。
普
段
か
ら
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
と
れ
た
食
事
を
し
て
い
る
人
は
そ
れ

だ
け
ダ
メ
ー
ジ
に
も
強
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

―
―
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
時
に
は
、
タ
ン
パ
ク
質
不

足
に
な
ら
な
い
よ
う
注
意
が
必
要
で
す
ね
。

　

必
要
な
栄
養
が
足
り
て
い
な
か
っ
た
り
、

偏
っ
た
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
食
事
を
続
け
て
い
る

と
、
結
果
は
思
う
よ
う
に
つ
い
て
き
ま
せ
ん
。

　

皆
さ
ん
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
短
期
間
で
結
果
を

出
そ
う
と
思
わ
れ
る
よ
う
で
す
が
、
栄
養
が

足
り
て
い
な
い
と
そ
れ
は
や
せ
た
と
い
う
よ

り
や
つ
れ
て
い
る
だ
け
。
シ
ワ
や
た
る
み
が
押

し
寄
せ
て
、
結
局
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
を
注
入
し
た

り
す
る
方
も
多
い
わ
け
で
す
。
し
か
し
、
よ
れ

よ
れ
の
肌
に
い
く
ら
良
い
成
分
を
入
れ
て
も
、

状
態
の
良
い
人
と
比
べ
る
と
そ
の
効
果
は
落

ち
ま
す
。
美
容
の
土
台
は
、
ま
ず
「
健
康
」
で

す
。
ベ
ー
ス
が
整
っ
て
、
初
め
て
プ
ラ
ス
α
の

ケ
ア
が
生
き
て
く
る
ん
で
す
。
体
重
や
体
脂

肪
だ
け
で
な
く
、
体
の
中
の
こ
と
も
考
え
て

し
っ
か
り
き
れ
い
に
な
っ
て
も
ら
い
た
い
。
美

容
と
医
療
、
両
方
に
携
わ
る
も
の
と
し
て
は
、

強
く
そ
う
思
い
ま
す
ね
。
美
し
く
な
り
た
い

方
こ
そ
、
き
ち
ん
と
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
っ
て
ほ

し
い
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
目
的
で
来
院
さ
れ
て
い
る
患

者
さ
ん
に
、私
が
栄
養
食
（
フ
ォ
ー
ミ
ュ
ラ
食
）

を
ご
紹
介
し
て
い
る
の
も
、
そ
ん
な
理
由
か
ら

な
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い

な
く
て
も
、
女
性
は
年
齢
と
と
も
に
タ
ン
パ

ク
質
が
不
足
し
が
ち
な
の
で
、「
良
質
の
タ
ン

パ
ク
質
源
」
と
し
て
も
お
す
す
め
で
す
。

タ
ン
パ
ク
質
は
健
康
と

美
し
さ
に
直
結
す
る
成
分

タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
す
る
と

起
こ
る
問
題
と
は
？

大
切
な
の
は
良
質
な
も
の
を

バ
ラ
ン
ス
良
く
摂
る
こ
と

体
の
中
か
ら

き
れ
い
に
な
っ
て
ほ
し
い
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体内ではつくれず、食べものから摂取する必要のある
必須アミノ酸の種類と働き

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

ヒスチジン

成長促進、筋力強化、
神経機能や肝機能を
高める 

肝機能を高める、
筋力強化

体組織の修復、
代謝の促進

肝機能のサポート

注意力や集中力を
高める

成長促進・代謝の
促進

精神機能を安定に
保つ

成長促進、筋肉強化

成長促進、神経機能
のサポート

子牛肉、鶏肉、鮭、
牛乳、プロセスチーズ

牛肉、レバー、ハム、
牛乳、とうもろこし 

肉類、さわら、さば、
大豆製品、牛乳

牛肉、羊肉、レバー、
牛乳、全粒小麦

肉類、魚介類、大豆製品、
落花生、そば

七面鳥、卵、スキムミルク、
さつまいも、ゼラチン

牛乳、チーズ、大豆製品、
レバー、バナナ

子牛肉、ドライミルク、
プロセスチーズ、レバー

鶏肉、子牛肉、ハム、
チェダーチーズ

名称 　　   働き  多く含む食べ物

※目的（症状）に合わせて成分を選ぶのではなく、バランス良く摂取して初めて機能します。


