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レーズン用 
ブドウの品種

トンプソンシードレス フィエスタ&フレーム ザンテカランツ
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天然種なしレーズン
天然種なしレーズンの90～95%は、セルマピート（写真上）、ドバイン、フ
ィエスタなどのトンプソンシードレス種から作られています。それ以外は、
フレームシードレス、ルビーシードレス、サルタナなどの品種です。

102  レーズンとドライフルーツに関する豆知識

レーズンの生産では、ほぼ100年間にわたってトンプソンシ
ードレス種が好まれてきました。その名の通り、このブドウに
は種がありません。 天然レーズンを「天然」たらしめる理由
は、ブドウを天日干しさせることにあります。乾燥を速くする
ために、燃料を使用したり、特別な溶液に漬けたりすること
は一切ありません。天然種なしレーズンが持つ甘さ、食感、そ
して豊かな味わいは、子供から大人まで楽しめます。

ザンテカランツ
ザンテカランツは、ギリシャ原産の
種なしブドウ「ブラックコリンス」を
ベースに開発されました。 ザンテカ
ランツは小さくて柔らかい黒い実を
つけ、酸味のある味が特徴です。 た
だし、これらが天然種なしブドウの
生産に占める割合は1～2%に過ぎ
ません。

トンプソンシードレスは、カリフォルニアで
もっとも多く栽培されているブドウの品種
です。 トンプソンシードレス種は、通常17
～21日間、ペーパートレイの上で天日干し
にします。

ザンテカランツとパン料理
カランツとは英語でスグリのことを意味するため、低木に実るブ
ラックカランツ（クロフサスグリ）やレッドカランツ（アカフサスグ
リ）と間違えられることがあります。ザンテカランツはパンや焼菓
子と相性がよく、レシピなどでは単に「カランツ」と呼ばれます。

ザンテカランツフレーム
シードレス

フィエスタトンプソンシードレス

地上で乾燥させたフレーム種

木につるしたまま乾燥させたフレーム種 木につるしたまま乾燥させた
ザンテカランツ種

地上で乾燥させたザンテカランツ種地上で乾燥させたトンプソンシードレス種

セルマピート、ドバイン、フィエスタはすべ
てトンプソンシードレスの亜種ですが、フ
レームシードレスは、トンプソンシードレ
スと他のブドウ品種（マスカットオブアレ
キサンドリアなど）との交配種です。

ブラックコリンスとしても知られているザ
ンテカランツは、小粒の種なしレーズンの
生産で使用されます。 ザンテカランツは早
熟で乾燥期間も短いため、ペーパートレイ
の上でも木につるしたままでも乾燥させる
ことができます。



ゴールデンレーズン ゴールデンレーズンの生産
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ゴールド・グッドネス
ゴールデンレーズンはスナックのほか、
パンや焼き菓子にも使用されます。 
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ゴールデンレーズンが、天然種なしレーズンと同じ
ブドウの品種であると聞くと、多くの方は驚かれる
でしょう。 このブドウは房が枝に付いているときは
緑色ですが、特殊な加工に加え、二酸化硫黄で処理
することで、金色に輝くゴールデンレーズンができ
上がります。 ゴールデンレーズンは天日干しにはせ
ず、大型の乾燥機の中で乾燥させます。

ゴールデンレーズンを使った料理
その明るい色合いから、ゴールデンレーズンはレシピでよく使わ
れますが、ゴールデンレーズンの代わりに普通のレーズンを使用
しても構いません（その逆も可能です）。 両方のレーズンを使え
ば、さらにカラフルな料理ができるでしょう。

ゴールデンレーズンの登場 
20世紀に入り、熱風乾燥器を用
いてレーズンの水分を取り除
く方法が考案され、1920年代
初期には金色に輝くレーズン
が開発されました。 右の写真
は、1922年に販売されてい
たサンメイドのゴールデン
レーズンのパッケージです。

金色のブドウ
ゴールデンレーズンの生産にはトンプソンシ
ードレス、フィエスタ、セルマピート、ドバイン
などの品種が使用されます（上の写真はフィ
エスタ）。

1. ブドウ畑から直送
手摘みで収穫されたブドウは、箱ごと乾燥機
に入れられます。

3. トレイに載せて硫黄トンネルへ
ブドウを載せた木のトレイは回転カートに積まれ、硫
黄トンネルへと送られます。 その後、6～8時間かけて
二酸化硫黄にさらすことで、本来の明るい色合い 

（通常は黄色または薄い琥珀色）が保たれます。

5. ゴールデンレーズン
乾燥トンネルからトレイを取り出し、
ゴールデンレーズンを箱に入れて、
箱詰め工場へと送ります。

4. 乾燥トンネル
カートを硫黄トンネルから隣接する乾燥トンネル
へと移し、18～20時間かけて約63～68°Cで乾燥

させます。

2. 洗浄と下準備
ブドウをふるいにかけた後、バキュームで葉を取り
除いてから、温かい溶液にひたします。 これにより
ブドウの皮に小さな裂け目ができ、 硫黄処理を容
易にしたり、乾燥を促進させる下準備となります。



アンズ

アンズ果樹園
アンズの木は収穫後に剪定されま
す。 冬場には休眠状態に入ります
が、2月にはまた芽が出てきます。  
品種や地域によって違いはありま
すが、アンズは通常、3月～4月にか
けて花が咲き、6月～8月に収穫が行
われます。
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アンズの実
一本の木に十分な収穫量が確保できるまで、およそ 
4年かかります。 アンズの木は通常、20～25年間にわた
って実をつけます。 アンズは生食のほか、冷凍、缶詰、
乾燥保存にも適しています。旬は5月～8月です。

106  レーズンとドライフルーツに関する豆知識

丸ごとと半切りのアンズ
カリフォルニアの干しアンズ（写真右）は濃いオレンジ色
をしており、酸味のある味わいが特徴です。 干しアンズ
は、摘みたてのアンズを半分に切り、種を取って乾燥さ

