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中国人、特に女性には間食、お菓
子が欠かせない存在です。間食を中
国語では「零食（リンシー）」とい
います。「零食」の意味は食事とし
ての食べ物ではなくて、口が寂しい
と感じるときの食べ物を指します。
上海の食品ストアーに入ると、いろ
いろな種類の「零食」がショーケー
スに並び、上海の街角や、地下鉄な
どでは、それを食べながら歩いてい
る人をよく見かけます。今回は、
「零食」についてレポートします。

上海では、今でも伝統的なお菓子
がよく食べられています。中でもナ
ッツ類、フルーツ類は種類が豊富で
す。小さい頃、親から５分や１角（中国の貨幣単位、１元＝10角、１角＝10分）をもらい、お菓子
屋さんで甘酸っぱいドライフルーツを買った記憶は今でもよく覚えています。クラフト紙で包まれ
たお菓子をポケットに入れ、わくわくしながら友達と分け合って食べるのが一番の楽しみでした。
中国のお菓子を大きく分類すると以下のようになります。

ナッツ、豆類
●「 油五香豆（ナイユーウーシアンドウー）」
上海土産のお菓子として有名なのがこの「上海 油五香豆」です。そら豆をよく洗い、熱湯で２

時間ぐらい茹でた後、塩、砂糖、八角など色々なスパイスと 油（クリーム）を30分程じっくり混
ぜ合わせてから乾燥させると完成です。
口に入れると、クリーミーな風味の中に、ふわーとスパイスの香りが広がり、咬むと甘みの中に

ちょっぴり塩の味がする香ばしい皮と実がとても旨しいです。
地方から上海へ旅行に来た中国人が必ずお土産に買って帰るものです。有名な観光スポット豫園

や大きな食品ストアーに行けば簡単に見つかるお菓子です。日本人にとってちょっと硬いかもしれ
ませんが、食べ慣れてくれば飽きないお菓子というのが本音でしょう。

●「小核桃（シアウーフータオ）」
直径２センチ程度と小ぶりでツルツルの表面を持つ小核桃はクルミの一種で、上海近郊、杭州市臨

常陽銀行上海駐在員事務所 

中国の「零食」売場はいつも人がいっぱいで、日本のデパ地下
を連想させます。
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安の特産品です。味は、 油（ク
リーム）と椒塩（炒った山椒を細か
く砕いて塩と混ぜたもの）の二種類
です。しかし、皮は石のように硬く、
器具を使わないと日本人にはなかな
か食べられないものです。最近は手
でも剥けるのが発売され始め、かな
り人気です。あらかじめ皮を取り除
いた「小核桃仁」もあります。

●「香瓜子（シアンーグァーズ）」
ひまわりの種のことで、ナッツ類

の中では一番安く出回っています。
スーパーで売られているものには炒
ったものと茹でたものの二種類があ
ります。茹でたものといってもパリパリとした食感がして不思議です。ひまわりの種はコレステロ
ールを下げ、動脈硬化や高血圧防止によく効きます。テレビを見ながらかじるのが最も好まれ、特
にスポーツ観戦の時は、競技の激しさによってかじるスピードも変化するのは中国人ならではかも
しれません。日本の煎餅のように、香瓜子は家庭の常備菓子になっています。

●｢糖炒栗子（タンーチャオーリーズ）｣
日本人に｢中国の食べ物｣と聞けば、たいていの人が「天津甘栗」と答えるかもしれません。「甘

栗」という品種があるのではなく、栗を砂糖といっしょに炒って照からせる“糖炒”という方法か
ら付いた名前です。日本で売られている甘栗はほとんどが河北省産ですが、上海の街角で売られて
いる甘栗は北京の良郷産か安徽省産が大半です。
良郷栗は日本で売られている天津甘栗に似ていますが、安徽省の栗は天津甘栗よりかなり大ぶり

です。秋になると大きな鍋を通りの脇に置き、炒めながら栗を売ります。出来立ての栗は、ピカピ
カ光る皮の中に柔らかくて甘い実が黄金色に輝いており、食べ始めたらやめられません。栗の季節
になると、美味しい栗屋には長い行列ができてしまいます。

ドライフルーツ類
●「桃板（タォーバン）」
「南匯水蜜桃」が上海の名物として広く知られています。新鮮な桃を乾燥させて、甘味料等をた
っぷりと染み込ませて出来るお菓子です。甘いのや、ちょっぴり辛いの、また塩辛いのもあるので
人それぞれ好みに合わせて選べます。普段、新鮮な桃なら一個だけでお腹がいっぱいになりますが、
桃板ならたくさん食べられます。

●「話梅（ファーメイ）」
日本人もよく梅干を食べますが、上海では梅干の事を「話梅」といいます。「話梅」は日本の梅

干と違って、甘酸っぱい味です。一口目は少しすっぱい味がしますが、次第に甘くなってくるのが
特徴です。中国では広東の「広式話梅」と蘇州の「蘇式話梅」が有名です。
「蘇式話梅」（江蘇スタイル）は見た目は日本の梅干に似ていますが、半乾燥したもので、味は最
初甘く、だんだんすっぱくなってきます。
「広式話梅」（広東スタイル）は「蘇式話梅」よりさらに乾燥させたもので、口に入れた瞬間は｢す

