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美しく老けない体をつくる栄養素!

知 っ て お き た い

アミノ酸の

チカラ

筋肉量を
増やす！

疲労回復を
早める

眠りを
深くする

免疫力を
高める

二日酔い
防止

血流
アップ

美肌＆くすみ
解消！

花粉症の
緩和

糖質や脂質などの ＂とりすぎ＂ が引き起こす体の老化が問題視されている昨今。
一方、エクラ世代からは意識的に摂取したほうがよいのが「タンパク質」、すなわち「アミノ酸」。

体を形づくる栄養素がもつさまざまな健康効果を、最新の知見とともにご紹介！

取材・文／小田ユイコ　本誌編集部　イラスト／しおたまこ
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アミノ酸が大事な理由は、
体をつくるタンパク質の
もとだから!

ヒトの体の60％は水分、その次に多い
のが約20％を占めるタンパク質だとい
う。「アミノ酸は、そのタンパク質のも
とになる栄養素。ふだんの食事で私た
ちは肉や大豆などからタンパク質をと
り、それを消化分解することでアミノ
酸を得て、それを材料にして細胞など
を形づくるタンパク質を合成していま
す」。健康な体の維持にはアミノ酸は必
要不可欠なのだ。

ア
ミ
ノ
酸
不
足
は
老
け
る
一
因
。

エ
ク
ラ
世
代
か
ら
は
積
極
的
摂
取
へ

ア
ス
リ
ー
ト
の
栄
養
素
と
思
い
が
ち
だ
が
、
実
は
エ
ク
ラ
世
代
に
も
有
用
な
の
が
ア
ミ
ノ
酸
。「
な
ぜ
い
い
？
」「
ど
う
効
く
？
」
を
専
門
家
が
や
さ
し
く
解
説
！

　

エ
ク
ラ
世
代
の
女
性
な
ら
、
鏡
の
前
で
肌

の
ハ
リ
の
衰
え
や
髪
の
コ
シ
の
減
少
な
ど
の

体
の
変
化
を
気
に
し
た
こ
と
が
あ
る
は
ず
。

そ
ん
な
悩
み
の
解
決
に
役
立
つ
栄
養
素
が「
ア

ミ
ノ
酸
」
だ
。
こ
れ
か
ら
の
健
康
を
保
つ
た

め
に
も
、
美
し
さ
の
維
持
の
た
め
に
も
、
ア

ミ
ノ
酸
の
重
要
性
を
改
め
て
知
っ
て
お
く
べ

き
だ
と
語
る
の
は
、
長
年
ア
ミ
ノ
酸
研
究
を

手
が
け
て
き
た
大
谷
勝
先
生
。

「
ア
ミ
ノ
酸
は
体
を
つ
く
る
タ
ン
パ
ク
質
の

材
料
で
す
。
人
間
の
体
の
約
60
％
は
水
分
で

す
が
、
タ
ン
パ
ク
質
は
そ
れ
以
外
の
約
２
分

の
１
を
占
め
る
重
要
な
構
成
要
素
。
肌
、爪
、

髪
な
ど
の
目
に
見
え
る
と
こ
ろ
は
も
ち
ろ
ん
、

骨
格
筋
、
心
臓
、
内
臓
、
脳
、
血
液
、
酵
素
、

ホ
ル
モ
ン
な
ど
体
の
内
側
の
組
織
や
細
胞
な

ど
も
タ
ン
パ
ク
質
で
で
き
て
い
て
、
タ
ン
パ

ク
質
な
し
で
は
私
た
ち
は
生
き
て
い
く
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
」

　