せます。 地中海産の干しアンズ（写真
左）は甘い風味が特徴です。  
こちらは種を取ってから、丸ごと乾

燥させます。

甘くて香ばしい干しアンズ
干しアンズは料理に甘さと香ばしさを加えるほか、色が鮮
やかなので、メインディッシュやデザートにもよく使われ
ます。 カリフォルニアでは、ホワイトチョコレートチップク
ッキー（写真左）に酸味を加えるために干しアンズを加え
ます。一方、地中海地域では北アフリカ風の野菜シチュー

（写真左端）に干しアンズを加え甘みを出します。

大量のアンズ
カリフォルニアで最初にアンズが集
中的に生産されたのは、サンフラン
シスコの南にあるサンタクララバレ
ーでした。ここではモモ、プルーン、プ
ラム、サクランボなども生産されてい
ました。 1970年代に入りサンタクラ
ラバレーは、かの有名な「シリコンバ
レー」へと変貌したため、アンズ果樹
園の大半はサンワキーンバレーへと
移されました。そのため、サンワキー
ンバレーでは今でもアンズの木がた
くさん見られます。

太陽のもとで
半切りのアンズはトレイの上で天日干しにしま
す（写真左）。 干しアンズには、繊維やミネラル

（カリウムや鉄など）が豊富に含まれます。 ま
た、強い抗酸化作用を持つベータカロチンも含
まれています。ベータカロチンは視力の低下を
防ぐ働きがあるほか、体内でビタミンAに変換
されます。

アンズの木は、トルコ、中東、南アフリカなどの、地中海性気候を好むため、カ
リフォルニアも栽培に適しています。 カリフォルニアでは200年もの間、アン
ズが栽培されています。 カリフォルニアにアンズを持ち込んだのはスペイン
の探検家で、スペイン布教団の敷地内にアンズを植えました。 橙黄色をした
アンズはかつて、王族だけが食べることを許された高級食材でしたが、風味
と栄養に富んだ干しアンズは、今では毎日の料理に使われています。

春の開花
アンズは春になって真っ先に開
花する果樹の1つです。 ただし
開花が3月と早いため、4月に
気温が氷点下にまで下がった
場合、霜による被害を受けやす
くなります。 また、アンズの生産
には雹の脅威もつきまといます。
雹がいつ降るのかは予測できませ
んが、通常は4月～5月です。



プルーン

プルーン料理
ファーブレトン（別名ブリタニープディング、写真
右）の発祥地はフランスの北岸地域です。 ケーキ、
カスタード、フランを混ぜ合わせたようなこのスイ
ーツには、プルーン、そして地域によってはレーズ
ンが使われます。 タジン（写真右端）はモロッコの

伝統的料理です。タジンという名前は、料理に使用
する土鍋に由来しています。 鶏、牛、子羊の風味を
引き出すため、タジンに甘いプルーンを加えます。
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プラムからプルーンへ
カリフォルニア産フレンチプルーンとしても知られている
ダジャン種のプルーンは、州全体の生産の99%を占めて
います（サクラメントとサンワキーンバレーに集中）。  
上の写真は、1930年に販売されたサンメイドのプルー
ンのパッケージです。

プラムの収穫
プラムの収穫は、完熟する8月中旬に始まります。 カリフォルニアでは、
たいていシェーカーと呼ばれる機械を使って収穫します。シェーカーは
枝や幹をつかんで振動させ、下に広げた布に実を落とします。 フルー
ツはコンベヤーで箱に入れられ、乾燥機へ送られます。

西アジアで生まれた古代のフルーツ、プルーンは、次第にヨーロッパにも広がっていきま
した。フランス料理では何百年もの間、ドライフルーツが使用されています。 アメリカで
は、ゴールドラッシュ後にプルーンがカリフォルニアに持ち込まれました。現在、プルー
ンは州の農業を支える重要な役割を果たしています。プルーンは乾燥したプラムです。

プラムの歴史
フランス人の養樹園主、ルイ・ペリエはもともと一攫千金を
求めて1848年にカリフォルニアにやってきました。しかし金
を見つけることができず、代わりにサンタクララバレーの土
地を購入しました。 後にやってきた兄と2人で、フランスか
ら持参した挿し木（1856年に持ち込まれた最初のダジャ
ン種の接穂を含む）を使って養樹園を始め、 1900年まで
に約3万6000ヘクタールのプラム果樹園を作り上げまし
た。 この1900年代初期の絵葉書（写真左）には、プルーン
の材料であるプラムが手で摘み取られる様子が描かれ
ています。 

プラム果樹園
プラムの木は植え付けから4～6年で実をつけ、 

8～12年が過ぎる頃に結実のピークを迎えます。その後も、植え
付けから30年間は実をつけます。 冬季の休眠を終えたプラムの木は、
春になると香りの良い白い花を1週間ほど咲かせます。花が散ると、 
結実の最初の兆しが見られます。



イチジク
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絵葉書
1914年頃のこの絵葉書には、フレズ
ノでイチジクが栽培されている様
子が描かれています。 1890年、フ
レズノ郡におけるイチジクの総作

付面積は、トゥレアリ郡やオレンジ
郡を抑え、州で最大規模となる1200ヘクタール

に及びました。 1950年代に入ると、フレズノ郡、マーセド
郡、トゥレアリ郡を中心に、イチジクの栽培はカリフォルニ
ア全土で1万2000ヘクタールにも広がりました。 今日、カ
リフォルニア州のイチジク作付面積は約4000ヘクタール
で、そのうちトップがマデラ郡の2000ヘクタールで、マー
セド郡とフレズノ郡へと続きます。

イチジクの木は実に気まぐれで、さまざまな高さや形
に成長します。 砂漠や荒野では低木であるにもかかわ
らず、熱帯雨林では相当高く伸びます。 紀元前1万年も
昔から栽培されているとされるイチジクは、最古のド
ライフルーツと言えるかもしれません。 開拓者によっ
てスミルナ種を含むさまざまな品種のイチジクがカリ
フォルニアに持ち込まれ、サクラメントやサンワキー
ンバレーに植えられました。 イチジクは非常に傷みや
すいことで知られていますが、 乾燥すれば数ヶ月間保
存することができ、輸送も簡単に行えます。 干しイチジ
クはそのまま食べる以外にも、パンや他の料理に使わ
れています。

イチジクの木
イチジクの植え付けから結実までは5～7
年かかりますが、その後は100年以上に
わたって実をつけます。 イチジクの木は
5月に実を結び始め、10月下旬まで収穫
が続きます。

