
１人当たりの卵の年間購入量
　

日
本
人
の
卵
の
消
費
量
は
一
年
で
３
３
1
個
。ほ

ぼ
一
日
に
１
個
の
割
合
で
卵
を
食
べ
て
い
る
計
算
に

な
り
ま
す
。
家
庭
で
の
一
人
当
た
り
の
購
入
量
が
増

え
て
い
る
こ
と
か
ら
も
、
食
卓
に
欠
か
せ
な
い
食
材

で
あ
る
こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。

　

実
は
鶏
は
、弥
生
時
代
に
朝
鮮
よ
り
伝
来
し
、当
初

は
観
賞
用
で
し
た
。
仏
教
の
影
響
下
で
、天
武
天
皇
に

よ
る
殺
生
禁
断
の
詔
（
６
７
５
年
）
に
よ
り
、牛
、馬
、

豚
な
ど
と
同
様
、卵
食
も
避
け
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

し
か
し
桃
山
時
代
に
入
る
と
、
ポ
ル
ト
ガ
ル
と
の

交
易
に
よ
り
、
卵
を
用
い
た
南
蛮
渡
来
の
お
菓
子
や

料
理
が
紹
介
さ
れ
、か
の
豊
臣
秀
吉
も
天
ぷ
ら
、玉
子

素
麺
、カ
ス
テ
ラ
な
ど
を
た
し
な
ん
だ
こ
と
が
、宣
教

師
ル
イ
ス
・
フ
ロ
イ
ス
の
著
し
た
『
日
本
史
』
に
紹

介
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

江
戸
時
代
に
な
る
と
『
万
宝
料
理
秘
密
箱 

卵
百

珍
』
な
る
料
理
指
南
書
が
人
気
を
博
し
、
明
治
に
は

商
業
的
採
卵
養
鶏
場
が
登
場
。オ
ム
レ
ツ
な
ど
の
洋

食
も
紹
介
さ
れ
、ア
レ
ン
ジ
上
手
の
日
本
人
が
オ
ム
ラ

イ
ス
を
作
る
と
大
人
気
と
な
り
ま
し
た
。

　

と
は
い
え
、卵
が
一
般
家
庭
に
普
及
す
る
の
は
、第

二
次
世
界
大
戦
以
降
の
こ
と
。
鶏
卵
の
生
産
数
が
増

加
し
、低
価
格
で
の
安
定
供
給
が
実
現
。１
９
６
０
年

代
に
入
る
と
年
間
２
０
０
個
以
上
を
消
費
す
る
ま
で

に
な
り
ま
す
。

　

現
在
で
は
、
卵
の
特
性
を
活
用
し
た
多
彩
な
料
理

や
お
菓
子
が
作
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。ま
た
、

良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
な
ど
を
含
み
、
栄
養
満
点
。
今
月
号
で
は
、そ
ん
な

い
い
こ
と
づ
く
し
の
卵
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

栄
養
豊
富
で
加
工
品
も
多
種
多
彩

た
ま
ご
の
チ
カ
ラ
は
偉
大
で
す
！
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世界の１人当たりの卵の消費量（上位5カ国）

子どもからお年寄りまで、みんなに愛されるたまご。
和食から洋食、中華、スイーツまで、
あらゆる料理で活躍するたまごのチカラを解き明かします。

たまごのチカラ
～ 可能性ふくらむ玉手箱 ～

特集

1

出典：国際鶏卵委員会の国別資料をもとに鶏鳴新聞社が作成した数値（2017年公表）
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世界でのたまごの消費量（上位５カ国）
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（個）

卵加工品一覧
1 メレンゲクッキー、2マシュマロ、3マドレーヌ、
4マカロン、 5ブリオッシュ、 6クロワッサン、
7 ミルクセーキ、 8 カルボナーラ、 9サウザンア
イランドドレッシング、 10マヨネーズ、 11ホット
ケーキ、12スコッチエッグ、13プリン、14レモンカー
ド、 15タルタルソース、 16伊達巻き、 17卵豆腐、
18ちらし寿司、 19かに玉、20キッシュ（2種）、 21卵
スープ、22シュークリーム、23エッグタルト
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出典：総務省「家計調査」（二人以上の世帯）より作成
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私
た
ち
が
生
き
て
い
く
た
め
に
必

要
な
栄
養
素
は
五
大
栄
養
素
と
呼
ば

れ
、タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物

（
糖
質
・
食
物
繊
維
）、ビ
タ
ミ
ン
、ミ

ネ
ラ
ル
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。
卵

は
ビ
タ
ミ
ン
C
と
食
物
繊
維
以
外
の

ほ
と
ん
ど
の
栄
養
素
を
摂
取
す
る
こ

と
が
で
き
る
こ
と
か
ら
、「
完
全
栄
養

食
品
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
で
、
卵
の
食
べ
過
ぎ
は
体
内

に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
溜
ま
り
、疾
病

リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

し
た
が
、厚
生
労
働
省
は「
日
本
人
の

食
事
摂
取
基
準
（
2
0
1
5
年
版
）」

で
こ
の
リ
ス
ク
は
裏
付
け
が
な
い
と

し
、摂
取
制
限
を
撤
廃
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
タ
ン
パ
ク
質
を
構
成
す

