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高齢者を救え！プロテインの可能性 

D3班 

宮城県仙台第三高等学校 

 

現代社会において社会保障費の増加は大きな問題で、将来の私たちの負担につながる。高齢者の怪我

や病気、タンパク質不足との関係が深いと考えたため、タンパク質と健康維持・健康寿命の関係を調

べた。そこからタンパク質摂取量が多いと健康寿命が長く、相関関係があることがわかった。また、

ハムスターを用いて実験を行った結果、タンパク質摂取量が多いほど体重が増加し、運動量が多いこ

ともわかった。動物の健康を保つ上でタンパク質は重要な栄養素である。そこで高齢者でもタンパク

質を簡単に摂取できる方法を探したところ、プロテインが有効という考えに至った。近年では高齢者

のプロテイン購入率も上がっておりプロテインがタンパク質摂取の手段として注目され始めている。 

１ 背景 

日本の国家予算の中での社会保障費の割合は

年々増加している。その背景には高齢者のけが

や病気の増加があり、原因はタンパク質の不足

であると考えた。タンパク質が不足すると免疫

機能の低下や脳卒中になる危険性がある。社会

保障費の増加は私たちの経済的負担になる。そ

こで私たちは高齢者のけがや病気の増加の原因

には何があるのかを見つけ、高齢者の健康増進

の方法について考えることにした。 

 

２ 材料と方法 

  

表 1 は管理栄養士、医師、薬剤師、看護師、介護

士など食と栄養のプロを対象にアンケートを取

った結果である。このアンケートは高齢者の健康

維持に不足していると思う栄養素や機能性成分

を示したものであり、1 位はタンパク質である。

次の表はタンパク質の食事摂取基準である。こ

れを見ると高齢者も私たち若者と同じ量のタン

パク質を摂取する必要があることがわかる。 

 

 

 

このことからタンパク質は高齢者にとって重要 

でありながら実際は不足していると考えられて

いることがわかる。そこで私たちは 2 匹のジャン 

ガリアンハムスターの雌をタンパク質を多く摂

取させる方、ほとんど摂取させない方に分け、 

与えるタンパク質の量に差をつけて飼育した。ま

た、与えた餌は表 2 に示している。 
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実験を 10 週間行い、その結果 20 グラムだったハ

ムスターA と B はそれぞれ 50 グラム、40 グラム

になった。ジャンガリアンハムスターの雌の平均

体重は 50 グラムで、体重の推移や運動量を観察

した結果、A の方が B よりも健康的である、とい

う結果を得ることができた。運動量を比較すると

A の方が回し車を利用している時間が長く、B よ

りも活発であることがわかった。一概にタンパク

質がハムスターの体重の推移や運動量の差に関

係しているとはいえないが、10 週間の実験でハ

ムスターA と B では明確な差が出た。 

表 3 は健康寿命とタンパク質摂取量の関係を示

したものである。5 つの国の中でタンパク質摂取

量の 1 番少ないインドと 1 番多いアイスランド

を比べるとアイスランドは 13.7 歳も健康寿命が

長い。このことからタンパク質摂取量と健康寿命

には関係があり、摂取量の多さは健康増進へつな

がると考えられる。ハムスターの飼育の実験、相

関関係のグラフからタンパク質は健康維持のた

めに重要な栄養素であることがわかった。 

 

３ 結果と考察 

 

栄養素や機能性成分のグラフ、ハムスターの飼

育の実験、健康寿命とタンパク質摂取量の相関

関係から、高齢者にとってタンパク質は健康の

維持や増進に重要であることがわかった。そこ

で私たちが推奨するのはプロテインだ。プロテ

インは口腔機能が低下している、脂っこい食事

が苦手、という人でも簡単に摂取できるという

利点がある。また、高齢者は口渇感も衰え始め

脱水に陥りやすいことがあるのでプロテインを

飲むことで脱水を防ぐこともできる。表 4 は株

式会社明治が行った実験の結果を示したもので

ある。同研究はミルクプロテインと栄養素を組

み合わせ摂取することが高齢者の健康増進につ

ながることを明らかにした。実験は高齢者 82 名

を運動のみをする 41 名と運動に加えて微量栄養

素飲料を与える 41 名に分け 3 ヶ月間筋肉トレー

ニングを中心とした運動プログラムを提供し

た。3 ヶ月間の筋肉量を比較すると、運動のみ

の高齢者はほぼ変化しなかったのに対し、運動

に加えて栄養を取っていた高齢者の下肢の筋肉

量は 2.0%増加した。また、四肢と全身の筋肉量

は運動のみの高齢者が各 1.2%減少したのに対し

て、栄養を取っていた高齢者は 1.0%、0.5%と増

加した。 

プロテインが高齢者の健康維持や増進に効果を

もたらすという考えが広がってきている。 
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