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シリーズー研究小集会(第2自)卵部会

解説

鶏卵の健康・栄養機能の新展開

今泉勝

九州大学理事・副学長

New Developments in Health and Nutritional Function Promoted by Chicken Eggs 

Katsumi Imaizumi 

Trustee and Vice-President Kyushu University， 6-10-1 Hakozaki， Higashi-ku， Fukuoka 812-8581 

Japan is one of the top consumer countries in the world of chicken eggs at almost one egg per person 
per day. Chicken eggs contain eight essential amino acids in an ideal balance， giving an amino acid score 
that is as high as that for milk and beef (100) and the biological value that exceeds that of the latter foods 
(94). Furth日rmore，among animal-source foods， eggs are relatively rich in unsaturated fatty acids， fat-soluble 
vitamins and minerals such as phosphorus， calcium and iron. Despite these beneficial attributes， many 
consumers are worried about the r巴lationshipbetwe巴nchicken egg consumption and heart disease since 
chicken eggs are a high cholesterol food. Human studies in Japan reveal that consumption of egg yolk for 

4 weeks did not resu1t in an elevation of serum chol巴sterolleveland there was no direct relationship between 
frequency of egg consumption and a risk of myocardial infarction in a 10-year follow-up study of 90，000 
Japanese subjects. Rat studies provide 巴videnceof the hypocholesterol巴micaction of巴ggyolk 
phospholipids and egg white proteins. Furthermore， feeding egg yolk phospholipids to rats with brain 
injur匂sand senescence-accelerated mice resulted in enhanced learning ability. These resu1ts indicate that 
chicken egg is an attractive food from the aspects of health promotion and nutritional function. 
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1. はじめに

わが園では明治以降に酪業的採卵養鶏が開始された.第

二次世界大戦後に白急レグホン種の導入による鶏卵の生産

が急速に増加し，日常食品として鶏卵の安定供給が行われ

るようになった1l平成 20年度農林水産省食料需給概算に

よれば鶏卵の自給率は 96%であり，米 (95%)，野菜

(82%)，生乳 (70%)，鶏肉 (70%)，豚肉 (52%)や牛肉

(44%) などと比較しでも高~ ¥2). 日本は世界トップクラス

の鶏卵消費国であり，日本人1人がほぼ毎日 l個の鶏卵を

消費している計算になる.

フェリン 12%，オボムコイド 11%，オボムチン 3.5%やリ

ゾチーム 3.4%など)を含み，抗菌活性を有するものも含

んでいる4)

鶏卵の可食部は主に卵黄層と卵白層から構成される.卵

黄はタンパク賞 (16.5%)や脂質 (33.5%)が豊富で，ひよ

この栄養源である3) 脂賞の 64%はトリグリセリド， 31% 

はリン脂質， 4%はコレステロールである.卵白層は約

10%のタンパク費(オボアルブミン 54%，オボトランス

干812-8581福岡市東区箱崎か10-1
連絡先， imaiz2@jcom.home.ne.jp 

鶏卵は栄養価も高く消費量も多い食品であるが， {也の食

品と比較して，鶏卵 1個 (Mサイズ:60g)中のコレステ

ローノレ量は多い (220mg程度)5).そのため，鶏卵の摂取は

鍵康上好ましくないとの指摘がある.そこで本稿では，鶏

卵の栄養と鶏卵と血清コレステロールとの関係について述

べる.さらに，鶏卵の健康・栄養機能について言及する.

2. 鶏卵の栄養

鶏卵の本来の目的は「ヒナを鮮化させることで子孫を残

すjことにある.従って，鶏卵にはヒナになるために必要

十分な栄養成分が準備されている. タンパク質には 8種類

の必須アミノ酸が過不足なく理想的なバランスで含まれて

いる.鶏卵の生物価は 94で，他の動物性タンパク質である

牛乳 (86)，魚肉 (76)，牛肉 (74)，鶏肉 (74)や植物性タ

ンパク質の大立 (73)と比較して高い6)7) 鶏卵の脂質は動
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図 1 鶏卵の摂取と邸中コレステロール{直および卜リグリセリド値との関係11)

物性食品の中では不飽和脂肪酸が多い.鶏卵にはどタミン

C以外のビタミン A，B，D，E，Kが含まれる8) また，リン，

カルシウム，鉄などのミネラルも多い.

3. 薬害@~とコレステロール

1) 鶏卵と血中コレステロール濃度

コレステロールは細胞膜を作る基本材料であり，細胞の

機能保持には不可欠である.また，コレステロールは重要

なホルモンの原料となる. コレステロールはヒナ鳥の脳細

砲や体の組織を作るために必要不可欠な成分だから鶏卵に

多く含まれているとみなされる.

