
 

 

 

もももっっっととと知知知りりりたたたいいい！！！   

  

        

アミノアミノアミノアミノ酸酸酸酸を知ろう！ 

ｱｱｱｱｱｱｱｱｱｱｱｱｽｽｽｽｽｽｽｽｽｽｽｽﾊﾊﾊﾊﾊﾊﾊﾊﾊﾊﾊﾊﾟ゚゚゚゚゚゚゚゚゚゚゚ﾗﾗﾗﾗﾗﾗﾗﾗﾗﾗﾗﾗｷｷｷｷｷｷｷｷｷｷｷｷﾞ゙゙゙゙゙゙゙゙゙゙゙ﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝﾝ酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸                                                 

        

  

  

        

  

  

  

  

  旬旬旬旬旬旬旬旬のののののののの食食食食食食食食材材材材材材材材かかかかかかかかららららららららアアアアアアアアススススススススパパパパパパパパララララララララギギギギギギギギンンンンンンンン酸酸酸酸酸酸酸酸をををををををを摂摂摂摂摂摂摂摂ろろろろろろろろうううううううう！！！！！！！！        

目安として、食材 100ｇ中の含有量(ｍｇ)を表示しますので参考にして下さい。 

※下記は一例です。種類により含有量には差があります 

春春春春～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～～Ｓｐｒｉｎｇ～    

グリーンピースグリーンピースグリーンピースグリーンピース    ２４２４２４２４００００００００         さわらさわらさわらさわら    ２１００２１００２１００２１００    

       

夏夏夏夏～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～～Ｓｕｍｍｅｒ～    

はもはもはもはも    ２２２２２２２２００００００００            まあじまあじまあじまあじ    ２１００２１００２１００２１００    

                    

    

                                                                    

    

秋秋秋秋～～～～Ａｕｔｕｍｎ～Ａｕｔｕｍｎ～Ａｕｔｕｍｎ～Ａｕｔｕｍｎ～    

  かつおかつおかつおかつお    ２２２２２００２００２００２００            すじこすじこすじこすじこ    ２２２２８００８００８００８００    

                                                            

       

  

冬冬冬冬～Ｗｉｎｔｅｒ～～Ｗｉｎｔｅｒ～～Ｗｉｎｔｅｒ～～Ｗｉｎｔｅｒ～    

まだらまだらまだらまだら    １７００１７００１７００１７００             まがれいまがれいまがれいまがれい    ２２００２２００２２００２２００    

    

 

体内で合成が可能な非必須アミ

ノ酸ですので、必ずしも食事から

摂取する必要はありません。 

    

■■■■    はたらきはたらきはたらきはたらき    

   たんぱく質の合成、尿の合成促進、中枢神経系の保護、 

疲労回復、肌の新陳代謝の促進、体液のバランスを整える 他 

■■■■    不足不足不足不足したときしたときしたときしたとき    

   疲れやすくなる、肝臓の機能低下（肝性脳症） 他 

■■■■    摂摂摂摂りすぎたときりすぎたときりすぎたときりすぎたとき    

   特にありません 

11 日日のの摂摂取取基基準準  

アスパラギンアスパラギンアスパラギンアスパラギン酸酸酸酸とはとはとはとは…………    

筋肉・内臓・皮膚・血液など、体をつくる成分となるたんぱく質を構成しているのが２０種類のアミノ酸で、その

アミノ酸の 1つがアスパラギン酸です。名前の通り、アスパラガスから発見されました。食事から摂取する必要の

ある「必須アミノ酸」と、食事以外で体内でも他のアミノ酸からつくることができる「非必須アミノ酸」があり、

アスパラギン酸は非必須アミノ酸です。 

特に多く含まれる食品は、かつお節（７２００）・高野豆腐（６３００）・きな粉(４２００)などです。ほかに、もやし、プ

ロセスチーズ、魚類、豆類、ナッツ類などに多く含まれます。  ※食材 100ｇ中の含有量(ｍｇ)を表示しています。 
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1.1.1.1. 熱熱熱熱にににに弱弱弱弱いいいい    

アスパラギン酸は、ビタミンのように、加熱すると構造が壊れてしまう性質があるた

め、調理の際はあまり加熱しすぎないようにしましょう。 

2.2.2.2. カリウム・マグネシウムとカリウム・マグネシウムとカリウム・マグネシウムとカリウム・マグネシウムと一緒一緒一緒一緒にににに摂取摂取摂取摂取するとするとするとすると効果的効果的効果的効果的    

私達の身体は、ストレスや疲労が溜まったり、疾病時に、全身の代謝を高めて対処しよ

うとするため、細胞内のビタミンやミネラル(カリウム・マグネシウム)を消費し、さま

ざまな体調不良を起こします。アスパラギン酸には、エネルギーをつくるために必要

なミネラルを細胞内に運ぶ働きがあるため、カリウム・マグネシウムの多い食品と一

緒に摂取すると良いでしょう。 

3.3.3.3. 乳酸乳酸乳酸乳酸のののの分解促進分解促進分解促進分解促進    

アスパラギン酸は、筋肉疲労の原因となる乳酸の分解を促進します。そのため、栄

養剤やスポーツドリンクなどにも含まれています。 

 

◆ こども向けレシピ ◆            ◆ お年寄り向けレシピ ◆ 

摂取基準摂取基準摂取基準摂取基準：：：：        なしなしなしなし                                                                        摂取基準摂取基準摂取基準摂取基準：：：：        なしなしなしなし    

バナナあずきヨーグルトバナナあずきヨーグルトバナナあずきヨーグルトバナナあずきヨーグルト    

【材料：２人分】 

 

ヨーグルト  お好みで 

バナナ  １本 

あずき  大２ 

きなこ  小２ 

はちみつ、アーモンド、くるみ  お好みで 

  たらのたらのたらのたらの甘酢甘酢甘酢甘酢あんかけあんかけあんかけあんかけ    

【材料：２人分】 

真だら ２切れ 

玉ねぎ 1/4 個 

ピーマン 1/2 個 

人参 1/3 個    

もやし  1/2 袋 

水溶き片栗粉・サラダ油 適量 塩こしょう 少々 

【調味料】 醤油、酒、酢、砂糖・・・各大 1 

１． アーモンド、くるみは細かく砕きます。バナナは食べ

やすい大きさに切ります。 

2. ヨーグルトに、あずきときなこを入れて混ぜ、バナ

ナにかけます。 

3. はちみつと、砕いたアーモンド、くるみを入れて 

出来上がり。 

★あずきときなこを入れたヨーグルトは、1 分ほど(分離

しない程度に)温めて食べてもおいしいです。 

 

１． 真だらの切り身は半分に切り、キッチンペーパーで水気を

取り、両面に塩こしょうをふります。さらに表面に片栗粉

をつけておきます。 

２． 人参、ピーマンは千切りにし、調味料は混ぜておきます。 

３． サラダ油をフライパンに入れ、たらの両面がきつね色に

なるまで焼きます。出来たら、皿に取り出しておきます。 

４． 人参、ピーマン、もやしを炒めます。しんなりしてきたら、

混ぜておいた調味料を入れ、一煮立ちさせます。 

５． 4 に水溶き片栗粉を入れ、とろみがついたら、たらにかけ

て出来上がり。 

 

            

※※※※    おおおお問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ先先先先はははは、、、、ふたばふたばふたばふたば薬局薬局薬局薬局ホームページをごホームページをごホームページをごホームページをご覧覧覧覧くだくだくだくださいさいさいさい。。。。http://www.futaba-ph.co.jp    

ポイントポイントポイントポイント    

 

 
 

 

 


