
『エルエル』誌は協励会唯一の公開誌として年3回発行され
ているが、店頭や待合室に置くだけでなく、店頭での相談販
売に役立つようにさまざまな工夫が施されている。この
コーナーでは、制作過程や裏話、店頭での活用法などをエル
エル編集委員に解説してもらう。（総務室・広報委員会）
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『エルエル』
徹底分析!!

　昨今フレイル、サルコペニアと

いった言葉を、テレビをはじめ

ネットニュースなどで目にする機

会が多くなりました。フレイルは

高齢者が健康な状態から要介護に

至る時期に、心身にさまざまなマ

イナス要因が現れる状態のこと

で、サルコペニアは骨格筋量の減

少により筋力や身体能力が低下す

ることです。健康寿命を延ばすた

めにも、身体を動かす筋肉が衰え

ることで介護が必要になる状態を

遠ざけることが重要になります。

　「介護を必要としないためにも

筋肉を鍛えましょう、運動しま

しょう」と言われても、筋肉のも

ととなるアミノ酸やペプチドを取

りながら運動し鍛えないと、筋肉

を増やすことはできません。そこ

で、今回のテーマとしてアミノ酸

とタンパク質について取り上げま

した。

　今回の『エルエル』誌は、アミノ

酸の発見の経緯と、アミノ酸はどん

な働きがあるかの解説から始まり

ます。4～7ページにアミノ酸の

おもな効果を掲載していますが、ア

ミノ酸の効果には運動能力の維持、

すなわち筋肉を付ける働きと修復

があります。人間を含むすべての

動物は筋肉がないと身体を動かす

ことができないため、食べることも

できなくなってしまいます。食べ

ることができなくなると低栄養の

状態になります。低栄養の状態を

回避するために自身の筋肉を使っ

て栄養状態をなんとか維持しよう

とするため、筋肉量が減ってしまい

ロコモティブシンドロームやサル

コペニアの状態になり、さらに悪化

するとフレイルの状態となって介

護が必要になります。

　フレイルの状態になると歩くこ

とができなくなる→外出する機会

が減り引きこもりの状態になる
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→うつ状態や廃用症候群になる→

運動量がさらに減って歩けないと

いった負のスパイラルに陥ってし

まうのです。こうした悪循環を避

けるため、「運動しましょう、タン

パク質を取りましょう」と言われ

るのです。

　また、アミノ酸には運動機能の

維持・修復だけではなく、肌の保

湿やリラックス効果といった肉体

的、精神的な面に重要なことが明

らかになってきています。

　アミノ酸はサプリメントなどで

取ることもできますが、食事から

取るのが一般的です。8ページに

は、食品に含まれているタンパク

質からどのようにアミノ酸やペプ

チドが摂取できるかを解説してい

ます。

　また最近では、9～12ページの

ようにアミノ酸と同様にペプチド

の働きも分かってきており、代表

的なアミノ酸やペプチドの解説を

しています。選定品にもこれらの

アミノ酸やペプチドを含有するも

のがあるので、お客さまに紹介し

ていただければと思います。

　吸収されたアミノ酸は、肝臓で

再びさまざまなペプチドやタンパ

ク質に合成されます。食品に含ま

れているアミノ酸によって体内

でつくられるタンパク質の質が異

なってくると言われており、アミ

ノ酸スコアはどのようにバランス

良くタンパク質を取るかという指

標になります。このアミノ酸スコ

アを意識しながら、タンパク質の

摂取量を知ることが大切です。ま

た高齢になると筋肉量が自然に落

ちるので、より多くのタンパク質

を取る必要があります。その例を

14～15ページに掲載しました。

　最後にフレイルチェックをする

ことで、お客さま自身の筋肉量の

目安を知ることができるよう、「指

輪っかテスト」「イレブンチェッ

ク」も掲載しました。指輪っかテ

ストはお客さま自身の手で行うテ

ストです。イレブンチェックは、

3カ所“はい”と“いいえ”の配置

が異なっているので注意してくだ

さい。接客時にお使いいただける

と幸いです。
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