
卵は “コリン” の重要な共有源！

タマゴ科学研究会

各種食品中のコリン量米国でのコリン摂取目安量
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主典：＜USDA Food Composition Databases（Release 28, 2016年5月改訂版）より＞
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100g=
タマゴ約2個分 ｖ乳児

０-６ヶ月 １２５

７-１２ヶ月 １５０

乳児
１-３才 ２００

４-８才 ２５０

男性
９-１３才 ３７５

＞１４才 ５５０

女性

９-１３才 ３７５

１４-１８才 ４００

＞１９才 ４２５

妊婦 ４５０

授乳婦 ５５０

（mg/日）

＜ Institute of Medicine, Dietary Reference Intakes, 1998 より＞

米国以外にも、EU、オーストラリア、カナダ、中国、ベトナムなどで
摂取基準が設定されています

日本では摂取基準が設定されていません
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