食事として摂取されたコレステローjレや体内で、合成され

たコレステロールは血清中では主として低密度リボタンパ

ク質 (LDL)コレステロールあるいは高密度リボタンパク

質 (HDL)コレステロールとして輸送されている.LDLは

組織へコレステロールを輸送し，日DLは組繊からコレス

テロールを回収する働きがある9) 垂井らの厚生省特定疾

患原発性高脂耳目症調査研究(昭和 61年度報告書) に依れ

ば，日本人でも欧米人の場合も血清総コレステロール値が

200 mg/dl を超えると心筋梗塞の擢患率が急峻となる10)

このようなとトでの疫学研究に基づいて，鶏卵にはコレス

テロールが多く含まれる，血清コレステローノレ値が高いと

心臓病のリスクが高くなる，従って，鶏卵を接取すると血

清コレステロール備が高くなり心臓病のリスクが高まると

の考えが広まった.果たして，本当にそうであろうか.

Honmaらは健康な日本人の男女 110人に乾燥卵黄(コ

レステロール 750mg/Iヨ)を 4週間与え，乾燥卵黄摂取前

と後での総コレステロール， LDLコレステロール，トリグ

リセリドの変化を追跡した11) その結果，血清コレステ

ロールやトリグリセリド値に変化は見られなかった(関

1).また，国際卵協会が行った鶏卵摂取と冠動脈疾患発症

の割合との関係追及研究では，男性 10 万人 (35~74 歳)に

おける心臓疾患の死亡率と鶏卵摂取量(1人当たりの年間

摂取量)の調査では，鶏卵の摂取量が多い人でも心臓疾患

での死亡率は上がらなかったω. さらに，日本人9万人

(40~69 歳)を 10 年間追跡し，鶏卵の摂取頻度と心筋梗塞

リスクとの関係を調査した厚生労働省研究班の謂査におい

ても，ほぼ毎日鶏卵を摂取しでも心筋梗塞のリスクは上昇

1.75 

1.50 

比71回

1.00 令1.00

0.75 I 

0.50 
1日米満 1-2臼 3-4日 ほぽ毎日

鶏卵の摂取頻度量(日/週)

国 2 厚生労働省研究班の調査結果川

していないω(図2). これらの調査から，鶏卵にはコレス

テロールが比較的多く含まれるが，健康なヒトでは，鶏卵

を摂取しでも血清コレステロール値は上昇せず，心臓病の

リスクも高まらないとみなされる.

2) 鶏卵黄のコレステロール低下作用

鶏卵 1個 (Mサイズ， 60g)中のリン脂質は約1.6gであ

り，卵黄に局荘している.卵黄脂質中のリン指質の割合は

31%，トリグリセリドの割合は 64%である.卵黄にはホス

ファチジ)vコリン (PC，82%)，ホスファチジルエタノーjレ
アミン (PE，17%)，スフィンゴミエリン (0.3%)やリゾホ

スファチジルコ 1)ン (LPC，0.5%)などのリン脂質が含ま

れる 8) 卵黄リン脂質の血清コレステロール低下作用を検

証するため，コレステロールと胆汁酸を含む高コレステ

ロール食に 4%のリン指質を添加した AIN-76純化食を

SD系雄ラットに4週間給餌したω. リン脂賓の効果が脂

肪酸の部分あるいは塩基のいずれに依存するのかについて

明らかにするために，卵黄リン脂質とその水素添加リン脂

質を実験に供した.民 31こ示すように，卵黄リン脂質

(PL羽)とその水素添加物 (PLMH)は対象のコーン油と

比較して血清コレステロール濃度の上昇を抑制した.な

お，肝臓コレステロール濃度や血清と肝臓のトリグリセリ

ド濃度への影響は卵黄リン脂質とその水素添加物の影響は

異なっていた.卵黄 1)ン脂質が血清コレステロール濃度上

昇を抑制する機構を調べるために卵黄リン脂質の主要成分
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関 3 鶏卵黄リン脂質のコレステロール低下作用14)

異符号間で有意差がある (P<0.05).

血清コレステロール 血清LDLコレステロール 血清HDLコレステロール

(%) (%) (%) 

140 140 140 
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函 4 鶏卵白のコレステロール低下作用17)

異符号間で有意差がある (P<0.05).