イチジクを使った料理
抗酸化物質や複合炭水化物、食物繊維、
カリウム、鉄、カルシウムなどのミネラル
を豊富に含む乾燥イチジクは、まさに健
康食品といえます。 手でつまんで簡単に
食べられることや、スイーツや料理に使
えるのも魅力です。

イチジクの実は花？
イチジクの木は、他の樹果やナッツとは異なり、枝に花が咲くこと
はありません。花はイチジクの実の内側に咲きます。 この小さな花
が咲いた後にできるカリカリした小粒の種が、イチジク独特の食
感を生み出します。

加工
乾燥したイチジクは加工施設へと送られ、入念に洗浄されま
す。 14～20%だった水分は、加工後には31%にまで増え、ジュ
ーシーでふっくらした干しイチジクができ上がります。 

ミッション種 
ミッション種のイチジクは二期作が可能です。 一期目
は6月の下旬に収穫され生食用に出荷されます。他の

イチジクの品種が実をつける夏場に、二期作目が収穫
されます。 収穫された二期作目のミッション種は、干し

イチジクとして消費者へ届けられるほか、イチジク
ペーストとして業務利用されます。

イチジクとフォークナー氏とフレズノ
写真で左から3番目に立っているJ.C.フォークナーは1900年代初頭、フレ
ズノに世界最大のイチジク果樹園を作りました。 フォークナーは、灌漑設
備が整っておらず、土壌の下に硬盤層が広がっているために価値がない
とされていた土地を購入し、初の農耕用フォードソン・トラクターを48台
購入しました。 また、ダイナマイトを使用するなどして、800万ドルもの費
用をかけてこの地を開拓し、4000ヘクタールの果樹園にイチジクを植えま
した。 同氏はこの土地を4～16ヘクタールの区画に分けて販売したほか、
フレズノ近郊の土地を分譲しました。この地は後に、「Old Figarden 

（旧イチジク園）」へと発展していきます。

フルーツとケーキ
このイチジクのスナックバーは、ジェームス・ミッチェルがパン生地にイチジク
ジャムを入れる機械を発明した1891年に誕生しました。 このクッキーは、初生
産されたマサチューセッツ州ニュートンにちなんで、フィグニュートン™クッキ
ー（フィグ＝英語でイチジク）と名付けられました。ちなみに、この付近には、ナ
ビスコ社の前身であるケネディービスケットワークス社がありました。

カリミルナ種
カリミルナ種イチジクの受粉には、通常イチジ
クコバチの力を借りる必要があります。 ジョー
ジ・ローディングはカリフォルニアで、トルコの
スミルナから持ってきたイチジクの人工授粉
に初めて成功しました。 1900年にイチジクの
実が成熟したため、その名称を「スミルナ」と「
カリフォルニア」を合わせた「カリミルナ」に変
更しました。



ラマダンの儀式*
4月 5月 6月 7月 8月

2012年 7月20～8月18日

2013年 7月9日～8月7日

2014年 6月28日～7月27日

2015年 6月18日～7月17*日

2016年 6月6日～7月5日

2017年 5月27日～6月25日

2018年 5月16日～6月14日

2019年 5月6日～6月4日

2020年 4月24日～5月23日

ナツメ
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ナツメの木
ナツメの木（学名：Phoenix diactylifera）は世界

中に分布していますが、実をつけるためには特
別な環境が必要となります。 現在、中東、パ

キスタン、北アメリカ（カリフォルニアやメ
キシコ）、アフリカ（サハラ以北、南アフリ

カ、ナミビア）で盛んに栽培されていま
す。 ナツメの木は十分に水を与えれ
ば、高温乾燥気候でも育てることが

できます。 商業用のナツメ農園で
は、オス木とメス木の両方が植え
られます。オス木の花粉をメス木
が受粉して実ができます。0.4ヘ
クタールあたりの比率は、オス
木1本に対してメス木が50本で
す。 ナツメの木は高さ30メート
ルまで成長し、その寿命は200
年にも及びます。
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世界でもっとも古くから栽培されている果物の1つ
であるナツメは、貴重な栄養源として、また高級食
材として重宝されてきました。  
中東では、成熟度や色の異なるさまざまな種類の
ナツメを伝統的な料理や儀式に利用します。 ナツメはこ
こ新天地アメリカにも広められ、前菜やデザートに使われています。

ナツメの収穫
ナツメは6～7ヶ月間かけて成熟し、カリフォルニアでは9月～12
月にかけて収穫されます。 気候によっては7月初旬、遅い場合は
11月下旬に成熟することもあります。 ナツメの収穫は、手作業で
実を摘み取る方法と、成熟した房を切り取り、実を揺らして落と
す方法があります。

渓谷に育つナツメ
カリフォルニア州キングズバーグで1920年に撮影さ
れたこの写真には、成熟したナツメの実が写ってい
ます。 現在ナツメの大半は、南カリフォルニアのコー
チェラバレーで栽培されています。

ナツメ・シェイク
ナツメ・シェイク
は、南カリフォルニ

ア・コーチェラバレ
ーの名物です。この

ドリンクは、ナツメの
栽培家が地元の人々

や訪問者に、ナツメと
アイスクリームで作ったミルクシェイ
クを振る舞ったことが始まりです。

イスラム暦の9番目の月に29～30日間にわたって世界中で行われる
ラマダン期間中、イスラム教徒は夜明けから日の入りまで断食しなく
てはなりません。 日中は水を含め、食べ物や飲み物を一切口にできま
せん。 日中の断食を終えると、イフターと呼ばれる、たいて いはナツメ
と水で作られた軽食を口にします。その後、夜の祈りを行なった後に、
別の軽食が出されます。 イスラム暦は月周期に基づいており、1年のう
ちに、1ヶ月が29日の月と、30日の月が交互に12回繰り返されます。 ま
た1年は354日とされ、うるう月による補正を行わないため、ラマダン
は毎年11日ほど早まり、およそ33年で季節が一巡します。

おいしいナツメ
ナツメには通常、アーモンドなどのナッツを
混ぜます。 ナツメは肉やごはん料理、そして
デザートにも利用できます。 成熟したナツ
メの水分は、他のドライフルーツ同様 
14～22％です。

