
タマゴは体に必要な
ほぼ全ての栄養素を含む優れもの

タマゴ科学研究会
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1日に必要な栄養素のうち、タマゴ2個分で補える割合（充足率）

文部科学省「日本食品標準成分表2015年版」、内閣府「内閣府令第十号 食品表示基準 栄養素等表示基準値」より算出

ビタミンＤ

約33％

ビオチン

約50％

セレン

約114％

ビタミンB12
約38％

ビタミンＥ

約16％

マグネシウム

約3％

リン

約20％

葉酸

約18％

ビタミンＢ2
約31％

亜鉛

約15％

カルシウム

約8％

カリウム

約5％

タマゴ２個
100g

良質なたんぱく質と
ビタミン、ミネラルが

豊富です
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