そ
の
大
切
な
タ
ン
パ
ク
質
の
材
料
は
、
日

日
の
食
事
で
取
り
入
れ
た
動
物
性
、
植
物
性

の
タ
ン
パ
ク
質
。
こ
れ
を
体
内
で
ア
ミ
ノ
酸

に
分
解
し
、
そ
れ
を
利
用
し
て
体
の
各
所
で

タ
ン
パ
ク
質
を
合
成
し
て
い
る
。

「
ア
ミ
ノ
酸
が
足
り
な
け
れ
ば
、
タ
ン
パ
ク

質
が
合
成
さ
れ
ず
、
体
の
機
能
が
全
体
的
に

レ
ベ
ル
ダ
ウ
ン
す
る
の
は
当
然
。
そ
れ
に
と

も
な
い
、
見
た
目
の
エ
イ
ジ
ン
グ
を
招
き
ま

す
。
若
々
し
い
外
見
を
目
ざ
す
な
ら
、
外
側

ば
か
り
を
磨
く
の
で
は
な
く
、
ア
ミ
ノ
酸
を

十
分
に
摂
取
し
て
体
全
体
を
中
か
ら
き
れ
い

に
す
る
こ
と
が
不
可
欠
な
の
で
す
」

　

人
間
の
体
に
必
要
な
ア
ミ
ノ
酸
に
は
ど
ん

な
も
の
が
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。

「
全
部
で
20
種
あ
る
う
ち
、
11
種
類
は
非
必

須
ア
ミ
ノ
酸
と
い
っ
て
体
内
で
合
成
で
き
ま

す
。
残
り
の
9
種
類
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
体

内
で
合
成
で
き
ま
せ
ん
か
ら
、
食
品
か
ら
と

る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
」。例
え
ば
、若
々
し
い

肉
体
を
支
え
る
筋
肉
を
構
成
す
る
タ
ン
パ
ク

質
は
バ
リ
ン
、
ロ
イ
シ
ン
、
イ
ソ
ロ
イ
シ
ン

（
い
わ
ゆ
る
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
）な
ど
の
必
須
ア
ミ
ノ

酸
で
合
成
さ
れ
る
。
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
を
多
く
含
む

の
は
、
肉
や
魚
、
卵
な
ど
の
動
物
性
タ
ン
パ

ク
質
を
含
む
食
品
。

「
エ
ク
ラ
世
代
か
ら
は
、
動
物
性
タ
ン
パ
ク

質
の
摂
取
量
が
徐
々
に
減
る
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
そ
れ
は
、
肉
や
魚
を
分
解
す
る
胃
腸
の

消
化
酵
素
の
分
泌
が
減
り
、
胃
も
た
れ
す
る

か
ら
。
人
に
よ
っ
て
は
歯
の
ト
ラ
ブ
ル
な
ど

で
噛
む
力
が
衰
え
る
こ
と
も
、
消
化
力
が
落

ち
る
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
。
つ
ま
り
、
エ
ク

若
さ
を
保
つ
に
は

十
分
な
ア
ミ
ノ
酸
が
不
可
欠

東京大学大学院新領域
創生科学研究科前教
授。「ドクターアミノ」
とも呼ばれ、エキスパ
ートとしてアミノ酸ブ
ームを牽引、商品開発
も行う。著書に『「きれ
い」はアミノ酸でつく
る 美─アミノエビデン
ス155』などがある。

資生堂リサーチセンタ
ー副主任研究員。九州
大学と共同開発した世
界初の「高感度D,L-
アミノ酸一斉分析装置」
を用い、D-アミノ酸の
機能研究に携わる。『綺
麗のススメ』の開発に
もかかわる。

話をうかがったのは……

大
おお

谷
たに

 勝
まさる

さん東
とう

條
じょう

洋
よう

介
すけ

さん

ヒトに必要なアミノ酸は、全部で20種！

食事内容の変化もアミノ酸不足の一因！

食物から取り入れたタンパク質を分解して、
体内で合成できるものが、非必須アミノ酸。
食事から直接取り込むしかないのが必須アミノ酸。
その区別を知って、不足しがちなものを補おう。