3. ナツメを収穫箱に入れます。

2. ナツメを手で摘み取ります。

1. ナツメ農園が収穫の時期を迎えます。

*実際の日付は月の
見え具合によって
異なります。



モモ、リンゴ、ナシ
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絵葉書に描かれたモモ
1877年、フレズノ郡で初めて商業目的で果

樹が植えられました。 1886年、モモが豊かに
実り、この地域で栽培されていた穀物に代わ

る新たな作物となりました。
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モモの箱詰め
写真左： 製品ラインナップを拡大す
る以前、サンメイドではモモの販売
にブルーリボンラベルを使用してい
ました。 右：1930年頃に撮影された
この写真には、アールフルーツカン
パニーでモモが天日干しにされてい
る様子が写されています。

ナシ
バートレット種は8月～9月にかけて、他の冬ナシは10
月まで収穫が続きます。 ナシもリンゴも半切りまたは
スライスして、乾燥前に種を取り除きます。 ナシとリン
ゴは両方とも同じナシ亜科に属しているため、栽培、繁
殖、受粉は同じような方法で行います。

秋の果樹園
モモの果樹園は秋になると、春のパステル調の花の色から一転して鮮や
かに染まります。 収穫のピークは品種によって異なりますが、通常は春か
ら秋です（6月～8月）。 

モモの乾燥
写真上：モモは半切りにされ、乾燥前に種を取り除きます。 モ
モとネクタリンは商業的には別の果物として取り扱われます

が、生物学的には同種です。 モモはうっすらと毛が生えていま
すが、ネクタリンの皮はなめらかで、モモよりも赤みがかった

色をしています。 

花の小道
フレズノ郡のフルーツトレイル（果物の小道）とブロ
ッサムトレイル（花の小道）をたどれば、この地域で
栽培されている多種多様なフルーツを見学すること
ができます。この小道は、さまざまな果樹園やブドウ
園への道しるべとなっているほか、プラム（白）、アン
ズ（ピンク）、モモ・ネクタリン（ピンクの花と赤い花が
同時に開花）、リンゴ（白）など、色とりどりの花が織り
成す美しい景色を堪能できます。

リンゴ
リンゴは世界各地に7500を超える品種が存在しますが、もっ
とも人気のある品種はレッドデリシャスです。 1980年代には、
レッドデリシャスとラルスジャネットの配合種である富士リン
ゴが日本からアメリカに持ち込まれました。 サンメイドのワ

シントン干しリンゴは、人気の高い富士リ
ンゴから作られます（収穫は

10月）。

モモ、リンゴ、ナシを乾燥させると、夏から秋にかけて放
たれる香りを1年中閉じ込められます。この伝統的なドラ
イフルーツには、色を保つための二酸化硫黄以外の添加
物は使用されていません。乾燥によって天然の果糖が凝
縮され、スナックや料理に最適なドライフルーツになりま
す。砂糖や濃縮果汁は一切加えられていませんが、繊維や
カリウムといった重要な栄養素を含んでいます。



果汁や砂糖で甘くしたドライフルーツ

ブルーベリー
ブルーベリーも北アメリカ原産の植物です。  
ネイティブアメリカンたちは、茂みに実った天然のブルーベ
リーを摘み取り、シチューやスープに入れたり、肉と一緒に食
べたりしていました。 ブルーベリーの木
は、25～40年間に渡り実をつけます。 
収穫のピークは、全国ブルーベリ
ー月間の７月です。

マスクメロン
マスクメロンは、カボチャやキュウリと同じウ
リ科の植物で、毎年植え付けが行われます。
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パイナップル
ジューシーなパイナップルの果実は、パイナップルの花
が互いに結合して円錐状に伸びて形作られます。 生物
学的に草本に分類されるパイナップルは、熱帯地方の
植物です。乾燥させたパイナップルのリングや厚切りに
果汁や砂糖が加えられます。 

クランベリー
クランベリーは数少ない北アメリカ原産の果
物のひとつで、 砂質の湿地や沼地に生息して
います。クランベリーの収穫時には、水を大量

に流し込み、水面に実が浮かんできたところ
を採集します。

アンズ、リンゴ、ナツメ、イチジク、プルーン、レーズンなどの伝統
的なドライフルーツには砂糖は加えませんが、他のフルーツに
ついてはその特質上、口当たりを良くするために果汁や砂糖が
加えられます。 ブルーベリー、サクランボ、クランベリー、マンゴ
ー、パイナップル、パパイヤ、マスクメロンには甘味料が加えら
れるため、伝統的なドライフルーツとは異なる部類に区別され
ます。 

マンゴー
マンゴーは東南アジアやインドが原産で、熱帯または亜熱帯気
候で栽培されます。 常緑樹であるマンゴーの木は高さ18メート
ルにまで成長し、植え付けから4～6年後に実をつけます。

パパイヤ
熱帯のフルーツであるパパイヤ
は一見木のように見えますが、実
際には大型の草本に分類されま
す。 パパイヤはメロンのよう
な形をしており、長さは 
15～50cmとさまざまです。 
乾燥パパイヤはたいてい、
果汁または砂糖が加え
られ細片またはサイ
コロ状に加工され
ます。

サクランボ
収穫時期の短いサクランボは、乾燥させることで長期間の保
存が可能になります。 サンメイドの干しサクランボは、酸味
の効いたサクランボの生産地として世界
的に有名な北ミシガン産です。



栄養成分 健康上の利点

レーズン フィトケミカル、ホウ素 フィトケミカルは、虫歯や歯周病の原因となる細菌を抑え、口
腔内を健康に保つ効果があります。 ホウ素は、骨を強化する
効果があります。

イチジク 豊富な食物繊維 イチジクに含まれている食物繊維は、消化器系を改善するほ
か、抗凝固作用、抗けいれん作用、抗潰瘍作用、抗がん作用、
脂肪低下作用もあります。

アンズ 豊富なカロテノイド（ベータカロチン) ベータカロチンは、目や皮膚の健康を維持し、免疫系を強化
する重要な要素です。 

プルーン 豊富なフェノール化合物 プルーンに含まれるフェノール化合物（ネオクロロゲン酸、
クロロゲン酸、イソフラボン、リグナン)は、骨を強化する効果
があります。 

