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サルコペニア予防に役立つたんぱく質、アミノ酸の摂取
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【はじめに】
　骨格筋の量は加齢とともに徐々に減少する。特
に 50 歳以降毎年１～２％程度筋肉量は減少する
と言われている。その結果、高齢者においては、
筋量と筋力・筋機能の低下を特徴とするサルコペ
ニアという現象が生じる。これはロコモティブシ
ンドロームの要素の一つであり、サルコペニアに
よる筋量・筋力の低下は、歩行能力の低下に代表
される運動機能障害や、転倒・骨折リスクの増大
に結びついており、高齢者の生活の質の低下、フ
レイル（虚弱）、自立性の喪失、さらには死亡リ
スクの増大につながるため、その対策が求められ
ている。

【筋タンパク質の同化抵抗性】
　40 歳代までの成人では、筋タンパク質合成と
筋タンパク質分解の動的平衡により、骨格筋の量
はほぼ一定に保たれている。骨格筋のタンパク質
合成・分解に影響を与える生活習慣は、栄養と運
動である。栄養素の中では、特にタンパク質の摂
取が重要で、タンパク質の摂取による血中アミノ
酸濃度の増加と、骨格筋へのアミノ酸の供給が筋
タンパク質合成を引き起こす。しかし高齢者の骨
格筋では、同化抵抗性と呼ばれるタンパク質摂取
による筋タンパク質合成反応の減弱が生じてお
り、これが原因となってサルコペニアが生じる。

【アミノ酸による筋タンパク質合成】
　我々は、安定同位体標識アミノ酸のトレーサー
法を用いた人での研究により、アミノ酸の中では
特に必須アミノ酸の摂取が高齢者の筋タンパク質
合成を引き起こすために重要であり、中でもロイ
シンの含量を約 40% に高めたロイシン高配合必

須アミノ酸混合物（以下 Amino L40）が効率的
に高齢者の筋タンパク質合成を促進することを見
出した。さらにわずか3 gのAmino L40の摂取が、
20 g のホエイタンパク質を摂取した場合と同等
の筋タンパク質合成を起こすことも確認してお
り、9 種の必須アミノ酸のアミノ酸の配合バラン
スを調整することにより、高齢者の筋の同化抵抗
性を克服することが可能となった。

【アミノ酸によるサルコペニア改善】
　実際に、サルコペニアが顕在化している地域在
住の日本人の高齢女性（75 歳以上）を対象とし
たランダム化比較試験により、Amino L40 の摂
取は運動との相乗的な効果により、骨格筋量や筋
力を増加し、歩行速度を改善することが証明され
ている。

【まとめ】
　サルコペニア・ロコモの予防には、タンパク質
の摂取が重要であるが、ロイシンを高配合した必
須アミノ酸 (Amino L40) の摂取は筋タンパク質合
成を効率的に引き起こし、サルコペニア・ロコモ
の有効な予防対策手段となる。
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【はじめに】
　高齢化率の上昇に伴い、高齢者の心身の健康が
我が国の社会や経済に及ぼす影響は、ますます大
きくなっていくものと考えられる。このような背
景を鑑み、ILSI Japan では、介護予防を目的と
したポピュレーションアプローチが重要であると
考え、高齢期を元気に過ごすための栄養・運動・
口腔ケアを含むプログラム「TAKE10!®（テイ
クテン）」の開発を 2001 年から行っている。今回
は、このプログラムを用いた様々な地域における
様々な形での実践活動を紹介する。

【TAKE10!®（テイクテン）とは】
　テイクテンには「１日１０分間の運動を２～３回
やりましょう」と「１日１０の食品群を食べましょ
う」という意味が含まれる。元気で長生きのために
は、動くことと食べる事の両方が重要であることを
一言で表現することを目指した。高齢期における適
切な食習慣と運動習慣の導入と継続、さらには専門
家でなくとも伝えられることを開発の優先課題とし
た。食事については食の多様性を軸とした低栄養予
防、運動は下枝の筋力強化に焦点をあて、視覚的に
わかりやすいツールを作成した。

【プログラムの評価】
　2004 年から東京都墨田区で介護予防教室「す
みだテイクテン」を毎年開催し、アンケート調査
と体力測定を行っている。これらのデータを解析
した結果、本教室に参加することにより、食習慣
や運動習慣、主観的健康観の改善や社会活動の頻
度の増加等様々な改善が認められている。（初年
度のみ cRCT、その後は前後比較）

【地域における実践】

　本プログラムを用いて、様々な地域でヘルスプ
ロモーションの支援を行ってきた。普及の担い手
は専門職に限らず、地域住民や学生ボランティア
が軸となっているケースも多い。内容は下記の通
りである。
・自治体主催の介護予防教室
・社会福祉法人専門職による事業所内での活用
・ 地域の社会福祉協議会やシルバー人材センター

が軸となったリーダー育成と普及
・中山間地域における移動販売との組み合わせ

（シルバー人材センター、NPO 法人との協力）
・ 被災地における地域リーダー、学生ボランティ

アによる活動（地域の大学、社会福祉協議会、
地域リーダーとの協力）

・冬季豪雪地域における通信手段を用いた指導
（地域の大学との協力）
・ベトナムにおける地域高齢住民による普及

（ベトナム NIN,NGO との協力）
・スーパーマーケット等でのレシピ等に付随した
紹介（企業との協力）

【まとめ】
　地域におけるヘルスプロモーションの支援は、
その地域の特色とその時期、環境に応じて検討を
する必要がある。
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