る
ア
ミ
ノ
酸
の
中
で
も
、
体
内
で
生

成
で
き
な
い
９
種
類
の
必
須
ア
ミ
ノ

酸
を
中
心
に
、
栄
養
素
が
過
不
足
な

く
、
か
つ
バ
ラ
ン
ス
良
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。こ
れ
に
よ
り
、ア
ミ
ノ
酸
ス

コ
ア
は
1
0
0
点
満
点
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

た
く
さ
ん
の
食
材
と
一
緒
に
食
べ

る
こ
と
に
よ
り
、
複
数
の
栄
養
素
を

バ
ラ
ン
ス
良
く
摂
取
す
る
助
け
に
な

る
の
も
、
卵
の
素
晴
ら
し
い
機
能
の

ひ
と
つ
。
和
洋
を
問
わ
ず
、朝
食
に
欠

か
せ
な
い
の
も
う
な
ず
け
ま
す
。

炭水化物
0.2g

0.05％

タンパク質
6.2g
7.6％

ナトリウム
70mg
2.4％

カリウム
65mg
2.3％

カルシウム
25.5mg
3.8％

マグネシウム
5.5mg
1.7％

リン
90mg
10％

鉄
0.9mg
13.2％

亜鉛
0.65mg
7.4％

脂質
5.2g
8.3％

飽和脂肪酸
1.4g
8.9％

ビタミンＡ
75μg
9.7％ ビタミンD

0.9μg
16.4％

ビタミンＥ
0.5mg
7.9％

ビタミンＫ
6.5μg
4.3％

ビタミン B１
0.03mg
2.5％

ビタミン B２
0.22mg
15.4％

葉酸
21.5μg
9.0％

ビタミン B6
0.04mg
3.1％

ビタミン B12
0.45μg
18.8％

ビオチン
12.7μg
25.4％

セレン
16μg
57.1％

ビタミン

ミ
ネ
ラ
ル

タンパ
ク質

脂
質

炭
水
化
物

５大
栄養素

たまごのチカラ
特集

1

卵
は「
完
全
栄
養
食
品
」

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
心
配
無
用

骨や歯を作り、身体の
機能を調節・維持する

筋肉など体を作る

体の熱や
エネルギーになる

エネルギー
になる

身体の機能を
調節・維持する
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タンパク質、脂質、ビタミンにミネラルと、栄養価が豊富なたまご。
ここでは１日に必要な栄養素のうち、卵１個で摂取可能な量と割合を紹介。栄養構造

色や形の疑問

卵殻 気孔と呼ばれる小さな穴が無数にあり、胚の呼
吸に必要な酸素を取り入れます。においの強い
食品を近くに置かないようにしましょう。

卵白 粘度の低い「水様卵白」（内外２種）と、粘度の
高い「濃厚卵白」からなります。カラザは卵黄
の位置を一定に保つ役割があります。

卵黄 約50％の水分と脂質・タンパク質で構成。「ラ
テブラ」、「胚」を有し、新鮮な卵ほど卵黄膜に
張りがあり、卵黄自体が盛り上がります。

気室 殻の丸い方にできる空気の層。卵黄が殻に直接
触れるのを避けることで鮮度を保てるため、卵
は尖った方を下にして保管しましょう。

一見簡単な構造のように思われるたまご。
しかし実際は、生命の源としてのさまざまな機能を担う器官で構成されています。

知っているようで意外と知らない、
たまごについての疑問にお答えします。

　実は関係ありません。白いたまごを
産む鶏の数が多く、褐色の卵の生産量
が少ないために割高になること、ブラ
ンド卵に褐色が多いことなどが要因で
しょう。しかし、殻の色そのものは栄
養価にも味にも影響していません。

　卵を産むときに体内を通りやすいよ
う、卵の形が球形から細くなったとい
われています。また、何かのはずみで
卵が巣から転がっても、遠くまで転が
らないようにこの形になったという説
もあります。

卵の殻の色は
栄養と関係がある？

なぜ形が
まん丸じゃない？

卵の構造図

外水様卵白

胚

卵黄膜

ラテブラ

気室

卵殻内水様卵白

カラザ

濃厚卵白

卵黄

黄身の色は栄養や味と関係がある？
　日本では濃い黄身色が人気ですが、
色と味・栄養は直接には関係ありませ
ん。黄身の色の多くはカロテノイドと
いう色素で、とうもろこしなど鶏のエ
サによるもの。JＡ全農たまごの場合、
商品ごとに黄身色を定めた上で、通常
の飼料配合に加え、卵黄の色素成分を
多く含むパプリカやマリーゴールドな
どの粉末飼料を用いて、濃厚な黄身を

目にも感じられるようにしています。
　また、最近では、鶏のエサに飼料用
米を使う取り組みも進んでいます。飼
料用米は黄色の色素が極めて少なく、
エサに多く配合すると黄身の色が薄く
なります。キユーピーでは、白い卵料
理や洋菓子などをカラフルに加工した
いといった要望を受けて、黄身色の薄
い卵も開発しています。

資料協力：JＡ全農たまご、キユーピー

「とくたま」
ＪＡ全農たまごが、生
のおいしさと色味にこ
だわって開発した卵

「ふつうのたまご」
JA全農たまごが、毎
日食べることにこだ
わって開発した卵

「ピュアホワイト®」
キユーピーが飼料メー
カーと開発した卵。加
熱すると真っ白になる

（左から）黄身色に影響を与えるパプリカ、とうもろこし、黄身色が薄くな
る飼料用米




