
    

 

知っておきたいプロテイン豆知識 

健康やフィットネスに関心がある人なら、「プロテインを飲んだ方が良いのか？」という疑問を持ったことがあるかもしれません。筋

トレしている人はもちろん、ダイエット中の人や健康維持を目的とする人にとっても、プロテインは有益なサプリメントの一つです。し

かし、「本当に必要なのか？」「飲まなくても大丈夫なのでは？」と考える人も多いでしょう。 

プロテインを飲むべきかどうか、そのメリットやデメリットを詳しく解説します。 

１．プロテインとは？                      プロテインの種類 

プロテインは英語で「タンパク質」を意味し、私 

たちの体にとって欠かせない栄養素です。筋肉、 

皮膚、髪、内臓など、体のあらゆる部分がタン 

パク質で構成されています。通常、食事から 

タンパク質を摂取しますが、十分な量を確保 

するのが難しい場合、サプリメントとして 

「プロテインパウダー」を利用するのが一般的です。 

2. プロテインを飲むメリット   

① 筋肉の成長と維持を助ける         ②  ダイエットのサポートになる        ⓷ 免疫力向上や健康維持に役立つ 

 

 

 

 

 

3. プロテインのデメリット 

・ 食事からの摂取が理想 

プロテインはあくまで補助食品であり、基本は食事から栄養を摂ることが大切です。肉、魚、卵、大豆製品などからバランスよくタ

ンパク質を摂ることが望ましいです。 

 

4. プロテインを飲むべき人は？ 

   筋トレをしている人   ダイエット中でタンパク質不足が心配な人   忙しくて食事から十分なタンパク質を摂れない人 

   高齢者（筋肉の減少を防ぐため）   アスリートや運動量が多い人 

逆に、普段の食事で十分なタンパク質を摂取できている人は、無理にプロテインを飲む必要はありません。 

 

5. プロテインの正しい飲み方 

   摂取タイミング 

• トレーニング後 30 分以内（ゴールデンタイム） 

筋肉の修復を助けるため、運動直後の摂取が効果的。 

• 朝食時や間食に 

健 康 レ シ ピ 

１. ホエイプロテイン（牛乳由来・吸収が早い） 

２. カゼインプロテイン（牛乳由来・吸収が遅い） 

３．ソイプロテイン（大豆由来・植物性タンパク質） 

４．エッグプロテイン（卵由来・高品質なタンパク質 

 

それぞれ特性が異なるため、自分の目的に合ったもの

を選ぶことが大切です 

 

 

 

筋トレをしている人にとって、

十分なタンパク質摂取は筋

肉の修復と成長に不可欠で

す。 

 

タンパク質は満腹感を持

続させるため、食欲を抑え

るのに役立ちます。ソイプ

ロテインは脂肪燃焼を助

けるといわれています。 

 

タンパク質は免疫細胞の材料にも

なるため、免疫力を高めることが

できます。また、髪や爪の健康を保

つためにもタンパク質は重要で

す。 

 

プロテインをうまく活用

し、健康的な体作りを

目指しましょう！ 

 


