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 パ ン に ジ ャ ム を つ け て 食 べ て い る 方 は 多 い と 思 い ま す 。 と こ ろ で ど ん な ジ ャ ム

か を 調 べ て か ら 食 べ る 人 は 少 な い で す 。 無 添 加 ジ ャ ム と 銘 打 っ た ジ ャ ム は と て も

高 く 、 160g の 小 さ い ビ ン で 800 円 か ら 1000 円 も し ま す 。 普 通 の ジ ャ ム の ビ ン

に は 、 次 の よ う な 添 加 剤 が 入 っ て い ま す 。  

リ ン ゴ ジ ャ ム ： リ ン ゴ 、糖 類 、カ ル ヴ ァ ド ス 、シ ナ モ ン 、ゲ ル 化 剤（ ペ ク チ ン ）、

リ ン ゴ 酸 、 酸 化 防 止 剤 (ビ タ ミ ン C)、 香 料 、 野 菜 色 素 、 乳 酸 Ca、 紅 花 色 素  

添 加 剤 の 少 な い ブ ル ー ベ リ ー ジ ャ ム で も 下 記 の 添 加 剤 が 入 っ て い ま す 。  

ブ ル ー ベ リ ー ジ ャ ム ： ブ ル ー ベ リ ー 、 糖 類 、 酸 味 料 、 ゲ ル 化 材 (ぺ ク チ ン )、 ク エ

ン 酸 ナ ト リ ウ ム  

 大 体 ジ ャ ム は ド ロ ッ と し た ゲ ル 状 に な っ て い ま す ね 。 ジ ャ ム は 煮 込 ん で 固 め る

の で は な く 、 ゲ ル 化 状 態 を 作 り 出 す た め の い く つ か の 条 件 を 満 た す 必 要 が あ り ま

す 。 そ れ が 、 ペ ク チ ン ・ 糖 ・ 酸 と い う ３ つ の 要 素 で す 。 ジ ャ ム が ゲ ル 化 す る た め

に は 、 １ ％ 以 上 の ペ ク チ ン と 60～ 65％ 程 度 の 糖 （ 完 成 時 ） と ｐ Ｈ 2.9～ 3.4 に な

る 程 度 の 酸 と い う 微 妙 な 条 件 が 必 要 な の で す 。 ほ と ん ど の 果 物 、 特 に 柑 橘 類 に は

ペ ク チ ン が 入 っ て い ま す 。 な ぜ ペ ク チ ン を 入 れ る か と い う と 短 時 間 に ゲ ル 状 を 作

り 出 せ る か ら で す 。 な ぜ 香 料 を 入 れ る か と い う と 、 原 材 料 の 果 物 が 美 味 し く な い

か ら で す 。 同 じ 理 由 で 色 素 を 入 れ ま す 。 つ ま り ご ま か し で す 。 添 加 剤 が 入 っ た ジ

ャ ム は と て も 食 べ る 気 が し ま せ ん 。 ガ ン に な っ て し ま い そ う で す ね 。  

 そ こ で 手 づ く り ジ ャ ム を 作 る こ と を お 勧 め し ま す 。 我 が 家 で 作 る ジ ャ ム は 、 梅

ジ ャ ム（ 我 が 庭 の 完 熟 梅 を 使 用 ）、ブ ド ー ジ ャ ム（ こ れ も 我 が 庭 で 取 れ る ブ ド ー を

使 用 ）、 ミ カ ン ジ ャ ム （ 友 人 の 井 上 さ ん の 農 園 で 取 れ る 無 農 薬 ミ カ ン を 使 用 ）、 柚

子 ジ ャ ム（ 上 野 原 の 農 家 か ら 無 農 薬 柚 子 を 購 入 ）、リ ン ゴ ジ ャ ム（ 東 都 生 協 で 購 入

し た 無 農 薬 紅 玉 を う す 切 り し て 使 用 ）、ト マ ト ジ ャ ム（ 知 人 か ら 仕 入 れ た シ ー ズ ン

末 期 の う ら な り の 青 い ト マ ト を 使 用 ） な ど で す 。 砂 糖 は 、 甜 菜 の 茶 色 の 砂 糖 が ベ

ス ト で す 。 三 温 糖 で も 結 構 で す 。 本 に 書 い て い る 量 の 半 分 で 十 分 で す 。 ほ か に は

一 切 入 れ ま せ ん 。 よ く レ モ ン を 入 れ る と レ シ ピ に あ り ま す が 、 こ れ も 不 要 で す 。

細 か く 切 っ て 、 砂 糖 を か け て お い て 少 し な じ ま せ ま す 。 水 を 入 れ ず に ゆ っ く り 煮

詰 め ま す 。 ド ロ ッ と し た ゲ ル 状 に な ら な く て も 気 に し な い こ と が 大 切 で す 。 冷 え

る と ド ロ ッ と し ま す の で 、 煮 沸 状 態 で ド ロ ッ と す る と 固 く な り す ぎ ま す 。  

 ビ ン と フ タ は 煮 沸 し て 、 滅 菌 し て お き ま す 。 暖 か い う ち に 、  

ビ ン に 一 杯 に 詰 め 、 や や 冷 え て か ら フ タ を し ま す 。  

2,3 ヶ 月 は カ ビ が 生 え ず に 持 ち ま す 。 心 配 な ら 冷 蔵 庫

に 入 れ ま す 。 す ご く 香 り の あ る 美 味 し い ジ ャ ム が で き

る こ と 請 け 合 い で す 。  


