
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

High school TOPIC ! ・・・ サプリメントのプロテインはとったほうがよい？ 

 

６月 

 

食中毒警報は，３日間続けて高温多湿の日が続くと，「食品を腐らせたり，食中毒を起

こしたりする細菌やカビが増えやすい日が続いているので，気をつけてください」とい

う意味で発令されます。給食室でも普段より増して、衛生管理を徹底し、細心の注意を

払いながら調理をしていきます。ごはんを食べる際には、手洗い消毒を徹底しましょう。 

つけない！ 増やさない！ やっつける！ 

サプリメントのプロテインを 

普段から使用していますか？ 

 

筋 ト レ の 効 果 ア ッ プ ！ 

プロテインを飲んでいる人と飲んでい

ない人で、筋肉トレーニングの結果を

比べました。飲んでいる人はたんぱく

質の摂取量も増え、除脂肪体重も飲ん

でいない人に比べると増えていまし

た。筋トレをしていない人には効果が

ないという実験結果もあります。 

サプリメントはほんの少し、 

筋トレの効果を助けてくれる！ 

 

十分なたんぱく質をとっている！ 

高校生が一日に必要なたんぱく質

は約 65ｇ。国の調査では 15～

19歳は一日平均 80ｇとっている

そうです。ご飯をしっかり食べて

いる人にとっては、プロテインを

積極的に飲む必要はあまりなさそ

うです。 

給食には一食約 3０ｇのたんぱ

く質が入っています。 

自分の生活習慣に合わせて選択を！ 

過不足なく栄養をとりましょう。 

 

参考 

「栄養を科学するブログ」村上健太郎 

飛騨高山高校定時制 