年齢を重ねて変わってくるのが味つけや食事内容。
エクラ世代は、焼き肉など、こってり系の肉料理を避け、
徐々に薄味、脂控えめ志向になっていく年代。
それが過剰になると、動物性タンパク質や
アミノ酸不足になるので注意を！

20%
アミノ酸からできる

タンパク質

40～50代

60代〜

必須アミノ酸 
（体内で合成不可）9種

非必須アミノ酸 
（体内で合成可能）11種

・バリン
・ロイシン
・イソロイシン
・スレオニン
・メチオニン
・フェニルアラニン
・トリプトファン
・リジン
・ヒスチジン

・グリシン
・アラニン
・セリン
・アスパラギン
・グルタミン
・システイン
・プロリン
・チロシン
・アスパラギン酸
・グルタミン酸
・アルギニン

胃腸が元気で、肉料理もOKな
人が多い年代。アミノ酸不足の心配は
少ないものの、高脂肪食による
メタボリック・シンドロームに
気をつけておきたい。

脂っぽい料理を避け、
薄味で野菜中心の和食へ
回帰する人が増えてくる年代。
だが、大豆製品など、植物性の
タンパク質だけでは必須アミノ酸が
不足しがちなので要注意。
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が
り
ま
す
。
代
謝
が
上
が
れ
ば
太
り
に
く
く

な
り
、
適
度
な
筋
肉
が
つ
く
と
、
ボ
デ
ィ
ラ

イ
ン
に
メ
リ
ハ
リ
が
出
て
く
る
は
ず
。ま
た
、

免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
る
こ
と
で
免
疫
力

が
高
ま
っ
た
り
、
胃
粘
膜
の
修
復
に
よ
っ
て

消
化
吸
収
効
率
が
上
が
り
ま
す
」。
す
る
と
、

鉄
分
不
足
の
解
消
に
よ
る
貧
血
の
改
善
の
ほ

か
疲
労
回
復
も
早
ま
り
、
ア
ミ
ノ
酸
の
種
類

に
よ
っ
て
は
二
日
酔
い
や
口
臭
防
止
、
高
血

圧
や
高
脂
血
症
、
動
脈
硬
化
な
ど
の
生
活
習

慣
病
の
予
防
に
も
よ
い
と
い
う
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
恩
恵
が
あ
る
中
、
な
ん
と
い

っ
て
も
エ
ク
ラ
世
代
に
う
れ
し
い
の
が
、
美

肌
や
美
髪
の
効
果
だ
。

「
ア
ミ
ノ
酸
を
と
る
と
、
角
質
細
胞
の
Ｎ
Ｍ

Ｆ（
天
然
保
湿
因
子
）が
増
え
、
潤
っ
た
透
明

肌
に
な
り
ま
す
。
Ｎ
Ｍ
Ｆ
も
ハ
リ
の
も
と
と

な
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
も
主
成
分
は
ア
ミ
ノ
酸
の

集
合
体
で
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
、
し
わ
、
た

る
み
を
軽
減
で
き
ま
す
」
と
大
谷
先
生
。
次

ペ
ー
ジ
か
ら
の
「
賢
い
と
り
方
」
を
チ
ェ
ッ

ク
し
て
、若
々
し
く
健
康
な
体
を
取
り
戻
し
、

キ
ー
プ
し
て
い
き
た
い
。

　

