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マリン通信が密かにお届けされています皆様、いつもあ

りがとうございます、中本です。 

新年あけましておめでとうございます。旧年中はひとか

たならぬご愛顧を賜り、誠にありがとうございました。 

 本年もどうぞ宜しくお願い申し上げます。 

さて、お正月休みはいかがお過ごしになられましたか？

今年の元日も、マリン薬局は全店休みを頂き、２日より営業

（調剤のぞく）いたしました。お陰様で年末からゆっくりと

実家で過ごすことが出来ました。楽しいお正月を迎え、美味

しい母の手料理を味わい、お酒も飲み過ぎました。お酒のせ

いとは思いたくないですが、正月明けに少し体調を崩してしまいました💦です

がマリン薬局おススメドリンクを飲んで乗り切りました★ 

さて、今月のテーマは 

 

 

 

 

 

です。 

●私たちはどのくらいのタンパク質を毎日食べているか？ 
最近ではいろいろな食品の表示にタンパク質が記されているので気にされて

いる人もいるのではないでしょうか？100ｇの肉に含まれるタンパク質は

20ｇ程度、卵 1個に 5～6ｇ程度、牛乳一杯に 3ｇ程度です。答えは・・・、

「体重 1ｋｇあたり約 1ｇ」です。つまり 70ｋｇの人は 1 日約 70ｇ

のタンパク質を食べている計算になります。 
 

●私たちはどのくらいのタンパク質を毎日合成しているか？ 
食べたタンパク質を腸で分解・吸収して、それをもとに作るわけですから、

単純に 70ｇとなるでしょうか？答えはＮＯです。200ｇ程度と見積もられ

ています。しかし 70ｇの食事由来のタンパク質から得られるアミノ酸をつ

なぎ直すだけでは、70ｇのタンパク質しか作ることができないはずです。

200ｇもの体のタンパク質の材料をいったいどのように調達しているのでし

ょうか？私たちは 1 日なんと 200ｇ程度の自分のタンパク質をアミノ酸に

分解しているのです。これは食事の約 3倍にあたり、口から食べているタン

パク質より、ずっと多い量の自分のタンパク質を食べているのです。といっ

ても、自分の手や足を本当に食べてそれを腸で分解している訳ではありませ

ん（当たり前ですが・・・）。では、どこで食べているのか？それは主として

私たちが意識することのない「細胞」の中です。毎日コツコツと、そして時に

激しく行われています。それが「オートファジー」です。オートファジー
とは自己を意味する「オート」と、食べるを意味する「ファジー」
をつなげた科学用語です。 
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細胞には細菌のように核を持たないより単純な細胞（原核細胞）と、核を持っ

たより高度な細胞（真核細胞）とがあります。酵母などは 1 つの真核細胞から

なっている単純な生物であり、動物や植物は真核細胞が多く集まった多細胞生

物であります。私たち人間は約 60 兆個の細胞からできており、細胞の種
類は 200 以上と言われています。直径は 10～100 ミクロン程度のものが

多いです。腸の表面は粘膜の細胞でおおわれており、食事から入ってくる栄養は

まずこれらの細胞に取り込まれます。口の中の粘膜をこすって自分の細胞を採

取し、それを顕微鏡で観察した経験のある人もいると思いますが、これも上皮細

胞である皮膚の表面では、角化細胞という細胞がお互い同士しっかりとくっつ

いて、血液中の中には赤血球、白血球などが流れていて、これらは簡単に見るこ

とのできる細胞の代表です。血液が流れる血管の壁も内皮細胞という細胞でで

きています。今皆さんが使っている頭も神経細胞の集まりなのです。このような

細胞は次第に古くなるので、どんどん新しいものと入れ替わっています。例えば、

赤血球は約 120 日、皮膚の表皮細胞は約 1 ヵ月、血小板は約 2 週間、このよ

うに細胞そのものが入れ替わっている一方で、細胞の中も徐々に入れ替わって

います。細胞の中では多くの種類のタンパク質がひしめくように働いていて、細

胞小器官（オルガネラ）も多数存在しています。エネルギーを作るミトコンドリ

ア、タンパク質の分泌に関わる小胞体やゴジル体など、これらも入れ替わってい

ます。なぜ入れ替える必要があるのか？基本的には「新鮮さを保つため」、
「栄養を獲得するため」、「変化するため」の 3つです。 
  

掃除をしなければゴミがたっまって汚れてきます。というのは私たちの身の回

りだけではなく、細胞の中も同じです。私たちの細胞はまさしく「生もの」であ

って、使っているタンパク質や細胞小器官は徐々に悪くなってきます。タンパク

質の中には、合成する途中で失敗してしまい、最初からゴミ同然となってしまう

ものもあります。このようなものをそのままにしておけば、細胞の中はあっとい

うまに使えないものだらけになってしまいます。それでは細胞としてまともに

生きていくことができなります。そのためにも細胞内を常に新

鮮な状態に保つべく、ゴミがでればそれを処理したり、あるいは

ゴミになる前に取り替えたりする必要があります。 

寿命の短い細胞、例えば寿命 5 日の腸粘膜の上皮細胞では、

細胞内に多少ゴミがたまろうと、ゴミとともに天命を全うして

しまうので実際はなんの問題にもならないのです。しかし、神経

細胞などではそうはいかないのです。神経細胞の寿命は大変長

く、ほぼ一生のつきあいとなります。一生使い続けないといけない細胞では、つ

ねにゴミがたまらないよう監視する必要があります。自宅の引越しのたびに大

量のゴミに気付いて、それらを捨てた経験をお持ちの人は多いと思います。もし

引越しをしないで一生同じところに住むのであれば、よほど計画的にきちんと

ゴミ処理をしないといけません。細胞はこれをやってのけているのです。 

 

今回はここまで、次回号につづく。 


