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1月は「動物性ﾀﾝﾊﾟｸ質と脂質」の摂取と日本人の平均寿命の延伸、2月は「ﾀﾝﾊﾟｸ質摂取のﾒﾘｯﾄ」

と「ﾀﾝﾊﾟｸ質が欠乏した時の症状」についてお伝えしました。  

 

今月は「ﾀﾝﾊﾟｸ質」の「質」（良質なﾀﾝﾊﾟｸ質）についての情報です。  

 

ﾀﾝﾊﾟｸ質とはｱﾐﾉ酸で構成される栄養素です。 500種類ほどあるｱﾐﾉ酸のうちﾋﾄの身体は 20種類の

ｱﾐﾉ酸で構成されています。  

 

体内で合成できないｱﾐﾉ酸を必須ｱﾐﾉ酸（ﾋﾄでは 9種類）と言い、これらは食事により摂取が不可

欠となります。  

 

食事から摂取するﾀﾝﾊﾟｸ質のｱﾐﾉ酸の組成割合がﾋﾄの身体を構成するｱﾐﾉ酸と同じ割合であれば

そのﾀﾝﾊﾟｸ質の良質度は 100点（ﾌﾟﾛﾃｲﾝｽｺｱ100）とされます。  

 

ﾌﾟﾛﾃｲﾝｽｺｱとはﾀﾝﾊﾟｸ質の栄養価を点数にしたものです。  

 

ﾌﾟﾛﾃｲﾝｽｺｱ80以上の食品は「鯵・秋刀魚・ｶｼﾞｷ・ｲｶ・ﾛｰｽﾊﾑ・ﾌﾟﾛｾｽﾁｰｽﾞ・牛乳・鶏肉・ｿﾊﾞ」な

どで、ﾌﾟﾛﾃｲﾝｽｺｱが 100となると「鶏卵・ｼｼﾞﾐ」くらいしかありません。  

 

ﾌ ﾟﾛﾃｲﾝ･ｽｺｱと食品  

 

 100 のｸﾗｽ ･･･ 卵・ｼｼﾞﾐ･ｻﾝﾏ  

  90 のｸﾗｽ ･･･ ﾎ ﾟｰｸ･ﾁｷﾝ･ﾏﾄﾝ･ｻｹ･ｲｶ･ｲﾜｼ･ｶｼﾞｷ･ｱｼﾞ   

  80 のｸﾗｽ ･･･ ﾋ ﾞｰﾌ･ﾛｰｽﾊﾑ･ｿｰｾｰｼﾞ･ﾁｰｽﾞ･かまぼこ    

  70 のｸﾗｽ ･･･ ｴﾋﾞ･ｶﾆ･ﾀｺ・ｵｰﾄﾐｰﾙ・すじこ・白米・牛乳  

  60 のｸﾗｽ ･･･ うどん・大豆・納豆・そら豆・たらこ  

  50 のｸﾗｽ ･･･ 豆腐・ｼﾞｬｶﾞｲﾓ･ﾋﾟｰﾅｯﾂ･ﾄｳﾓﾛｺｼ･ｱﾜﾋﾞ・さつま揚げ     

 

  ﾌ ﾟﾛﾃｲﾝ･ｽｺｱ = 食品中の制限ｱﾐﾉ  酸含量÷基準構成中の制限ｱﾐﾉ  酸量×100  

                ｱﾝﾀﾞｰﾗｲﾝは第一制限ｱﾐﾉ  酸  

  

  ﾌ ﾟﾛﾃｲﾝ･ｽｺｱ         100    79       100       70      81        56 

        基準構成   牛乳      鶏卵      米     牛肉     ﾊﾟﾝ   

ｲｿﾛｲｼﾝ           270   407     415    279     327     288   

ﾛｲｼﾝ             306   626     550    513     512     448   

ﾘｼﾞﾝ              270   496     400    235     546    151   

ﾌｪﾆｰﾙｱﾗﾆﾝ        180   309     361    299     257     312   

ﾁﾛｼﾝ             180   325     269    272     212     163   

ﾒﾁｵﾆﾝ            144   156     196     107     155      95   

含硫ｱﾐﾉ 酸合計    270   213    342    188   234     229   

ｽﾚｵﾆﾝ            186   294        311    233     276     189   

ﾄﾘﾌﾟﾄﾌｧﾝ           90   90     103      64       73   ６1   

ﾊ ﾞﾘﾝ              270   438     464    416     347     292   

 

畑の肉と言われる大豆は、ﾌﾟﾛﾃｲﾝｽｺｱは 55ですから単体では良質なﾀﾝﾊﾟｸ質源とは言えません。  

 

ﾌ ﾟﾛﾃｲﾝ･ｽｺｱ の高くないﾀﾝﾊﾟｸ食品は、その食品に不足しているｱﾐﾉ  酸を多く含むﾀﾝﾊﾟｸ食品と一緒

に摂取するとﾌﾟﾛﾃｲﾝ･ｽｺｱ は上がります。  



 

ですが、どのｱﾐﾉ  酸が不足しているかを知り、そのｱﾐﾉ  酸を余計に持っている食品を捜して取

り合わせしなくてはならず簡単なことではありません。  

 

一般に動物性ﾀﾝﾊﾟｸ質の方がﾌﾟﾛﾃｲﾝ･ｽｺｱｱは高く簡単に摂取できる良質なﾀﾝﾊﾟｸ質と言えます。   

   

食品に含まれるﾀﾝﾊﾟｸ質の量と良質度 ( ﾌ ﾟﾛﾃｲﾝ･ｽｺｱ)を考慮した場合、例えばﾀﾝﾊﾟｸ質を10g 摂取する

には食品を次の様に食べなくてはなりません。  

                    

米飯･･約250g  食ﾊﾟﾝ･･約  1斤    牛乳･･約500cc   卵･･約1.5 個   

豆腐･･約  5丁   牛肉･･約  85 g  ﾌ ﾟﾛｾｽﾁｰｽ ﾞ ･･約50g 


