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◎ゆずの歴史
れ き し

と生
せい

産地
さ ん ち

について◎ 

２０２３年
ねん

12月
がつ

1日
にち

 栄養
えいよ う

管理室
か ん り し つ

 

◎ゆずの香
かお

り成分
せいぶん

について◎ 

つぶ

ゆず

 

ゆずはミカン科
か

ミカン属
ぞ く

の果実
か じ つ

です。原産地
げ ん さ ん ち

については中国
ちゅうごく

の揚子
よ う す

江
こ う

上流
じょうりゅう

といわれており、日本
に ほ ん

へは飛鳥
あ す か

時代
じ だ い

から奈良
な ら

時代
じ だ い

にかけて

伝
つた

わったといわれています。国内
こくない

で生産
せいさん

が拡大
かくだい

したのは 1960年代
ねんだい

からで、現在
げんざい

では四国
し こ く

地方
ち ほ う

の高知県
こ う ち け ん

、徳島県
と く しまけん

、愛媛県
え ひ め け ん

の 3県
けん

が

国内
こくない

生産量
せいさんりょう

の約
や く

8割
わり

を占
し

めています。なお、2011年
ねん

の東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

を契機
け い き

に、東日本
ひがしにほん

の岩手県
い わ て け ん

陸前高田市
り く ぜ ん た か た し

でも地域
ち い き

に生息
せいそく

してい

るゆずのポテンシャルの高
たか

さに着目
ちゃくもく

しはじめ、「北限
ほくげん

のゆず」という名前
な ま え

でブランド化
か

しようという活動
かつどう

が行
おこな

われるようになりました。 

 

ゆずは適度
て き ど

な酸味
さ ん み

や苦味
に が み

、さらに豊
ゆた

かな香
かお

りが特徴的
とくちょうてき

な果実
か じ つ

のため、特
と く

に冬期
と う き

の料理
り ょ う り

によく用
もち

いられます。又
また

、飲料
いんりょう

や冷菓
れ い か

、和洋
わ よ う

菓子
が し

などに取
と

り入
い

れられることも多
おお

く、抹茶
まっちゃ

などとともに和
わ

テイストの代表
だいひょう

として欠
か

かせないものとなっています。ゆずの果実
か じ つ

は種
たね

が多
おお

く甘
あま

み

が少
す く

ないため、そのまま食
た

べて楽
たの

しむということは少
す く

ないですが、やはり、ゆずと言
い

えばその香
かお

りでです。そこで、今回
こんかい

はゆずに含
ふ く

まれる香
かお

り

成分
せいぶん

に着目
ちゃくもく

して紹介
しょうかい

させて頂
いただ

きます。 
 

ユズノン  ：黄色
き い ろ

い皮
かわ

の部分
ぶ ぶ ん

に含
ふ く

まれるゆず特有
と く ゆ う

の香
かお

り成分
せいぶん

です。この香
かお

りは減塩
げんえん

をする際
さい

にとても効果的
こ う か て き

で、例
たと

えば和
あ

え物
もの

にゆずの

皮
かわ

を加
く わ

えたり、焼
や

き魚
ざかな

などにゆずの果汁
かじゅう

を絞
しぼ

ったりすることで、少
す く

ない塩分
えんぶん

でも物足
も の た

りなさを感
かん

じず摂取
せっしゅ

できるためおすすめで

す。また、リフレッシュ効果
こ う か

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める効果
こ う か

などもあるため、疲
つか

れがたまっている時
とき

やストレスを感
かん

じた時
とき

などにゆずの香
かお

りを嗅
か

いでリラックスするのもおすすめです。 

リモネン  ：柑橘類
かんきつるい

に共通
きょうつう

して含
ふ く

まれる香
かお

り成分
せいぶん

ですが、レモンよりもゆずの方
ほう

が多
おお

く含
ふ く

まれています。リモネンの香
かお

りには交感神経
こうかんしんけい

の働
はたら

きを活性化
か っ せ い か

し、脂肪
し ぼ う

の分解
ぶんかい

を促進
そ く しん

させる効果
こ う か

があるといわれています。また、この香
かお

りを嗅
か

ぐことで食欲
しょくよく

を抑
おさ

える効果
こ う か

があると

言
い

われているため、料理
り ょ う り

にゆずなどの柑橘類
かんきつるい

を加
く わ

えたり、もう少
すこ

し食事
し ょ く じ

を食
た

べたいと思
おも

った時
とき

に柑橘
かんきつ

系
けい

のハーブティー(※

無糖
む と う

)などを飲
の

むことも、食
た

べすぎ防止
ぼ う し

に繋
つな

がります。 

シトラール：柑橘類
かんきつるい

に共通
きょうつう

して含
ふ く

まれ、リモネンと同
おな

じく交感神経
こうかんしんけい

の働
はたら

きを活性化
か っ せ い か

する効果
こ う か

の他
ほか

に、抗菌
こうきん

･抗
こ う

ウイルス作用
さ よ う

もあるといわれ

ています。そのため、一般的
いっぱんてき

な感染
かんせん

予防
よ ぼ う

策
さ く

であるうがいや手
て

洗
あら

いに加
く わ

えて、柑橘類
かんきつるい

を摂取
せっしゅ

する、もしくは柑橘類
かんきつるい

の香
かお

りを嗅
か

ぐ

という方法
ほうほう

も取
と

り入
い

れることで、予防
よ ぼ う

効果
こ う か

を高
たか

めることが期待
き た い

できます。 
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