
 

結
論
的
に
は
、
個
数
に
制
限

は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
た

ま
ご
（
鶏
卵
）
は
、
一
日
二
個

か
ら
三
個
を
目
安
に
し
、
た
く

さ
ん
食
べ
る
と
き
に
は
、
食
事

バ
ラ
ン
ス
に
配
慮
し
て
野
菜
も

し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。
「
日
本
人
の
食

事
摂
取
基
準2

0
1
5

年
版
」
で
は

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
目
標
値
が

な
く
な
り
ま
し
た
。
そ
の
た
め

た
ま
ご
の
個
数
制
限
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
あ
く
ま
で
も
健
康
な

方
の
制
限
が
な
い
と
い
う
こ
と

な
の
で
、
薬
を
内
服
中
の
方
は

主
治
医
や
薬
剤
師
へ
相
談
し
て

み
ま
し
ょ
う
。 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

 

現

代

は
、
ネ

ッ

ト
、
テ

レ

ビ
、
新
聞
な
ど
か
ら
情
報
過
多

の
時
代
で
す
。 

「
た
ま
ご
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
溜
ま
る
か
ら
一
日
一
個
！
」

と
い
う
言
い
伝
え
が
ず
っ
と
あ

り
ま
し
た
が
、
必
須
ア
ミ
ノ

酸
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、

良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
が
含

ま
れ
て
い
る
「
完
全
栄
養
食

品
」
で
あ
る
た
ま
ご
は
、
と
て

も
良
質
な
食
品
で
あ
り
、
一
日

二
個
か
ら
三
個
食
べ
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
も
決
し
て
悪
者
で
は
な

く
必
須
の
栄
養
素
で
す
。 

 

正
し
い
知
識
を
持
っ
て
、
情

報
に
振
り
回
さ
れ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
っ
て
何
？ 

 

 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
脂
質
の

一
種
で
、
生
き
て
い
く
う
え
で

必
要
不
可
欠
な
栄
養
素
で
す
。

次
に
あ
げ
る
大
切
な
役
割
が
あ

り
ま
す
。 

★
体
を
構
成
す
る
「
細
胞
膜
の

も
と
」
に
な
る 

★
脳
神
経
の
刺
激
を
伝
え
る

「
神
経
組
織
の
成
分
」
で
あ
る 

★
食
事
で
摂
っ
た
脂
肪
の
消
化

や
吸
収
を
た
す
け
る
「
胆
汁
酸

の
成
分
」
で
あ
る 

★
糖
質
・
脂
質
・
タ
ン
パ
ク
質

な
ど
の
代
謝
や
電
解
質
の
調
整

を
行
う
「
ホ
ル
モ
ン
の
も
と
」

に
な
る 

★
ビ
タ
ミ
ン
A
、
D
、
E
、

K
等
の
「
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の

吸
収
を
助
け
る
」 

食
事
の
影
響
は
あ
る
の
？ 

 

 
 

 

か
ら
だ
の
中
に
あ
る
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
う
ち
20

％
が
食
事

由
来
、
80

％
は
肝
臓
で
作
り
出

さ
れ
ま
す
。
肝
臓
は
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
一
定
の
必
要
量
に

な
る
よ
う
調
整
し
て
い
ま
す
。

最
近
の
研
究
で
、
食
品
中
の
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
量
が
、
血
液
中

の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
に
そ
の

ま
ま
反
映
さ
れ
な
い
こ
と
が
明

ら
か
に
な
り
ま
し
た
。 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
バ
ラ

ン
ス
が
大
事
！ 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
『L

D
L

』

と
『H

D
L

』
が
あ
り
ま
す
。

L
D
L

は
血
管
な
ど
各
組
織
に
必

要
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
運
び

H
D
L

は
余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
肝
臓
へ
回
収
し
ま
す
。
ど

ち
ら
も
必
要
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
な
の
で
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ

な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
低
い

と
危
険⁉

 

1.
う
つ
病
に
な
り
や
す
い 

 

精
神
を
安
定
さ
せ
る
脳
内
物

質
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
血
中
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
減
少
す
る
と
う

ま
く
機
能
し
な
く
な
り
ま
す
。 

 

2.
が
ん
の
発
症
率
が
高
く
な
る 

 

細
胞
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で

構
成
さ
れ
て
い
る
た
め
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
低
い
と
細
胞
が

も
ろ
く
な
り
が
ん
化
し
や
す
く

さ
ら
に
、
免
疫
細
胞
の
活
性
も

低
下
す
る
た
め
、
が
ん
の
発
症

リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。 

 

3.
死
亡
率
が
あ
が
る 

 

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
基

準
値
よ
り
低
い
人
の
死
亡
率
が 

男
性
は1

.6

倍
、
女
性
は1

.4

倍
に

な
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て

い
ま
す
。 

こ
の
よ
う
に
、
最
近
で
は
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
低
い
こ
と
の
ほ

う
が
危
険
視
さ
れ
て
い
ま
す
。 

た
ま
ご
は
一
日
何
個
食
べ
て

い
い
の
？ 

【寄稿】 

 日本人が大好き！たまご！ 

日本人は一人あたり年間平均約330個のたま

ごを消費しています。たまごは「アミノ酸ス

コア※」が最高値の1００です。必須アミノ

酸が豊富なたまごは、毎日の食卓に欠かせな

い食品ですね。 
 ※食品たんぱく質の栄養価を科学的に示す方法 

  たまご2個の栄養学 

たまごは「完全栄養食品」と言われ、体に必要

な栄養素を効率よく含んでいます。ビタミンC

と食物繊維以外の栄養素を全て含みます。いろ

いろな食材と組み合わせて食べましょう。  

1日の必要量

に占める割合  

たまご2個に 

含まれる量  
 

 

 ◇カルシウム     56㎎    約  10％ 

 ◇マグネシウム    12㎎    約  5％ 

 ◇リン        198㎎    約  25％ 

 ◇亜鉛         1.4㎎    約 23％ 

 ◇鉄           2㎎    約 24％  

ミネラルグループ 

 ◆ビタミンA     165㎍RAE  約37％  

  （レチノール当量） 
   ◆ビタミンB2     0.47㎎     47％ 

 ◆ビタミンB6     0.09㎎       9％ 

 ◆ビタミンB12      1㎍     50％ 

 ◆ビタミンD        2㎍    約36％ 

 ◆葉酸         47㎍   約24％ 

 ◆ビタミンE      1.1㎎    約18％ 
  （α-トコフェロール） 

ビタミングループ 
1日の必要量

に占める割合  

たまご2個に 

含まれる量  

 ●エネルギー    166kcal     約  9％ 

 ●たんぱく質   13.5g     約34％ 

 ●脂質      11.3g     約21％   

1日の必要量

に占める割合  

たまご2個に 

含まれる量  

コレステロールが悪者扱いを受けるきっかけとなった学説があり

ます。約90年前、ウサギにコレステロールを食べさせたら大動

脈に動脈硬化がおこった。そこでコレステロールが動脈硬化の

原因─と最初に言いだしたのはロシアの医学者（Anitschkow）

らでした。実は、この学説には大きな問題点がありました。なぜ

ならウサギは草食動物であり、植物にコレステロー

ルはありません。そのためウサギにコレステロール

を含むエサを与えると、数値はそのまま急上昇し

てしまいます。一方、ヒトは肉も食べるのでコレステ

ロールを調整することができます。最近の研究で、

コレステロールはついに汚名返上ができたのです。 

 コレステロールが誤解された理由 


