
栄養価への注目

米国産乳由来たんぱく質： 
高品質で完全なたんぱく質源

乳製品と乳原料はどれも牛乳からつくられます。牛乳はたん
ぱく質を 3.5%含んでいます。構成はカゼインが 80%、ホエ
イが 20%です。ミルクたんぱく質のたんぱく質構成比は牛乳
と同じですが、ホエイたんぱく質の成分はホエイ100%です。
たんぱく質含有率が 80%以上の米国産乳由来たんぱく質製
品は健康食品やスポーツ栄養食品に幅広く使われています。

乳由来たんぱく質の利点
乳由来たんぱく質が持つ健康上、栄養上の利点に関し、栄養研究が毎年次々
と発表されています。これらの研究結果は、日々の食事にホエイたんぱく
質とミルクたんぱく質を取り入れることのメリットを裏付けています。た
んぱく質は、身体が筋肉をつくり、維持するために必要な必須栄養素です。
そして、身体組成、また全ての内臓や組織の働きや調整に不可欠な役割を
持ちます。

どのようなライフスタイルでも、米国産乳由来たんぱく質の摂取には健康
上多くのメリットがあります。 研究の結果、1-18高たんぱく食は筋肉量の減
少を遅らせ、空腹感を抑え、健康な体重を維持し、（定期的な筋力トレーニ
ングとの併用で）除脂肪筋肉をつくり、運動後の回復を早める働きがある
ことがわかりました。

 n  最新のたんぱく質品質測定法によれば、乳由来たんぱく質の評価はトップ
クラスです。

 n  国連食糧農業機関（FAO）は、身体にアミノ酸を供給する能力でたんぱく
質の品質を評価する新しい方法を推奨しています。 

 n  米国産ホエイたんぱく質は、分枝鎖アミノ酸とロイシンを多く含んでいます。
新しい筋肉の合成を引き起こすという特有の効能をもつ成分です。

ご存じでしたか？
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除脂肪筋肉を増やしたいのか、筋肉量を増やしたいのかを問わず、運動の
前後に米国産乳由来たんぱく質を摂ることは身体組成の改善に役立ちます。

週末活動家も熱心なスポーツ愛好家も筋金入りのアスリートも、米国産由
来たんぱく質の助けを借りて目標を達成し、運動の疲れを短時間で回復す
ることができます。

米国産乳由来たんぱく質は、加齢の過程で筋肉の維持を助けます。

米国産乳製品たんぱく質は、空腹感のコントロールと健康的な体重の維持
を助けます。

全てのたんぱく質が同様ではありません
米国産乳由来たんぱく質に代表される高品質たんぱく質には、身体が必要とする必須アミノ酸（食品からしか摂ること
ができない）と非必須アミノ酸（身体で合成可能）の両方が含まれています。これに対し、原料として使われる多くの
植物性たんぱく質は全ての必須アミノ酸を含むわけではないので、完全なたんぱく質源とはみなされていません。 

研究の結果、必須アミノ酸は次のように比較的少量で筋肉たんぱく質合成を最大限に促すことが明らかになっています。

0 GRAMS 10 GRAMS 20 GRAMS

若い成人では必須アミノ酸 8.5g 
（たんぱく質～ 20g）19,20

高齢の成人では必須アミノ酸 10ｇ 
（たんぱく質～ 20-30g）21,22
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注 目

アミノ酸
分枝鎖アミノ酸（BCAA）と呼ばれる特殊な必須アミノ酸は、筋肉たんぱく質代謝にお
いて特に大きな役割を果たします。BCAAは他のアミノ酸と違って肝臓を通らず筋肉に
直接届くからです。 そのため吸収が速く、回復、維持、成長が促されますす。23,24,25また、
研究の結果、3つの BCAA（ロイシン、イソロイシン、バリン）の中で、ロイシンには
新しい筋肉の合成を引き起こす特有の力があることがわかりました。3,26乳由来たんぱ
く質源と他のたんぱく質源を比較してみましょう。

数値はアミノ酸 (g)／たんぱく質 100g 。出典 : 米国農務省食品成分表。Layman, DK. J Nutr, 2003; 133: 261S-267Sを修正。

 たんぱく質源 ロイシン BCAA

分離ホエイたんぱく質（WPI） 14% 26%

カゼイン 10% 23%

ミルクたんぱく質 10% 21%

卵たんぱく質 9% 20%

筋たんぱく質（肉類、鶏肉など） 8% 18%

大豆たんぱく質分離物 8% 18%

小麦たんぱく質 7% 15%
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また、研究の結果、植物性たんぱく質と比較すると、ホエイたんぱく質は筋肉の成長に有効であることがわか
りました。それは分枝鎖アミノ酸（BCAA）、特にロイシンを含んでいるからです。28 BCAA（ロイシン、イソロ
イシン、バリン）は、他のアミノ酸と違って肝臓を通らずに直接筋肉繊維に届き、回復・維持・成長のための
吸収が速いので運動後に特に有効です。28,29,30

