
栄養価への注目

健康でアクティブな
ライフスタイルのために
米国産乳由来たんぱく質を

 n  米国産ホエイたんぱく質とミルクたんぱく質は乳製品に自然に含まれる成分で
あり、体が必要とする必須アミノ酸と非必須アミノ酸を全て含む高品質で完
全なたんぱく質です。

 n  研究の結果、米国産ホエイたんぱく質は、体重管理、身体組成、筋肉の健康、
運動後の回復、健康な加齢などに良い効果があることが証明されました。

 n  たんぱく質を選ぶときの重要なポイントは、量、品質、タイミングの 3つです。
毎回の食事で高品質なたんぱく質を 20～ 30g摂ることを目指しましょう。

ご存じでしたか？

米国産ホエイたんぱく質はプロのアスリートや熱心なフィットネスジム
会員の間ではその効能が認知されていました。今日では、スポーツ
愛好家、高齢者、健康志向な方、体重を気にされている幅広い消費
者までが、高たんぱく食でより活発で健康な日々の生活がサポートさ
れることを知り始めています。高品質な米国産ミルクたんぱくやホエ
イたんぱくを食品や飲料に加えることで高たんぱく食が摂取され、消
費者の健康的な体重管理や空腹感の抑制、そして運動後の回復を
助けます。

米国産乳由来たんぱく質： たんぱく質の賢い選択
国際的な食事指針では、摂取不足分に対しての適切なたんぱく質摂取量への焦点が置
かれがちです。
しかし、たんぱく質の量のみではなく、質や摂取のタイミングでたんぱく質の人体へ
の利点を最大限に活用することが可能です。
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健康でアクティブなライフスタイルのために米国産乳由来たんぱく質を

高品質の米国産ミルクたんぱく質はアクティブなライフスタイルに
燃料を補給し、目標を短期間で達成するための最良な選択肢です。

空腹感を抑える － カロリーの代わりにカロリーを。ホエイたんぱく質は、
炭水化物や脂肪と比べて満腹感を長く持続させます。10-13 

健康的な体重を維持する － ホエイたんぱく質を含む低カロリーで高たんぱくの食事は、脂肪の減少や、より多くの除脂肪筋肉の維持を助けることによって
ダイエットの質を高めることができます。1-9

運動後の回復を早める － 運動の直前または直後にホエイたんぱく質を摂る
と、筋肉の合成と修復が促進されます。14,26,27 

脂肪を落とす － ホエイたんぱく質を摂りながら定期的に筋力トレーニング
を行うと、筋力トレーニングだけを続けた場合や、筋力トレーニングと炭
水化物を組み合わせた場合よりも除脂肪筋肉の形成が進みます。14-19

筋肉の維持を助ける － 高品質たんぱく質の摂取量を増やし、定期的に運
動すると、年齢を重ねる過程で筋肉量が維持され、よりアクティブなライ
フスタイルを送れるようになることが期待できます。20,21
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乳由来たんぱく質をもっと取り入れましょう：  
タイミングと量のバランスを考える
米国産ホエイたんぱく質とミルクたんぱく質の利点を最大限に生かすポイントは、どのタイミングでどれだけの
量を摂ればよいのかを理解することです。最近の研究結果から、健康上のメリットを最大化するためには、1日
を通じてたんぱく質をバランスよく摂取しなければならないことがわかりました。22-25 身体が一回に吸収または
使用できるたんぱく質の量には限りがあります。1回の食事で高品質なたんぱく質を 20～ 30g摂ることを目指
しましょう。22, 23, 24 これが、たんぱく質の利点を最大限に生かすためのおよその目安です。運動後にたんぱく質
を摂る場合は注意が必要です。研究の結果、運動後にホエイたんぱく質 20gを摂ると、健康な成人の筋肉たん
ぱく質合成（MPS）が促されることがわかりました。26,27

Source: Paddon-Jones D, Rasmussen BB. Dietary protein recommendations and the prevention of sarcopenia: Protein, amino acid metabolism and therapy.  
Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2009;12(1):86-90.
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健康でアクティブなライフスタイルのために米国産乳由来たんぱく質を

1日を通じて食事に含まれるたんぱく質を増やす簡単な方法があります。

ギリシャヨーグルトにナッツやフルーツをトッピングしてお召し上がりくだ
さい。

ホエイたんぱく質またはミルクたんぱく質を含む栄養補給バー／エネルギー
バーを食べましょう。

ホエイたんぱく質を含んだフルーツスムージーをプラスしましょう。 

スープにホエイたんぱく質を溶かして食事の栄養素を補いましょう。

朝　食

おやつ

昼　食

夕　食
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研 究
結 果

高品質の乳由来たんぱく質で筋肉をつくり、 
空腹感をコントロール
国際オリンピック委員会のスポーツ栄養に関する合意声明には次のように書かれてい
ます。「筋肉や骨の長期的な維持・形成と損傷した繊維の修復を助けるために、1日の
たんぱく質総摂取量の一部として、たんぱく質の合成を最大化できるだけの量の高品
質たんぱく質含有食品やおやつを、1日を通じて定期的に、特に運動の直後に摂取す
べきである。 毎回のトレーニングの後に高品質たんぱく質を 15～ 25g含む食品や飲
料を摂ることによって、これらの目標を支えるたんぱく質の合成が最大化される。」28

科学的な検証
筋肉たんぱく質合成（MPS）の最大化
研究の結果、休息時と運動後にホエイたんぱく質を 20g摂取すると MPSが最大になることが判明しました。

筋力トレーニングを行っている若い男性 48人が高たんぱくの朝食を摂り、3時間後に激しい片脚筋力トレーニン
グを行いました。被験者は運動直後に、ホエイたんぱく質を全く含まないプロテイン飲料、または分離ホエイた
んぱく質（WPI）をそれぞれ 10g、20gもしくは 40g含むプロテイン飲料を摂取しました。測定を行った結果、
ホエイたんぱく質を 20g摂取すると、休息時と筋力トレーニング後のMPSが最大になることがわかりました。26
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健康でアクティブなライフスタイルのために米国産乳由来たんぱく質を

乳由来たんぱく質について更に詳しい情報をお求めですか？
アメリカ乳製品輸出協会（USDEC）は乳製品の製造・販売を行わず、乳製品の製造業者・
販売業者をサポートしています。
ウェブサイト「ThinkUSAdairy.org/Nutrition」では、米国産乳由来たんぱく質の栄養効能や
健康の利点について詳しい情報を掲載しています。

お問合せ先

空腹感のコントロール
高たんぱく食は、カロリーが制限されているときに満腹感を高め、食欲を抑えることがわかっています。これに
よりダイエット中に、より大きな成果を上げることができます。

女性 38人がたんぱく質含有量 30%（高たんぱく食）組と 18%（標準たんぱく食）組に分かれ、9週間にわたっ
て 1日 750kcalのエネルギー制限食を摂りました。別日程で、女性が高たんぱく食または標準たんぱく食を摂取
したときに、4時間にわたって代謝、食欲、ホルモン応答性を測定しました。その結果、高たんぱく食は低カロリー
食摂取時の満腹感と満足感を高めることがわかりました。29
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