
か
つ
て
は
「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
上
が
る
」
と
い
う
理
由
で
敬
遠
さ
れ
て
い
た
「
卵
」
だ
が
、

実
は
体
や
脳
に
必
要
な
栄
養
素
を
豊
富
に
含
む
最
強
の
「
完
全
食
品
」
だ
っ
た
！

食
べ
れ
ば
食
べ
る
ほ
ど
健
康
に
な
り
、
認
知
症
予
防
に
も
な
る
「
卵
」
の
効
能
を
徹
底
分
析
。

卵はビタミンＣ以外の栄養素
をすべて含むスーパーフード。
日本人に不足している、たん
ぱく質を補ってくれる。

　
冷
蔵
庫
の
常
備
品
と
な
っ
て
久
し

い
﹁
卵
﹂︒
そ
の
１
個
に
︑
繊
維
質

と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
以
外
ほ
と
ん
ど
す
べ

て
の
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
有

さ
れ
て
い
る
こ
と
を
知
る
人
は
︑
多

く
な
い
だ
ろ
う
︒

　
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
豊
富
さ

に
加
え
て
特
筆
す
べ
き
は
︑
た
ん
ぱ

く
質
の
﹁
量
﹂
と
﹁
質
﹂︒

﹁
た
ん
ぱ
く
質
は
人
体
を
構
成
す
る

要
素
す
べ
て
の
材
料
と
な
る
も
の
︒

ゆ
え
に
栄
養
素
の
中
で
も
︑
質
的
な

ス
コ
ア
が
つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
︒
指

標
と
な
る
の
は
プ
ロ
テ
イ
ン
ス
コ
ア
︑

ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
︑
ケ
ミ
カ
ル
ス
コ

ア
の
３
つ
で
す
が
︑
卵
に
含
ま
れ
る

た
ん
ぱ
く
質
は
い
ず
れ
も
最
高
得
点

の
１
０
０
点
︒
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質

で
は
不
足
し
が
ち
な
ア
ミ
ノ
酸
も
し

っ
か
り
摂
取
で
き
ま
す
﹂

　
と
語
る
の
は
︑
血
液
栄
養
診
断
士

の
佐
藤
智
春
さ
ん
︒
か
つ
て
歩
け
な

い
ほ
ど
体
調
を
崩
し
た
際
︑
一
日
に

卵
10
個
を
食
べ
る
生
活
を
一
年
間
続

け
て
元
気
を
取
り
戻
し
た
経
験
を
持

つ
︒

﹁
心
身
不
調
の
要
因
の
ほ
と
ん
ど
は

た
ん
ぱ
く
質
不
足
︒
完
全
栄
養
食
品

の
卵
を
毎
日
３
個
以
上
食
べ
れ
ば
補

う
こ
と
が
で
き
ま
す
﹂

1
日
3
個
以
上
で
認
知
症
を
予
防
す
る 

 「
卵
」は
最
強
の
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド

1日
3個以上が
理想的 「卵」に含まれる豊富な

ビタミンとミネラル

ビタミン
ビタミンA

ビタミンB1

ビタミンB2

ビタミンB6

ビタミンB12

ビタミンD

ビタミンE

葉酸

ミネラル
ナトリウム
カリウム
リン
カルシウム
マグネシウム
亜鉛
鉄

神経伝達に関与
高血圧予防、心筋・筋肉の調整など
骨や歯の形成に関与、糖代謝を高めるなど
骨の石灰化やイライラ予防、神経伝達補助など
精神安定、体温・血圧正常化、インスリン分泌
貧血改善、男性更年期症状予防など
貧血予防、脳の酸欠予防、粘膜強化など

眼病予防、ドライアイ予防、皮膚の新陳代謝
糖質のエネルギー変換、疲労回復など
細胞再生、成長促進、脂質代謝、肥満予防など
成長・免疫機能に関与、脂肪肝予防など
骨強度に関与、骨粗しょう症予防など
赤血球を正常に作る、末梢神経正常化など
血流促進、ホルモン調整、細胞老化予防など
身体・細胞の組成、貧血予防など

血液栄養診断士
佐藤智春さん
95年に㈱クオリティーライフ
設立。メディカル＆ライフコー
ディネーター、食のコンサルタ
ントとして各方面で活動中。
著書に『卵を食べれば全部よ
くなる』（マガジンハウス刊）、
『男は食事で出世しなさい』
（ポプラ社）などがある。

撮影（佐藤智春さん）／鈴木伸之（クロスボート）

植物性ではなく動物性タンパク質の「卵」が良い！
３つのスコアがオール100点なのは卵だけ

卵に含まれるたんぱく質はプロテ
インスコア、アミノ酸スコア、ケ
ミカルスコアの３つともが100点
という超良質。特にアミノ酸は、
大豆などの植物性たんぱく質では
摂取できない必須の９種類すべて
が含まれている。

アミノ酸スコア

ケミカル
スコア

プロテイン
スコア

100

100 100

卵
が
「
完
全
栄
養
食
品
」
と

呼
ば
れ
る
理
由
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