ナツメ 豊富な抗酸化物質とプロアントシアニジン 抗酸化物質は細胞をフリーラジカルから保護します。プロア
ントシアニジン化合物は心臓血管の健康に深く関連してい
ます。

モモ 豊富なビタミンＡ ビタミンAは目（網膜を含む）の健康を保つための重要な栄
養分です。
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B
ホウ素
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マグネシウム

24.3050

ドライフルーツの健康上の利点

レーズンとドライ
フルーツの健康上

の利点
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リンゴ、アンズ、ナツメ、イチジク、モモ、プルーン、レーズンなどの伝統的
なドライフルーツは栄養価に優れ、毎日の摂取が推奨されているフルー
ツと同等の栄養価であると考えられています。 これらの栄養満点のドラ
イフルーツには必然的に、ビタミン、ミネラル、フィトケミカルが大量に
含まれているほか、食物繊維、カリウム、抗酸化物質の重要な栄養素も
補給します。

健康の源
ドライフルーツは、適切な体重を維持する
効果があるほか、外出する際にも手軽に
食べられる最高のスナックです。 ドライフ
ルーツを食事に加えることで、肥満、糖尿
病、がんのリスクが低くなるという効果も
示されています。 

ドライフルーツ：  健康維持のための処方薬1.	 保管しやすく、持ち歩きやすい。2.	 長期間の保存が可能である。
3.	 一年中入手可能である。4.	 他の食品やレシピに簡単に加えられる。

5.	 比較的手頃な価格である。6.	 糖分や塩分の多いスナックの代替
となる。

豊富な食物繊維
• 毎日の食事に欠かせない食物繊維を効率
良く補給できます。 
• 心疾患、糖尿病、がんのリスクを減らすた
めにも、食物繊維をしっかりと摂取するよう
推奨されています。 

糖類無添加
• 天然の甘さを活かしているので、
甘味料は加えられていません。 
• 血糖インデックスも低く抑えられて
います（おそらくはポリフェノール、
フェノール、タンニンによるものと思
われます）。

栄養素
• 血圧を下げる作用のあるカリ
ウムが含まれています。 
• 健康な骨を維持するために必
要なカルシウム、マグネシウム、
ビタミンＫも摂取できます。

天然
• Fruit & Sunshine®

 （原材料は天然の果物 
と太陽だけ）
• ドライフルーツとは、新鮮な果物を乾燥させ、水分
を特定のレベルまで下げたものです。
• レーズンには添加物は一切含まれておらず、他のド
ライフルーツについても二酸化硫黄など色を維持す
るための添加物以外は加えられていません。

食塩無添加
• 食塩は添加されていない
ため、ナトリウムもあまり
含まれていません。

無脂肪
• 脂肪やコレステロール
は含まれていません。

摂取量
• 30グラムのレーズン（または他の伝統的なド
ライフルーツ）のエネルギー量は100カロリー
以下です。 

歯の健康
• 歯や歯ぐきを健康にする効果があることが
示されています。 
• 抗菌作用を伴う生理活性化合物が含まれて
いるため、虫歯や歯周病の原因となる細菌の
成長を抑えます。



各国の食生活ガイド

日本
日本の食事バランスガイドでは、お皿に食品がのったイラストが描かれ、「何を」「どれだけ」摂取するべきかを示します。 果物の中
にブドウも含まれています。
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ドイツ
ドイツの食事ガイドピラミッドは立体的に構成されており、全麦食品に関

する10のガイドなどが記されています。また、推奨される果物・野菜とし
てブドウの絵も描かれています。

カナダ
カナダの食事ガイドでは、食品が4つのグループに分けられてい
ます。ここでは、果物や野菜のグループにブドウが描かれていま
す。 このガイドは、慢性病、肥満、2型糖尿病、特定のがんの発症
を低減・予防する目的でも作成されており、各食事で果物や野

菜を摂取するよう推奨しています。

中国
中国栄養学会が作成したバランス食品系統表は塔

の形をしており、その2段目にはブドウの絵が描かれ
ています。また、しっかりと水分を取り、運動をするよ

うにアドバイスしています。

インド
インドの食生活指針
ピラミッドでは、果物

と野菜をしっかりと摂
取することに加え、定
期的な運動や禁酒・

禁煙の重要性が記さ
れています。 果物と野

菜の写真にブドウも
含まれています。

韓国
韓国栄養学会が作成した食生活ガイドは塔の形に描か
れており、毎日の2000カロリーの食事の中で、果物を2皿
分摂取するよう推奨されています。果物のイラストには
ブドウもあります。

各国の食生活ガイドでは、どのような食品を摂取すれば栄
養をバランスよく取れるかについて説明されています。 ガイ
ドは国によって塔、お皿、コマ、ピラミッド、車輪などさまざま
な形で描かれていますが、すべてに共通しているのは、果物
と野菜が健康に欠かせない食品であることです。 食品群や
その摂取量に重点を置いたもの、運動や水分補給などの推
奨事項が書かれたものもあります。 これらのガイドで用いら
れる絵や写真には、頻繁にブドウが登場し、中にはドライフ
ルーツが描かれているものもあります。



各国の食生活ガイド
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食品ピラミッド
長い間、食品ピラミッドはアメリカで健康な食生活ガイドとして使われてきましたが、 
2005年に発表されたマイピラミッドでは、ピラミッドの側面に各食品群が色分け表示
されています。 また、ピラミッドには人が階段を上る様子が描かれていますが、これは
健康な食生活に加え、運動をすることの必要性を表しています。

ピラミッドからお皿へ
2011年にはアメリカの食事ガイドが再修正され、お皿の

形をしたマイプレートが登場しました。今回は、（前回と同
じ配色で）食品群が視覚的に描かれています。 食品の絵
は描かれていませんが、皿の半分は果物と野菜が占めな
くてはならないなど、どのような食品をどれだけ摂取する

かの目安として使用できます。 

メキシコ
メキシコの食事ガイドは皿に、穀物、野菜・果物、豆類・肉類の3つの主要
食品群が描かれています。カラフルな果物や野菜の絵の中にはブドウも
あります。 

オーストラリア
オーストラリアの健康な食生活に関するガイドでは、年齢や性別に
応じて、毎日およそ1～5皿分の果物を食べるよう推奨しています。 ま
た生鮮または缶詰の果物、ドライフルーツなど、さまざまな種類の