である PCあるいはそのリゾ型リン脂質 (LPC)を含むコ

レステロールミセルをラットの胃に注入し，胸管リンパ液

に回収されるコレステロール量を比較した同. その結果，

PC投与群でLPC群と比較してリンパでのコレステロー

ル回収率は低下した. リンパへのコレステロールの回収率

はPC量が多いほど低下し， LPCが多いほど増加した.こ

れらの結果から，未分解のPCはLPCと比較してミセル

から小腸細拍へのコレステロールの輸送を抑制すると考え

られた.なお，筆者らは，卵黄リン脂質中の PEの塩基部

分(エタノールアミン)は肝臓からの極低密度リボタンパ

ク質の分泌を抑制することによって血清コレステロール濃

度を低下させることを見出したω.

3) 鶏卵白のコレステロール低下作用

Asatoらは卵自のコレステロール低下作用について

チーズや立腐との比較実験を行った(図 4)17)昏この実験で

は，軽度高コレステロール血症である成人日本人女子大学

生24名に対して，乳タンパク質源(チーズ)，大豆タンパ

ク費漉(豆腐〉あるいは卵白タンパク質を含む食事(1日

23gタンパク質)を 30日間与えた.血清総コレステロール

やLDLコレステローjレ濃度はチーズ群で卵白群や豆腐群

と比較して増加する傾向であった. なお， HDLコレステ

ロール濃度は，卵自群で他の 2群と比較して高値であっ

た.

筆者らは，卵白の血清コレステロール低下作用メカニズ

ムについてラットで検証した18) タンパク質源としてカゼ

インあるいは卵白タンパク質を含む AIN伽93G食を SD系

ラットに 3週間与えた.卵白タンパク嚢の血清コレステ

ロール低下作用は確認された.さらに，卵白タンパク質は

肝臓コレステロール濃度を低下させること，糞中への中性

ステロールや阻汁酸の排地量を増加させることが観察され

た.これらの結果から，卵白タンパク質は消化管腔内でコ

レステロールや胆汁酸の吸収を抑制し，ひいては血清コレ

ステロール濃度に影響すると考えられた.そこで， 12匹の

ラットにカゼインあるいは卵白タンパク質を含む食事を 1
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図 5 鶏卵白の小腸内容物中のコレステロール，胆j十酸に及iます影響18)

ミセ}I.--根 匝相

日l時間与えるミールフィーデイングを 1週間行った.最

後のミールフィーディング後3時間後に小腸内容物を採取

するとともに採取した小腸を 4等分した(図的.小腸内容

物は超遠心分離に供し 000000g， 15時間， 37
0

C)， ミセル

相と匝相に分離し，それぞれの相のコレステロールと腿汁

酸量を測定した. ミセjレ相のコレステロールは卵白タンパ

ク質接取ラット (EWP) でカゼイン摂取ラット (カゼイ

ン)と比較して少なく，国相のコレステロールは卵白タン

パク質群で多かった. ミセル招の胆汁酸量は両タンパク質

群で違いがみられなかったが，回相の胆汁酸量は卵白タン

パク質群で顕著に多かった.なお，小腸粘膜におけるコレ

ステロール量は小腸No2において卵白タンパク賞群で少

なかった.これらの実験結果から，卵自タンパク質は小腸

内容物の閤相からミセル相へのコレステロールや胆汁酸の

移動を抑制することを介して，コレステロールの吸収や阻

汁畿の再吸収を抑制すると考えられた.

4) 鶏卵黄リン脂質の臨機能改善作用

前脳基底部損傷ラットに各種の食事を与えて，学習訓練

を施した後に避難場所エリアでの潜在時聞を測定する行動

試験(モーリス迷水路テスト)を施した. その結果， PC 

(2.5 g/kg食餌)とビタミン B12(0.025 mg/kg食館)を含

む食餌を与えると避難場所エリアでの滞在時間が有意に増

力口した19)

更に， PCとビタミン B12を含む食餌を中隔野損傷ラッ

ト与えた場合，これらを含まない対象食を与えたラットと

比較して，海馬のアセチルコリン濃度は上昇し，海思の膜

結合型プロテインキナーゼC活性が低下することが観察

された20) 一方，学習記憶障害系の老化促進マウス

(SAMP8系)に PCとビタミン B12を含む会餌を与えた

場合には，対照食を与えたマウスと比較して，大脳皮質の

PE中のドコサヘキサエン酸濃度が上昇した2Il

これらの結果から，卵黄 1)ン指質とビタミン B12の併用

は脳機能改善に有効であることが示唆された.

4. 終わりに

本稿では，鶏卵は栄養的に優れているだけでなく，血清

コレステロール濃度を積極的に低下させる成分が含まれて

いることを示した.さらに，鶏卵黄リン脂質は脳機能の改

善作用があることを示した.従って，鶏卵は健康・栄養機

能の両面から注目すべき食品である.
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