*Protein digestibility-corrected amino acid score

たんぱく質の種類 PDCAAS* 生物価 正味たんぱく質利用率 たんぱく質効率

ホエイたんぱく質 1.00 104 92 3.2

牛乳 1.00 91 82 2.5

カゼイン 1.00 77 76 2.5

卵 1.00 100 94 3.9

大豆たんぱく質 1.00 74 61 2.2

牛肉 0.92 80 73 2.9

黒豆 0.75 0 0

落花生 0.52 1.8

小麦グルテン 0.25 64 92 0.8

たんぱく質の品質測定
たんぱく質の品質を測定する方法はいろいろあります。最近、身体で使われるアミノ酸の供給能力によって食事
たんぱく質の質を評価する新しい方法が導入されました。国際連合食糧農業機関（FAO）専門家協議会の画期的
な報告に基づき、Digestible Indispensable Amino Acid Score（DIAAS）27と呼ばれるこのアミノ酸スコア計算方
式の使用が推奨されています。この新方式の全面的実施を裏付けるためにはさらに多くのデータが必要ですが、
この報告書は、牛乳、ホエイその他の乳製品からの高品質たんぱく質のスコアが旧方式のスコアより 30%高く
なる可能性があることを示しています。以下に示すように、乳製品たんぱく質は、現行基準のどれをとってもす
でにトップクラスに位置しています。
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科 学 的
検 　 証

乳由来たんぱく質とその他のたんぱく質源の比較
分離ホエイたんぱく質（WPI）、カゼイン、ミルクたんぱく質はいずれも BCAAを多く
含んでいます。また、ホエイたんぱく質はロイシンを最も豊富に含む供給源の一つな
ので、31,32体重管理を重視する場合には大変優れたパートナーになります。研究の結果、
たんぱく質中のロイシン含有量が筋力トレーニングによる除脂肪体重の増加を促進さ
せる鍵を握ることがわかりました。24 運動を併用しない場合も、ホエイたんぱく質に
は除脂肪体重を増やし、脂肪を落とす働きがあることがわかっています。7

研究の概要
「Journal of the American College of Nutrition」で発表された研究では、男性 36人と女性 27人がホエイ、大豆
または炭水化物を摂取しながら 9カ月間にわたって筋力トレーニングを行いました。トレーニングのある日は
運動後、トレーニングのない日は朝食後に毎日同量を摂取しました。

Source: Volek JS, Volk BM, Gomez AL, et al. Whey protein supplementation during resistance training augments lean body mass. J Am Coll Nutr. 
2013;32(2):122-136.

6

 L
E

A
N

 B
O

D
Y 

M
A

S
S 

(K
G

)

2.3 kg

CARB WHEY

3.3 kg

SOY

1.8 kg

-2

-1

-0

1

2

3

4

5 WP

SP

CHO

6

結果
ホエイ・グループは、毎回の計測時に大豆グループ（1.8 
± 1.6 kg）、炭水化物グループ（2.3 ± 1.7 kg）と比べ
て除脂肪体重が大きく増えました（3.3 ± 1.5 kg）。ま
た、この結果をみると、ホエイを摂取したあとは血漿
ロイシンのレベルが 2倍に上昇することがわかります。
一方、大豆グループと炭水化物グループでは、運動後
に直接摂取してもわずかな変化しか見られません。

ホエイの利点
筋力トレーニング中に同レベルのカロリーとたんぱく
質を摂取したとしても、除脂肪体重の増加を促進する
上で毎日のホエイ補給は大豆たんぱく質より効果があ
ります。ホエイにロイシンが多く含まれることが、筋
力トレーニングに対する除脂肪体重の反応を促す重要
な要因であることがわかります。
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「Journal of Nutrition」で発表された研究では、太りすぎ、肥満の成人 73人が 23週間の臨床試験を受けました。
朝食と夕食の 2回に均等に分けて 1日 56gのホエイたんぱく質、大豆たんぱく質または炭水化物を飲料として摂
取するという研究です。
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結果
ホエイたんぱく質を摂取した人たちは、炭水化物グ
ループと比べて脂肪体重が大幅に減少しました（2.3kg
減）。ホエイたんぱく質グループの胴囲は、大豆たん
ぱく質グループ、炭水化物グループと比べて 2.4cm少
なく、体重は他の 2グループを 1.8kg下回りました。

ホエイの利点
高たんぱく食、特にホエイたんぱく質を多く含む食事
は、カロリーを制限しなくても、太りすぎ、肥満の人
の体重と組成の長期的維持を助けます。

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

Source: Baer DJ, Stote KS, Paul DR, Harris GK, Rumpler WV, Clevidence BA. Whey protein but not soy protein supplementation alters body weight and 
composition in free-living overweight and obese adults. J Nutr. 2011;141(8):1489-1494.
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