左が小核桃。右の袋は皮剥き済の「小核桃仁」
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っぱい｣と感じますが、だんだん
甘くなってきて、不思議です。
個人的には味が濃い「広式話

梅」を好みますが、梅干への愛
着がある日本人には「蘇式話梅」
の方が口に合うかもしれません。

●「陳皮（チンーピー）」
中国人はよく何でも食べると

言われていますが、果物の皮も
例外ではありません。中国でも
みかんはとってもメジャーな果
物で、その皮を乾燥させ、塩、
砂糖、レモン汁等に漬けてでき
たものが「陳皮」です。この陳
皮は、胃がムカムカする時食べ
ると、胃の調子がよくなると言
われ、のどが痛い時に一つ口に
入れると、みかんの味が口の中
で広がってさっぱりします。お
茶の中に少し入れると、みかん
の香りが程良く出てきます。ま
た、梅干のかわりに「紹興酒」
に入れるのもおすすめです。
他のドライフルーツと違って、

種がないため、とても食べやす
く、美容のために女性が良く食
べます。

飴類
●「大白兔 糖（ダーバイツ
ーナイタン）」、「花生牛軋糖
（ファーサンニューカータン」
懐かしい上海の飴というと、

まず浮かんでくるのが子供の頃
からよく食べていた「大白兔
糖」と「花生牛軋糖」です。両
方ともソフトキャンディーで、
中国全土でも有名です。シンプ

ルな味で特に「花生牛軋糖」はバターとピーナッツを混ぜてできた不思議な食感でで、言葉では表
現できないぐらいの美味さです。
「大白兔 糖」は普通のミルクソフトキャンディーです。昔、ミルクを配給券でしか買えない時
代、一個の「大白兔 糖」には七杯のミルクが含まれていると言われ、一気に全国で有名になった
ものです。

「大白兔 糖」（上）の包装紙には白いウサギのイラストが描か
れて、子供の頃の私にはとてもかわいく見えたものです。下は
「花生牛軋糖」

蘇式話梅（左上）、広式話梅（右上）、陳皮（下）。
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●｢潤喉糖（ルンーホータン）｣

日本ではフルーツ味ののど飴が多いですが、中国ののど飴はいずれも中国漢方を取り入れた本格
的なものです。最も有名なのは｢金 子（ジンサンズ）｣のど飴です。CMにはサッカーブラジル代
表のロナウド選手がキャラクターとして出演していました。飴を口に入れると漢方の香りが広がり、
効き目は抜群です。
また、中国では、のどの調子が悪い時に｢枇杷止咳糖 ｣というビワのシロップ薬を飲みますが、

味という点ではお菓子（のど飴）との区別がつきません。

肉類
●「牛肉乾（ニューローカン）」
日本でも大人気のビーフジャーキ

ーは中国人にも愛されています。日
本で売られているものと違って、こ
ちらの「牛肉乾」にはいろんな中国
の香辛料を混ぜて、最後に乾燥させ
て仕上げます。大きさは食べやすい
サイコロサイズです。お腹が空いた
とき、ぴり辛の牛肉乾を食べると、
あっという間に一袋なくなってしま
いますが、その後の食事もちゃんと
食べられるのは、あくまで零食だか
らなのかもしれません。

●「猪肉脯（ジューロープ）」
蜂蜜と塩に漬けた豚肉のスライスを乾燥させたもので、牛肉乾ほど硬くありません。カルシウム

が豊富で、そして食感が軟らかいため、子供や年寄りに人気があります。

●「鴨 （ヤージンー）」、「鴨頸（ヤージンー）」
その他、茹でた鴨の砂肝や頸（首）などもOLに人気です。鴨の砂肝と頸を色々なスパイスと紹興

酒、醤油などの調味料に漬け込んで茹でると出来上りです。形は砂肝と頸のままですので、見た目
はちょっと気持ち悪いかもしれませんが食べ慣れるとやみつきになります。

おわりに
中国の菓子市場の販売量は沿海部地域が販売総量の70％を占めています。また最近は、沿海部地

域の菓子販売総額が前年比約６倍の伸びを示しています。
中国の菓子メーカーも新商品開発に力を入れてきています。抹茶味やチョコレート味などを加え

種類を増やし、食感も各年齢層に受け入れられやすい様に工夫しています。
一方、外国菓子メーカーもスナックを中心に販売を強化しており、スーパーではポテトチップス

やチョコレートなどが売場を大きく占めるようになりました。同様に日系企業が現地生産したお菓
子も一般のスーパー、コンビニなどで購入出来るようになってきました。
生産者が互いに切磋琢磨することで、伝統的な中国のお菓子、世界各国のお菓子が普通に食べら

れることは、一般消費者にとって喜ばしい限りです。
（除 暁韻／じょ あかね）

「牛肉乾」（左上）、「猪肉脯」（右上）、「鴨　」（左下）、「鴨頸」
（右下）はビールのおつまみとしても最高です。



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /JPN <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


