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糖
類
は
た
だ
甘
く
す
る
だ
け
の
材
料
と

考
え
が
ち
で
す
が
、決
し
て
そ
う
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
糖
類
の
役
割
を
ま
ず
説
明
し

ま
す
。

①
甘
み
を
つ
け
る
…
ア
イ
ス
や
シ
ャ
ー

ベ
ッ
ト
は
冷
た
い
状
態
で
食
べ
る
た
め
、甘

み
を
感
じ
に
く
く
な
り
ま
す
が
、糖
類
に

よ
っ
て
お
い
し
さ
を
感
じ
や
す
い
甘
さ
に

し
ま
す
。

②
氷
点
温
度
を
下
げ
る
…
21
ペ
ー
ジ
で
も

解
説
し
ま
し
た
が
、糖
類
を
加
え
る
こ
と

で
氷
点
温
度
が
下
が
り
ま
す
。
水
は
0
℃

で
凍
結
し
ま
す
が
、砂
糖
水
は
さ
ら
に
温

度
を
下
げ
な
い
と
凍
ら
な
く
な
り
ま
す
。

③
氷
結
晶
を
小
さ
く
す
る
…
水
を
凍
ら
す

と
水
の
分
子
が
固
く
結
び
つ
い
て
大
き
な

結
晶
に
な
り
、砂
糖
水
を
凍
ら
す
と
氷
の

結
晶
の
周
り
を
砂
糖
水
が
包
み
、小
さ
な

結
晶
に
な
り
ま
す
。
糖
分
が
多
く
な
る
ほ

ど
氷
結
晶
は
小
さ
く
な
っ
て
組
織
が
安
定

し
、仕
上
が
り
が
な
め
ら
か
に
な
り
ま
す
。

逆
に
糖
分
が
少
な
過
ぎ
る
と
、な
め
ら
か

な
仕
上
が
り
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

④
風
味
を
引
き
立
た
せ
る
…
糖
類
は
フ

ル
ー
ツ
類
な
ど
の
フ
レ
ー
バ
ー
を
引
き
立

た
せ
る
役
割
も
果
た
し
ま
す
。
例
え
ば
、果

汁
1
0
0
％
の
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
を
同

量
の
水
で
割
っ
て
飲
む
と
風
味
が
弱
く
な

り
ま
す
が
、そ
こ
に
砂
糖
を
加
え
て
甘
み

を
増
す
と
、薄
ま
っ
て
い
る
オ
レ
ン
ジ
の

風
味
も
強
く
感
じ
ら
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
糖
類
は
大
き
な
役
割
を
果

た
し
ま
す
。
た
だ
し
、糖
類
を
入
れ
過
ぎ
る

と「
甘
っ
た
る
い
」「
し
つ
こ
い
」と
い
っ
た

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
要
素
も
出
て
き
ま
す
。
そ

こ
で
、グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
の
一
部
を
他
の
糖

類
に「
置
き
か
え
る
」こ
と
が
重
要
な
テ
ク

ニ
ッ
ク
に
な
り
ま
す
。
甘
さ
を
抑
え
た
い

か
ら
と
い
っ
て
、単
に
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
を

減
ら
し
て
糖
分
が
少
な
く
な
り
過
ぎ
る
と
、

な
め
ら
か
に
な
り
ま
せ
ん
が
、甘
味
度
が

低
い
糖
類
を
活
用
す
れ
ば
、糖
分
を
減
ら

す
こ
と
な
く
甘
さ
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
と
、他
の
糖
類
の
甘
味

度
を
比
較
し
た
の
が
下
の
表
で
す
。
そ
し

て
、「
シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
の
レ
シ
ピ
例
」を
元

に
、ト
レ
ハ
ロ
ー
ス
を
使
っ
て
糖
分
の
量

を
変
え
ず
に
甘
味
を
下
げ
る
際
の
計
算
例

も
25
ペ
ー
ジ
に
紹
介
し
ま
し
た
。
グ
ラ

ニ
ュ
ー
糖
以
外
に
ど
ん
な
糖
類
を
、ど
れ

く
ら
い
使
う
の
か
。
そ
れ
は
目
指
す
味
わ

い
で
も
変
わ
る
の
で
、糖
類
の
使
い
方
は

特
に
知
識
を
深
め
る
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

糖
類
の
使
い
方
の
知
識

例・トレハロースを使って糖類の甘味を85％に下げる
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シャーベットのレシピ例（総量1000ｇに対して糖分270ｇ・甘味230） シャーベットのレシピ例（総量1000ｇに対して糖分270ｇ・甘味270）