果物を摂取する重要性についても記されています。

デンマーク
デンマークの食生活コンパスでは、果物や野菜の摂取、体
重の維持、十分な水分補給など、健康についてのアドバイ
スが8つのグループに分けて記されています。野菜と果物
の例として、ニンジンやリンゴの絵が描かれています。

トルコ
トルコの「適切な栄養バランス」と呼ばれるガイドには、健全な成長に必要な
50種類の栄養素がリストされています。また、果物や野菜を含む、4つの食品
群も記されています。 

イギリス
イギリスの食品基準庁が配布している「イートウェルプレート
（正しい食事を表す）」では、毎日5皿分の果物と野菜を摂取
するよう推奨しています。果物や野菜の例として、ドライフル

ーツの絵も描かれています。 

スウェーデン
スウェーデン国立食品局
が作成したフードサーク
ルには、果物郡の中にド
ライフルーツの絵が描
かれています。



U.S. BERLIN    
AIRLIFT

Americans to Fly 
Tons of Food Over 
Russian Blockade

  Washington, D.C., July 1, 1948—The 

President annouced U.S. efforts to airlift 

food to needy Germans due to the Russian 

ヨーロッパにおけるレーズン

スウェーデン
スウェーデンの伝統的な料理にはよくレーズ
ンが使用されます。この台所の写真にも、サン
メイドのレーズンが写っています。 また、スカ
ンジナビア地域での祝祭の行事にはレーズン
は欠かせません。 セントルシアデーを祝って作
られるユレカケ（ノルウェーのクリスマスケー
キ）やヴォットブロード（スウェーデンのクリス
マス用の黒いパン）には、レーズンが飾りとし
て使われます。

デンマーク
伝統的な衣装を身にまとったデンマークの人た
ちが、サンメイドのパッケージを手に持ちなが
らウィンドウディスプレイの横に立って宣伝を行
なっている様子です。デンマークでは、レーズンは

「rosiner」とつづられます。 デンマークでは、クリ
スマスの伝統としてツリーをレーズンで飾る家庭
もあります。 パンや焼き菓子によくレーズンを使
用するスカンジナビアの国々は、サンメイドの重
要な輸出先です。 

ドイツ
伝統的なパンやシチューなどのドイツ料理に
は、レーズンやドライフルーツが使われてい
ます。 ザワーブラーテンと呼ばれるビーフシチ
ューは、赤ワインとレーズンを加えて風味をつ
けます。 伝統的に、副菜として赤キャベツ、ポ
テト、ポテト団子（シュペッツレ）、ヌードルが添
えられます。

フィンランド
サンメイドは世界の各地域に適した広告を
作成していますが、 1924年頃のフィンランド
におけるこの広告もその一例です。 フィンラン
ドの人々は、パンや焼き菓子、シマと呼ばれる
清涼ドリンク、そしてグロッグと呼ばれるホッ
トドリンクにレーズンを使います。
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イギリス
サンメイドのレーズンが最初にイギリスで発売されたのは1916年で
す。 2年後の 1918年 10月に発行されたサンメイドヘラルド紙による
と、イギリスの１人あたりのレーズン消費量はすでにアメリカの 5倍
にも及んでいました。 サンメイドは 1922年にロンドンに事務所を設
けました。 イギリスで、レーズンを使った食べ物の中で一番人気があ
るのは、ドライフルーツミックス、レーズン、ナッツ、香辛料を加えて作
るフルーツケーキです。このケーキは一般的に、クリスマスの時期や

結婚式で振る舞われます。 
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ルガラー
ユダヤの人々の伝統的なペストリー「ルガラ
ー」は、イディッシュ語で「小さなねじれ」を意
味します。 ルガラーは、パン生地にレーズン、
ナッツ、ジャムなどを加えてから、クロワッサ
ンのように三日月状に巻きます。 

ギリシャやスペインなどの地中海の国々は、1000年以上もの間、他のヨーロッパ地域にレーズンやドライフルーツ
を供給してきました。ヨーロッパ大陸全体でレーズンやドライフルーツが料理に欠かせない材料となっているのも
不思議ではありません。 20世紀末、カリフォルニアのレーズンはヨーロッパではまだ普及していませんでしたが、
大きなビジネスチャンスの可能性を感じたサンメイドは、多言語による海外各国への広告キャンペーンをすばや
く展開しました。 

アイルランドのソーダブレッド
バターミルクのパン生地にレーズンとキャ
ラウェイシードを混ぜれば、アイルランド風
ソーダブレッドの完成です。 レシピによって
は、事前にレーズンをウイスキーにひたす場
合もあります。 

祝日の伝統 
古代ローマの家庭におけるお決ま
りの朝食は、レーズン入りの酵母パ
ンでした。酵母パンやレーズンケ
ーキは数百年の歳月を経て、主に
お祝いの日のご馳走として、世界中
でさまざまな料理に変化していき
ました。 ドライフルーツとナッツ類
を混ぜたフルーツケーキは、多く
の文化圏でクリスマスの伝統料理
として作られています。 ドイツのシ
ュトレーンやオランダのスカーステ
トルなどの名物料理には、ローフ
の中にアーモンドペーストを入れ
ることがあります。ミラノのあっさり
とした味わいのパネットーネや、ト
スカーナ地方の濃い味わいのパン
フォルテなど、それぞれの国特有
のデザートがあります。 スペインの
ロスコン・デ・レジェスはリース型
ですが、チェコのヴァノッカは三つ
編み状にして焼き上げます。 ポー
ランドのマコヴィエッツは、ポピー
の種を使ったケーキで、トッピング
にレーズンを使います。オーストリ
アのクグロフは、明るい色をしたブ
ンド型のケーキです。 

