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新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～昔から健康支える『卵』～

卵の栄養最新情報

　卵は、昔からからだを元気にする栄養価の高い食品として知られています。冷蔵庫には、ちゃん

と居場所もあり、欠かすことなくストックされて私たちの健康を支えてくれています。

　こんなに身近な食材なのに私たちは、どれだけ卵のことを知っているのだろう？

　今更ですが、卵の栄養についてまとめてみました。（ここでの卵は、鶏卵を指します）

卵に含まれる栄養素

＊良質のたんぱく質が含まれています。
　「“良質”って何ですか？」

　たんぱく質には、多くのアミノ酸が含まれています。その中でもからだの中で作ることがで

きないため食事から取り入れる必要のあるアミノ酸20種類を必須アミノ酸といいます。卵

は、必須アミノ酸がバランスよく含まれているため、“良質”のたんぱく質といえるのです。

＊ビタミン類：主にからだの調子を整える役割をします。

ビタミンＡ、Ｂ1、Ｂ2、Ｂ6、Ｅ、Ｄ　などが含まれています。

＊ミネラル類：主にからだをつくる材料として働くもの、臓器を支え、調整役となるものがありま

す。 

カルシウム、マグネシウム、亜鉛、鉄　などが含まれます。

＊レシチン：脳や神経組織にかかわる成分。

＊コリン：水溶性のビタミンに似ており高血圧、高コレステロールを予防すると言われています。

　以上のようにからだをつくる成分であると同時に支える調整役も兼ね備えた栄養素も含まれてい

ます。

コレステロールが多いので食べない方が良いの？

 卵は、小さな生命が１羽の鶏となるために栄養素がぎゅっと詰まったカプセルのようなもの。前

述のように栄養豊富でコレステロールも多く含まれます。

　一方で、コリンのように予防・改善する成分も含まれているため１日に適量をとることをお勧め

しています。

１日にどれくらい摂れば良い？

 栄養豊富とはいえ、食べすぎると過剰摂取となりますので、１日１～２個以内を目安にとりまし

ょう。ただし、食事制限中の場合は、お医者様の指示に従ってください。

　どんな食材でも同じですが、からだに良いからと偏った食べ方をしては、逆に不健康に近づいて

しまいます。いろいろな食材を組み合わせながらいただくことで、栄養バランスが整った食事に近

づきます。おいしく食べて元気なからだづくりを目指しましょう。



ゆで卵入り、ミートローフ

合い挽き肉 ･･････････････････････････････････････ 100ｇ

玉ねぎ ･･････････････････････････････････････････････ 50ｇ

油 ･････････････････････････････････････････････････････適量

ゆで卵 ･･･････････････････････････････････････････････２個

小麦粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

塩コショウ ･････････････････････････････････小さじ1/2

ナツメグ ････････････････････････････････････････････少々

牛乳 ････････････････････････････････････････････大さじ１

パン粉 ･･･････････････････････････････････････････････５ｇ

溶き卵 ･･････････････････････････････････････････････ 10cc

（トマトソース）

肉汁 ･･･････････････････････････････････････････････適量

赤ワイン ･･･････････････････････････････････大さじ１

ケチャップ･･････････････････････････････大さじ1/2

トンカツソース････････････････････････大さじ1/2

添え野菜、ハーブ（写真はローズマリー）

　　 ････････････････････････････････････････････お好みで

材　料 ２食分（ミニサイズ）

①　玉ねぎはみじん切りにして油で炒め、軽く塩コショウする。粗熱をとっておく。

②　ゆで卵を作り、殻をむいておく。

③　ボウルに合い挽き肉、①の玉ねぎ、塩コショウ、ナツメグ、パン粉を浸した牛乳、溶き卵を

加えてよくこねる。

④　ミニパウンド型の内側にクッキングシートをひいて、③の挽き肉を底から１㎝くらいに敷き

詰め、小麦粉をまぶしたゆで卵を並べる。上から残りの挽き肉を埋める。

⑤　アルミ箔の四方を曲げて皿状にしてミニパウンド型を置き、アルミホイルをかぶせ、オーブ

ンで25分焼く。アルミホイルのふたを取り除き、７分ほど焼き目をつける。（皿状にしたア

ルミホイルにあふれた肉汁は、フライパンにとり置きます。）

⑥　⑤を等分に切って、お皿に盛り付ける。

⑦　あふれた肉汁は、フライパンで他の調味料を加えて温め、ソースを作り、ミートローフに添

える。好みの野菜、ハーブを添える。

作り方