さ
ら
に
今
、
ア
ミ
ノ
酸
研
究
の
最
前
線
で

注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、“
Ｄ-

ア
ミ
ノ
酸
”。

「
グ
リ
シ
ン
を
除
く
ア
ミ
ノ
酸
に
は
、
構
造

上
、
立
体
異
性
体
の
関
係
に
あ
る
2
タ
イ
プ

が
存
在
し
ま
す（
左
上
図
参
照
）。
タ
ン
パ
ク

質
を
構
成
す
る
の
は
Ｌ-

ア
ミ
ノ
酸
に
限
ら

れ
る
た
め
、
こ
れ
ま
で
の
ア
ミ
ノ
酸
研
究
の

多
く
は
Ｌ
体
の
み
に
絞
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、

ア
ミ
ノ
酸
の
分
析
方
法
が
進
化
し
て
、
Ｄ-

ア
ミ
ノ
酸
も
体
内
で
重
要
な
役
割
を
し
て
い

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
」
と
教
え

て
く
れ
た
の
は
、
資
生
堂
リ
サ
ー
チ
セ
ン
タ

ー
の
東
條
洋
介
さ
ん
。

「
女
性
の
関
心
の
高
い
肌
に
お
い
て
も
、Ｄ-

ア
ミ
ノ
酸
が
働
い
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。
例
え
ば
Ｄ-

ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
に

は
、
真
皮
細
胞
を
サ
ビ
か
ら
守
る
抗
酸
化
作

用
が
あ
り
、
Ｄ-

ア
ラ
ニ
ン
に
は
、
表
皮
の

土
台
で
あ
る
基
底
膜
を
整
え
て
正
常
な
タ
ー

ン
オ
ー
バ
ー
を
促
す
役
割
が
あ
り
ま
す
」

　

こ
う
し
た
Ｄ-

ア
ミ
ノ
酸
は
赤
ち
ゃ
ん
の

角
層
に
最
も
多
く
、
加
齢
に
よ
っ
て
減
少
し

て
い
く
こ
と
が
わ
か
っ
て
お
り
、
今
後
の
研

究
で
さ
ら
な
る
機
能
が
発
見
さ
れ
る
可
能
性

が
高
い
。
だ
が
、
ア
ミ
ノ
酸
な
の
に
体
組
織

に
な
ら
な
い
と
い
う
の
が
少
々
不
思
議
。
今

の
と
こ
ろ
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
Ｌ
体
だ
け
と
い

う
が
、
Ｄ
体
は
食
べ
て
も
問
題
は
な
い
？

「
大
丈
夫
で
す
。
余
分
な
ア
ミ
ノ
酸
は
体
外

に
排
出
さ
れ
ま
す
し
、
Ｄ-

ア
ミ
ノ
酸
は
食

品
の
熟
成
や
発
酵
の
過
程
で
も
自
然
に
発
生

し
て
お
り
、
発
酵
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
、
大
豆
に
は
ご
く
わ
ず
か
な

Ｄ-

ア
ミ
ノ
酸
が
、
納
豆
に
な
る
と
ぐ
っ
と

増
加
す
る
ん
で
す
ね
。
発
酵
食
品
特
有
の
う

ま
味
に
も
影
響
し
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と

考
え
ら
れ
ま
す
」

　

今
後
、
Ｄ-

ア
ミ
ノ
酸
を
生
か
し
た
食
品

や
化
粧
品
が
増
え
て
い
く
こ
と
は
間
違
い
な

い
。
体
を
つ
く
る
ア
ミ
ノ
酸
は
ま
だ
ま
だ
新

し
い
可
能
性
を
秘
め
て
い
る
。

19～22歳の女子大生に一日6.6gのアミノ酸を4週間摂取して
もらった結果。赤血球やヘモグロビンが増加している。

（①、②のグラフとも『美─アミノエビデンス155』より）

飲酒後、就寝前に9gのアミノ酸を摂取した実験の結果。翌朝
の呼気中のアルコール濃度や口臭レベルが大きく変わる。

アミノ酸には2種類あった！ D-アミノ酸とは？
エクラ世代
注目!

