
 

タンパク質とは？ 

 

タンパク質は、筋肉や結合組織など体の構成成分として、また酵素やホルモン、免疫抗体

など生理機能物質として重要な役割を果たしています。 

タンパク質はアミノ酸が 1 本の鎖状につながってできています。体を構成するタンパク質

は約 20 種類のアミノ酸からなり、その配列順序はそれぞれのタンパク質ごとに決められて

います。生体に必要なタンパク質を構成するアミノ酸から、1種類でも欠けてもタンパク質

は合成できません。 

人間は体タンパク質を構成する 20 種類のアミノ酸のうち、9 種類を体内で合成することが

できず、これら 9種類は必須アミノ酸と呼ばれ、食物から取り入れなければなりません。 

 

効率よくタンパク質を利用するには、必須アミノ酸を十分にかつバランス良く含んだタン

パク質を摂取する必要があります。 

一般に動物性のほうが植物性に比べてタンパク質の栄養価は優れています。 

植物性、動物性食品により、アミノ酸組成に違いがあるため、植物性と動物性の食品を食

べ合わせることによって不足するアミノ酸を補うことができます。 

 

 

タンパク質の生理作用、欠乏症、過剰症 

 

生理作用としては、細胞の基本成分として体を構成したり、酵素、ホルモン、免疫、輸送

など、体の機能成分として作用しています。 

 

欠乏症としては、クワシオルコル、マラスムス、スタミナ不足、免疫力低下、貧血などが

あります。 

 

過剰症としては、体温上昇、頻脈などの代謝亢進、肥満、骨粗鬆症、血圧亢進、腎機能・

肝機能低下などがあります。 
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