ドイツ：シュトレーンイギリス：フルーツケーキ

チェコ：ヴァノッカ

オーストリア：クグロフ

ポルトガル：ボロレイ

ポーランド：マコヴィエッツ

レーズン・リリーフ
1948年、西ベルリンは
ソビエト連邦によって
封鎖されていました
が、ベルリン空輸に参
加する 「レーズン爆撃
機」のパイロットたち
は、レーズン、キャンデ
ィ、チョコレート、ガムなどを集め、小さなパラシュートに縫いつけて地上に投下し
ました。こうして食料が飛行場で待機していた子供たちのもとに届けられました。



アジアにおける 

インド
インドのビリヤーニと呼ばれる米料理には肉、魚、
卵、野菜などを入れますが、地域によってさまざまな
バリエーションがあります。 レーズンを材料として加
える場合、普通はヨーグルトや他のフルーツと混ぜ
て使用します。 また、キールと呼ばれる甘いプディン
グは、カルダモン、レーズン、ナッツで味付けをしたミ
ルクを米と混ぜて作ります。このスイーツは、「灯明の
祭」とも呼ばれるディワーリーなどの祝祭日に振る舞
われます。
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中国
このレーズンの箱（写真右

上）は、 1922年に中国で販
売されていたものです。現
在、レーズンは中国の伝統

料理にも用いられていま
す。 サンメイドのレーズン
は、大箱に詰められて中国

に出荷されます。 1927年
に撮影された写真（右下）
には、小売店やマーケット
用にレーズンが小分け包

装されている様子が写って
います。 レーズンを使った中華料理として、
揚げ麺をドライフルーツとナッツのシロッ

プに入れて作るスナック「シャーチーマー」
があります。さらにショウジュワーファン 

（「手抓飯」とも呼ばれます）という料理に
は、羊、ニンジン、タマネギ、ドライフルーツ

（レーズン、アンズ、ナツメなど）をお米に
加えて作ります。

レーズン
サンメイドがアジア市場に進出したのは1918年です。 
1922年には、日本と中国に事務所が設立されました。  
中国ではレーズンは朝の健康食として紹介され、カリフ
ォルニアレーズンを使ったパンやごはんの人気は次第
に高まっていきました。 カリフォルニアレーズンの需要
は日本でも高まり、間もなくパンやレーズンなどに使われるようになりました。  
現在、日本で消費されるレーズンの 70%はパンや焼き菓子に使用されています。  
輸出先は、フィリピン、マレーシア、インドネシアにも広がり、それぞれの国でカリフ
ォルニアレーズンを使った独自の料理が編み出されました。

マレーシア
マレーシアの幼稚園児たちは現在、サンメイドのミニスナックを使用

した教育プログラムに参加しています。 サンメイドは教育プログ
ラムの支援だけでなく、レーズンを用いた料理教室の開催も

推進しています。 レーズンを使ったマレーシアの名物料理
には、ビリヤーニやミニャックなどの米料理、そしてパイナ
ップルチャーハンがあります。 

インドネシア
写真右：インドネシアの小売店にサンメイド
のレーズンが陳列されています。 写真上：イ
ンドネシアで開催された、サンメイド主催の

料理セミナーで講師のシェフが料理にレーズ
ンを加えているところです。 6000の島が点在

するインドネシアでは、島ごとにさまざまな
料理のバリエーションがあるほか、インド、中
東、中国、ヨーロッパの影響も受けています。 

レーズンを使うインドネシア料理には、ジャワ
風キャッサバケーキや、レーズン、ナッツ、シナ

モン、子羊で作る米料理「ライスクブリ」など
があります。

日本
日本では、レーズンのほとんどはパン、ケー
キ、ペーストリーなど、パンや焼き菓子に使
用されています。 サンメイドはカリナリー・
インスティテュート・オブ・アメリカなどの
パートナーと提携しながら、レーズンの新
しいレシピを開発し、焼き菓子製品に革新
を起こすべく取り組んでいます。

台湾
台湾もサンメイドのレーズ
ンが輸出されている世界50
ヶ国のひとつで、サンメイド
の箱が大きく描かれた配達
トラックが街中を走っていま
す。 主な市場としては、この
ほかにも日本、中国、韓国、フ
ィリピン、シンガポール、マ
レーシア、インドネシア、香
港、インド、ニュージーラン
ド、ベトナム、カンボジアが
あります。

フィリピン
フィリピンでは、ブレッドプディングの「ブデ
ィン」、豚とポテトのシチュー「メヌード」、そし
て、ミートローフを巻いた「エンブティード」
などにレーズンが使用されています。



レーズンパン
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もっとレーズンを！
サンメイドのレーズンパンは、 1980年
にライセンス商品として発売されまし
た。 レーズンが従来よりも 50%増えたこ
とに加え、特徴的なシナモンの渦巻き模
様、サンメイドのブランドイメージ、赤い
パッケージなどの効果も相まって、レー
ズンパンの分野で一気にトップに躍り
出ました。 

高品質レーズンの広告
この1916年のレーズン・

レーズンパンの広告には、
「The True Fruit-Food 
（真のフルーツ食品）」と
いうキャッチフレーズが用
いられています。列車によ

るレーズンの大量輸送によ
りアメリカ東部の人々にもレ
ーズンパンの原料が届けら

れるようになったこと、そして
新しいレシピの人気が高まっ

たことで、レーズンの需要も増
加しました。

パネットーネの作り方
パネットーネには、トニーというパン職人がレーズンを誤ってパンに混入してしまったことで生まれたという説があります。 
もちろん、パネットーネの誕生については他の説もありますが、このクリスマスのパンは、世界中の多くの人々にとって特
別なものです。 パネットーネ職人は、パンを作る複雑な工程は愛情を注ぐ作業だと考えます。実際に、パンの出来はすべ
てイースト菌によって左右されます。

日本のレーズンパン
日本のレーズンロールは工場で
焼かれます。日本では、レーズン
の大半はパン、ロール、ケーキな
どのパン・焼き菓子に使用されて
います。 1949年以降、カリフォル
ニアレーズン業界はレーズンパ
ンを中心としたベーキング教室
やセミナーを毎年主催していま
す。このような活動を通じて、日本
におけるレーズンパンのレシピ
の発展に貢献してきました。
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受賞歴のあるレーズン
1915年にサンフランシスコで開かれたパナマ太平洋
万国博で、サンメイドのレーズンは種なしレーズンの
分野で一等に輝きました。 博覧会では、マスコットキャ
ラクターの「サンメイド」が箱入りレーズン、レーズンの
レシピ、レーズンパンを来場者に配りました。多くの来
場者にとって、レーズンを食べるのはこの時が初めてで
した。 博覧会後の1915年４月、今度はレーズンパンの
コンテストが開かれました。ここでも、カリフォルニアレ
ーズンで作ったサンメイドのレーズンパンの味を全国
の消費者に味わってもらうため、パン職人にレシピが
配布されました。