ほかにもアリ！ アミノ酸効果①

ほかにもアリ！ アミノ酸効果②

貧血改善にも有用！

二日酔い、口臭予防に効く！

エクラ世代注目！ 皮膚の美しさを守る2つのD-アミノ酸

L-アミノ酸 D-アミノ酸

大脳皮質
（D-セリンが神経伝達を調節）

角層

表
皮

真皮

NMF（天然保湿因子）

基底膜

松
しょう

果
か

体
た い

（D-アスパラギン酸が
メラトニンの産生・分泌を制御）

下垂体
（D-アスパラギン酸が
ホルモン産生調節に関与）

455
445
435
425
415
405

13.4
13.2
13.0
12.8
12.6
12.4

0 04 4

赤血球の変化（10000/μl） ヘモグロビンの変化（g/dl）

（週） （週）

100
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0
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111

アミノ酸あり アミノ酸なし

口臭
（ppm） （%）

前 就寝前
後

翌朝

100

50

30

0
アミノ酸あり アミノ酸なし

呼気中のアルコール
濃度変化率

アミノ酸群
プラセボ群

アミノ酸群
プラセボ群

100 100

30

50

加
齢
と
も
関
係
性
あ
り
。

「
Ｄ-

ア
ミ
ノ
酸
」の
美
容
効
果

ラ
世
代
は
ア
ミ
ノ
酸
不
足
の
人
が
増
え
て
く

る
年
代
で
あ
り
、
こ
れ
が
エ
イ
ジ
ン
グ
を
加

速
さ
せ
る
原
因
と
も
な
っ
て
い
ま
す
。
一
日

に
必
要
な
ア
ミ
ノ
酸
は
65
～
70ｇ
。
肉
100ｇ

か
ら
と
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
は
16ｇ
。
サ
プ
リ
メ

ン
ト
も
利
用
し
な
が
ら
賢
く
摂
取
し
て
ほ
し

い
で
す
ね
」

　

ア
ミ
ノ
酸
を
十
分
に
摂
取
す
る
と
、
健
康

上
さ
ま
ざ
ま
な
よ
い
効
果
が
期
待
で
き
る
。

「
ま
ず
、
ア
ミ
ノ
酸
に
よ
っ
て
タ
ン
パ
ク
質

を
つ
く
る
能
力
が
高
ま
り
、
基
礎
代
謝
が
上

アミノ酸が主要成分とな
っているヒトの皮膚。D-
アミノ酸の生理機能が判
明しているのは基底膜と
真皮。角質にもD-アミノ
酸が含まれており、加齢
とともに減少。

’90年代から、体内で
のD-アミノ酸の生理
機能に着目した研究
が出はじめた。D体、
L体を区別できる分
析装置が開発された
ことで、新たな知見
が得られるはず。

美
容
効
果
の
研
究
に
期
待
大
！

“
Ｄ-
ア
ミ
ノ
酸
”
の
存
在

D-アスパラギン酸

D-アラニン

37
44

グリシンを除くアミノ酸には、鏡像関係にある「立体異性体」が存在す
る。体のタンパク質になるのはL体のみであり、精密な分析技術がなか
ったため、これまでの研究はL-アミノ酸が中心だった。そんな中、D-
アミノ酸の生理機能が最初に見つかったのは脳の中。それ自体は結合し
てタンパク質化しないため、「スイッチ」的な役割を果たしている。
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Q5

