
̍ਓ౰ͨΓの卵の೥ؒߪೖ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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たまごのチカラ
～ 可能性ふくらむ玉手箱 ～
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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
。

୸ਫԽ෺
0.2g

0.05ˋ

λϯύΫ࣭
6.2g
7.6ˋ

φτϦ΢Ϝ
70mg
2.4ˋ

ΧϦ΢Ϝ
65mg
2.3ˋ

Χϧγ΢Ϝ
25.5mg
3.8ˋ

Ϛάωγ΢Ϝ
5.5mg
1.7ˋ

Ϧϯ
90mg
10ˋ

మ
0.9mg
13.2ˋ

ѥԖ
0.65mg
7.4ˋ

࣭ࢷ
5.2g
8.3ˋ

๞࿨ࢷ๱ࢎ
1.4g
8.9ˋ

Ϗλϛϯ̖
75Жg
9.7ˋ ϏλϛϯD

0.9Жg
16.4ˋ

Ϗλϛϯ̚
0.5mg
7.9ˋ

Ϗλϛϯ̠
6.5Жg
4.3ˋ

Ϗλϛϯ B̍
0.03mg
2.5ˋ

Ϗλϛϯ B̎
0.22mg
15.4ˋ

༿ࢎ
21.5Жg
9.0ˋ

Ϗλϛϯ B6
0.04mg
3.1ˋ

Ϗλϛϯ B12
0.45Жg
18.8ˋ

ϏΦνϯ
12.7Жg
25.4ˋ

ηϨϯ
16Жg
57.1ˋ

Ϗλϛン

ϛ
ω
ϥ
ϧ
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ࢷ
࣭

୸
ਫ
Խ
෺
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たまごのチカラ
ಛू

1

卵
は「
完
全
栄
養
食
品
」

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
心
配
無
用

Γɺ਎ମの࡞Λࣃ΍ࠎ
ೳΛௐઅɾҡ࣋͢Δػ

Δ࡞೑ͳͲମΛے

ମの೤΍
ΤωϧΪʔʹͳΔ

ΤωϧΪʔ
ʹͳΔ

਎ମのػೳΛ
ௐઅɾҡ࣋͢Δ
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λϯύΫ࣭ɺ࣭ࢷɺϏλϛϯʹϛωϥϧͱɺӫཆՁ͕豊෋ͳͨ·͝ɻ
͜͜Ͱ͸̍日ʹඞཁͳӫཆૉのうͪɺ卵̍ݸͰઁऔՄೳͳ量ͱׂ߹Λ঺հɻӫཆߏ଄

৭΍ܗのٙ໰

卵֪ 気޸とݺ͹れる小さな݀がແ਺に͋り、ᡢのݺ
いڧૉを取りೖれます。に͓いのࢎにඞཁなٵ
৯඼をۙ͘にஔかないΑうにしましΐう。

卵ന ೪౓の௿いʮਫ༷卵നʯʢ಺֎̎छʣと、೪౓の
高いʮೱް卵നʯからなります。Χϥβは卵ԫ
のҐஔを一ఆにอͭ໾ׂが͋ります。

卵ԫ ໿50ˋのਫ෼と࣭ࢷ・λϯύク࣭でߏ੒。ʮϥ
ςϒϥʯ、ʮᡢʯを༗し、৽઱な卵΄Ͳ卵ԫບに
ுりが͋り、卵ԫࣗମが੝り্がります。

の丸いํにで͖るۭ気の૚。卵ԫが֪に௚઀֪ ࣨؾ
৮れるのをආ͚ることで઱౓をอてるため、卵
はઑったํをԼにしてอ؅しましΐう。

一ݟ؆୯ͳߏ଄のΑうʹࢥΘΕΔͨ·͝ɻ
੒͞Ε͍ͯ·͢ɻߏͰ׭ثೳΛ୲うػͱͯ͠の͞·͟·ͳݯ͸ɺ生໋のࡍ࣮͔͠͠

知͍ͬͯΔΑうͰҙ֎ͱ知らͳ͍ɺ
ͨ·͝ʹ͍ͭͯのٙ໰ʹ͓౴͑͠·͢ɻ

　࣮はؔ͋܎りまͤΜ。നいたま͝を
産Ή鶏の਺がଟ͘、׊৭の卵の生産ྔ
がগないためにׂ高になること、ϒϥ
ϯυ卵に׊৭がଟいことなͲがཁҼで
しΐう。しかし、֪の৭ͦの΋のは栄
養Ձに΋ຯに΋影ڹしていまͤΜ。

　卵を産Ήと͖にମ಺を௨りやすいΑ
う、卵のܗがܗٿから͘ࡉなったとい
われています。また、ԿかのはずΈで
卵が૥からసがって΋、ԕ͘までసが
らないΑうにこのܗになったというઆ
΋͋ります。

卵の֪の৭は
ӫཆとؔ܎が͋るʁ

なͥܗが
·んؙ͡Όないʁ

卵のߏ଄ਤ

֎ਫ༷卵ന

ᡢ

卵ԫບ

ϥςϒϥ

ࣨؾ

卵֪಺ਫ༷卵ന

Χϥβ

ೱް卵ന

卵ԫ

ԫ਎の৭はӫཆ΍ຯとؔ܎が͋るʁ
　೔本ではೱいԫ਎৭がਓ気ですが、
৭とຯ・栄養は௚઀にはؔ͋܎りまͤ
Μ。ԫ਎の৭のଟ͘はΧϩςϊΠυと
いう৭ૉで、とう΋ΖこしなͲ鶏のエ
αにΑる΋の。J̖全೶たま͝の৔߹、
঎඼͝とにԫ਎৭をఆめた্で、௨ৗ
の飼ྉ഑߹にՃえ、卵ԫの৭ૉ੒෼を
ଟؚ͘ΉύϓϦΧやϚϦʔΰʔϧυな
Ͳのค຤飼ྉを༻いて、ೱްなԫ਎を

໨に΋͡ײられるΑうにしています。
　また、ۙ࠷では、鶏のエαに飼ྉ༻
ถを࢖う取り૊Έ΋ਐΜでいます。飼
ྉ༻ถはԫ৭の৭ૉがۃめてগな͘、
エαにଟ͘഑߹するとԫ਎の৭がബ͘
なります。ΩϢʔϐʔでは、നい卵ྉ
ཧや༸՛ࢠなͲをΧϥϑϧにՃ工した
いといったཁ๬をड͚て、ԫ਎৭のബ
い卵΋։ൃしています。

J̖全೶たま͝、ΩϢʔϐʔ：ྗڠྉࢿ

ʮと͘た·ʯ
̟̖全೶たま͝が、生
の͓いしさと৭ຯにこ
ͩわって։ൃした卵

ʮ;ͭ͏のた·͝ʯ
JA全೶たま͝が、ຖ
೔৯΂ることにこͩ
わって։ൃした卵

ʮϐϡΞϗϫΠτ�ʯ
ΩϢʔϐʔが飼ྉϝʔ
Χʔと։ൃした卵。Ճ
೤するとਅっനになる

ʢࠨからʣԫ਎৭に影ڹを༩えるύϓϦΧ、とう΋Ζこし、ԫ਎৭がബ͘な
る飼ྉ༻ถ