レーズンパンとには、パンと同じくらい古い歴史があります。 レーズ
ンパンは、世界各地でさまざまな形状をしています。 1900年代初
期、サンメイドはレーズンパンを通して、カリフォルニアレーズンを
広めていきました。材料とレシピが全国のパン職人に伝えられ、多く
の人々がレーズンパンを焼くようになりました。 今日、サンメイドの
レーズンパンはアメリカやカナダで広く販売されています。

1952年にブラジルで創業した「バウドゥッコ」は、サンメイド
のレーズンを使い、クリスマスの時期にしか入手できない

パネットーネを焼き上げます。

パン屋にて
この1926年の写真には、当時の典型的なパン屋でサンメイド
製品が売られている様子が写されています。 レーズンパンは

普通のパンよりも 栄養価が高く、食べごたえもあると広告され
ていました。事実、レーズンを加えたことで、鉄やカリウムなど

の必須栄養素を摂取できるようになりました。 当時アメリカで
レーズンパンの基準を満たすには、小麦粉とレーズンの割合を

それぞれ 2:1にする必要がありました。

1. 水と小麦粉に酵母菌を加えます。 2. 植物性ショートニング、砂糖、卵を加
え、さらに追加の小麦粉と水を加えて
から、業務用のミキサーに入れます。

4. 紙の型に入れ、パン生地
が再度膨らんだら、コンベヤ
ーでオーブンに送ります。

3. 数時間かけてパン生地が膨らんだ
ら、再度混ぜ合わせてレーズン、ドライ
フルーツ、チョコレートなどを加えます。



Red is for Recipe

Healthy Fruit Ingredients for the Holidays

For more recipe ideas, visit   www.sunmaid.com   Sun-Maid Growers of California

RAISIN GINGERBREAD MEN

Mix dry ingredients in medium bowl; set aside. Beat 

butter in large bowl until light and fluffy. Add brown 

sugar, molasses, and eggs; beat well. Gradually beat 

in dry mixture on low speed. Divide dough into 3 parts 

and wrap in plastic wrap. Refrigerate until firm
, about 

1½ hours. Roll dough on lightly floured surface to ¼” 

thickness. Using a cookie cutter, cut cookies and 

place 2” apart on greased or parchment lined baking 

sheets. Bake in preheated oven at 350º F for 11-13 

minutes. Let cool 2-3 minutes. Decorate with icing 

and raisins. Don’t forget the smiles! 

Yield: about 20, 6-7-inch cookies.5 ½ cups all-purpose flour

5 tsps pumpkin pie spice

¾ tsp baking soda

¼ tsp baking powder

1 cup unsalted butter, softened

1 cup light brown sugar, packed

1 cup unsulphured molasses

2 eggs

Tube of icing

½ cup Sun-Maid Natural Raisins
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未来の展望
カリフォルニアの農業は、ここ100年の間に大きく変わりました。かつては馬を使って耕していた
畑は、現在GPSを駆使して細かく管理されています。 サンメイドの栽培家たちも、世界の変動を
目の当たりにしてきました。 100年前、世界で初めて空を飛んだ単発の複葉機は旅客機へと進化
し、今や大勢の乗客を乗せて世界の空を飛んでいます。 1915年、ニューヨークとサンフランシス
コの間で初めて電話がつながりましたが、現在では、ほぼ誰でも携帯電話を持っています。 
	 モバイル電子機器の発達によって、家族と友人、ビジネスと消費者が結ばれ、いつでもどこで
もビデオ、音楽、テキストなどが、あらゆる言語で送受信できるようになりました。 また、スクリー
ンをタッチするだけで、商品や使用法についての情報を確認できるばかりか、世界のどこにいて
も商品を購入し、受け取ることができるようになりました。 さらに、料理本は電子ブックという形
に変化し、あらゆる場所からアクセスできます。 
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	 レーズンやドライフルーツは、栽培場所が限定されていながらも世
界各地に出荷できることから、今後も大きなチャンスを秘めています。 
モバイル機器が浸透した現代、料理本を貸し借りしたり情報を印刷した
りすることなく、世界のいたるところからサンメイドのサイトにアクセス
できます。栽培方法、持続可能性、製品の規格、栄養に関する情報、そし
てさまざまな文化や行事に適したレーズンやドライフルーツのレシピ
など、「知りたいことをすべて」知ることができるのです。 
	 ITの発展や海外流通ネットワークの拡大に伴い、ブドウ農園とお客
様の距離はますます縮まるでしょう。 サンメイドは、これまでに培ってき
た経験と最新のテクノロジーを活用して、「今後100年間、カリフォルニ
ア産の高品質なレーズンを世界中の消費者や顧客の皆様にご提供す
る」というビジョンを掲げています。

モバイル時代
サンメイドのパッケージに記されているQRクイックレスポンス）コードをスキ
ャンすれば、モバイル機器用に開設されたウェブページやインタラクティブな
コンテンツに簡単にアクセスできます。 また、「Recipe.com」などからレシピを
ダウンロードして、レーズンやドライフルーツに関する情報やレシピにすぐに
アクセスできます。

通信手段の発達
サンメイドの100年の歴史の中で、 
もっとも飛躍的に発展した技術の1
つが電話です。これらの写真からは、
電話がどのように発展してきたか
が分かります。

100年におよぶ発展の歴史
写真右： サンメイドのレーズンが馬車に引かれ
て工場へ運ばれます（1915年）。 写真下：飛行
機には、「Sun-Maid, S.E. Brush, Pilot」の文字
が記されています。 写真右下：ジェット旅客機の
登場によって、世界中に人と物資が運ばれるよ
うになりました。

「Recipe.com」は承諾を得た上で掲載しています。 © 2011 Meredith Corporation. 無断複写、複製、転載を禁じます。
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