Q1

Q2

Q3
Q4

A

A

A

A

A

アミノ酸の
商品が多いが、
選ぶ基準は？

日々の食事で
効率よくとるには？

以前、アミノ酸で
やせなかった経験があるが。

サプリの効果は
どのくらいで
実感できる？

サプリをとるべき
タイミングはいつ？

純粋なアミノ酸かプロテインかを見極めて。
甘い味つけ（マスキング）はカロリーも増えるので注意を。

動物性タンパク質と
植物性タンパク質をバランスよく。

ダイエット目的なら、必ず運動をプラスして。

体調変化は2週間、
ターンオーバーは約1カ月。

血行のいいお風呂あがりに。
吸収時間の目安は約20分。

美肌効果 BCAA＋グリシン、アラニン、プロリン

毛髪育成 BCAA＋グルタミン、アルギニン、プロリン

運動、疲労回復、免疫力改善 BCAA＋グルタミン、アルギニン

二日酔い防止 BCAA＋アラニン、グルタミン、メチオニン、
アルギニン

血行促進・冷え予防 BCAA＋アルギニン

造血作用 BCAA＋グルタミン、アルギニン

イ
チ
か
ら
わ
か
る
！

ア
ミ
ノ
酸
の
賢
い
と
り
方
Q
&
A

体
の
内
側
か
ら
快
適
に
な
り
、若
さ
と
と
も
に
生
活
の
質
も
向
上
さ
せ
る
ア
ミ
ノ
酸
。
賢
い
と
り
方
を
大
谷
勝
先
生
に
聞
い
た
。

タンパク質は肉や魚、大豆だけでなく、米などの穀
物や、ブロッコリー、キャベツなどの野菜にも含ま
れている。「植物性と動物性タンパク質をバランスよ
く組み合わせましょう。必須アミノ酸は動物性タン
パク質に豊富なので、選ぶなら魚や卵、脂質の少な
い赤身肉や鶏肉を。火を通すと熱変成するので、刺
身やレアステーキのほうが摂取効率は高いです。総
合的なアミノ酸の活用量をアップさせてください」。

「美肌を目ざすなら、一日2000㎎を目安
に2週間ほど飲み続けてみてください。
角層が生まれ変わったころには、潤いや
透明感に変化が感じられ、28日ほどで表
皮がターンオーバーするころにはハリ感
がアップしているでしょう」。同時に、疲
れにくくなり、ぐっすり眠れて、生活そ
のものの質が向上する。「また、ゴルフや
ジョギングなど、長時間のスポーツの前
後とプレイ中に飲めば、疲れにくさや筋
肉痛が軽減します。二日酔い防止効果も
すぐ実感できるはず」。

「アミノ酸を摂取すると基礎代謝が上がり、脂肪燃焼効果も
期待できます。ただ、残念ながらアミノ酸をとるだけでは
やせません。運動でエネルギーをより多く消費することが
必須です」。無理のない範囲でウォーキングや水泳などの運
動をプラスして。アミノ酸を十分摂取するようになると疲
れにくくなり、これまで日常生活だけで疲れて運動を習慣
化できなかった人も、無理せず運動を継続できるはず。

食事でとったタンパク質は、消化吸収・
分解されてアミノ酸の機能を果たすよう
になるまで約2～3時間。「アミノ酸のサ
プリメントなら消化の必要がないのでス
ムーズに吸収され、20～30分で体に働
きかけます。血行のいいお風呂あがりな
ら、より効果的に吸収されます」。アミノ
酸は筋肉、脳、内臓の疲れをとるので、
ぐっすり眠れるように。疲れを持ちこさ
ず、朝の目覚めがすがすがしくなる。

「大事なのは、自分の目的に合ったアミノ酸が十分に配合されているかどうか。
右の表を参考にして選んでください。また一回の摂取で1000㎎以上のアミノ
酸が配合されているのが理想です」。気をつけたいのは、実は原材料がプロテ
インなのに、製品名からアミノ酸をイメージさせる商品があること。「プロテ
インだと消化吸収に時間がかかり、アミノ酸サプリメントのような目的に合
わせた摂取、効果が得にくいのが難点です」。商品選びの際は、原材料表記、
成分表のチェックを忘れずに。
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（ 機能別に選ぶ おすすめアミノ酸サプリメント）

数ある東京大学公式グッズのなかでも人気の
サプリメント。筋肉形成に大切な分岐鎖アミ
ノ酸（BCAA）などと健康維持のために欠かす
ことができないグルタミン、アルギニンなど、
3000㎎を配合。ライム風味。

ロイシンやプロリンなどの美容系アミノ酸
1170㎎のほか、肌によいビタミンB₂、B₆、
B₁₂などをバランスよく配合した顆粒サプリメ
ント。柑橘系のさわやかな味で飲みやすい。
香料無添加。

体に必要なアミノ酸を独自に組み合わせた「L
GAアミノ酸」（ロイシン600㎎、グルタミン
300㎎、アルギニン250㎎）を配合する。健康
と生活の質向上をサポートする健康補助食品。

必須アミノ酸のほか、グルタミン、アルギニ
ンなど11種1400㎎を含むサプリメント。抗
酸化力のある抹茶と脂質代謝に大切なカルニ
チンを組み合わせ、健康、美容、運動まで、
女性の要求を幅広くカバーする。

「ドクターアミノ」が開発したリンゴ味のア
ミノ酸配合ゼリー。アラニン400㎎、プロリ
ン300㎎、グリシン100㎎を配合。クラッシ
ュ状態で出てくる特殊なストローで飲みやす
いので、高齢家族の低栄養改善にも。

「今日のお酒の席は長いかも？」というとき、
事前にさっと飲める顆粒サプリメント。健康
にも有用なアミノ酸（アラニン、グルタミン）
など2600㎎を配合する。お酒のあとに飲んで
ももちろん効果あり！

＂美容アミノ酸＂ のD-アミノ酸のほか、コラーゲン、ヒ
アルロン酸、ビタミン、レタス1個分の食物繊維などを
配合した、女性にうれしいビューティドリンク。カロリ
ー控えめの19㎉。

定番人気のアミノバイタルの中でも、ダイエッ
ト目的の女性にうれしい商品。運動時に大切な
5種のアミノ酸に、辛くない唐辛子由来成分の
カプシエイト1㎎を加え、燃焼効果を高める。

そろそろ ＂なんとなく選ぶ＂ は卒業。製品に含まれるアミノ酸の種類を見極めて、アミノ酸の即効性を生かした賢いとり方を実践！

そろそろ花粉症が発症する時期。
もし、アミノ酸が不足ぎみなら、

症状の緩和を見込めるかも。

プロリンをはじめ、肌の内側や
髪など組織の材料になるアミノ酸を

とるのが成功のカギ。

脂肪を燃やしたり、筋力をつける
にはBCAAが一番。ここでは気軽に

飲めるものをチョイス。

アミノ酸3000㎎配合の本格派

美容効果の高い4種を配合！

LGAアミノ酸で健康をサポート

抹茶の抗酸化成分がうれしい

おやつ気分でアミノ酸補給

お酒の席が多いときの味方！

黒酢由来のD-アミノ酸が決め手

カプシエイトで燃焼効率アップ

体力式アミノ酸サプリメント
3.8g×14包 ￥2,102／
東京大学コミュニケーションセンター

マダムアミノ
2.8g×30本 ￥12,000／アミノ健美倶楽部

ノーリツアミノ酸
2.5g×30袋 ￥6,000／常盤薬品工業

抹茶式
2.7g×30袋 ￥9,000／ペック・オール

アミノ酸配合ゼリー
100㎖×18本 ￥2,305／ペック・オール

乾杯式アミノ酸サプリメント
2.7g×14包 ￥1,482／
東京大学コミュニケーションセンター

綺麗のススメ
180㎖ ￥200／資生堂

免疫力アップに！

美肌や美髪に!

筋力アップや
運動時に！

BCAA アラニン グルタミン

D-アラニン D-アスパラギン酸 アラニン プロリン グリシン

BCAA＋グルタミン アルギニン

ロイシン プロリングルタミン

ロイシン アルギニングルタミン

BCAA リジン グルタミンスレオニン

BCAA グルタミン アルギニン

アミノバイタル カプシ 
3g×21本 オープン価格／
味の素お客様相談センター

「話が始まる前に酔ってしまう」
「飲んだあとがつらい」という人には

肝機能アップの効果を。

お酒の前後に!

など
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