材料 使用量 糖分量

①リンゴ 400ｇ 56ｇ
リンゴの糖分量14％

②レモン 10ｇ 1ｇ
レモンの糖分量0.76％

③安定剤 10ｇ 5ｇ
糖分混合量50％

④グラニュー糖 208ｇ 208ｇ（甘味208）
グラニュー糖の糖分量 100％

⑤水 372ｇ 0ｇ
0％

合計量 1000ｇ 270ｇ（甘味270）
糖分合計（甘味合計）

材料 使用量 糖分量

①リンゴ 400ｇ 56ｇ
リンゴの糖分量14％

②レモン 10ｇ 1ｇ
レモンの糖分量0.76％

③安定剤 10ｇ 5ｇ
糖分混合量50％

④グラニュー糖 143ｇ 143ｇ（甘味143）
グラニュー糖の糖分量 100％

⑤トレハロース 72ｇ 65ｇ（甘味25）
トレハロースの糖分量 90％

⑥水 365ｇ 0ｇ
0％

合計量 1000ｇ 270ｇ（甘味230）
糖分合計（甘味合計）

グラニュー糖の一部を、トレハロースに置きかえたことで、ビフォーとアフターのレシピでは、糖分の量を変えずに甘味を「270」
から「230」に下げた。下に紹介しているのは、糖類の甘味を何％にしたいかという数値に合わせて、グラニュー糖と、置きか
える糖類のそれぞれの使用量を算出する計算式の例。尚、トレハロースは水分を含むので、その分、アフターのレシピでは材
料の「水」の分量が減っている（372ｇ→365ｇ）。

ビフォーアフター

品名 水分 糖分
（固形分）

甘味度
（砂糖を100としたときの固形分当りの値）

グラニュー糖 0% 100% 100

トレハロース 10% 90% 38

水アメ
（ハローデックス） 28% 72％ 27

ブドウ糖 9% 91% 61

本書ではグラニュー糖以外の糖類として、トレハロース（トレハ／㈱林原）と「水アメ」（ハ
ローデックス／㈱林原）を使用。トレハロースは約10％、ハローデックスは約28％の水分を
含んでいる。グラニュー糖の甘味度を「100」とした場合、トレハロースの甘味度は「38」、
ハローデックスの甘味度は「27」と低いことから、グラニュー糖の一部を、これらに置きかえ
ることで、糖分を減らすことなく甘味を下げている。また、糖類の使い方としては、「クリーン
な甘味でキレもよい」グラニュー糖を7割くらい使用し、残りの3割くらいを他の糖類に置き
かえるという考え方を基本にしている。そして、トレハロースは「甘味度が低く、キレもよい」
ことから使用。トレハロースは、保水力が強いなど、他にも優れた特性を備えている。ハロー
デックスは、「甘味度がとても低く、一般的な水アメよりもキレがよく、トレハロースの糖化
結晶を抑え、適度な粘性もある」ことから使用している。

糖類の甘味度

糖分量を変えずに甘味を下げる

85-38＝
47

100-85＝
15

水分 糖分 甘味度

グラニュー糖 0％ 100％ 100

トレハロース 10％ 90％ 38

元の糖分量と使用量率 使用量率に対する糖分量 使用量と甘味

糖分量
使用
量率

糖分量
糖分合計×使用量率

水分
量率

加える糖の使用量 甘味

グラニュー糖 208ｇ 76％ 270×76％＝205ｇ 0％ 205ｇ-62ｇ＝143ｇ
（糖分量－フルーツと安定剤の糖分量）

143

トレハロース 24％ 270×24％＝65ｇ 10％ 65ｇ÷（100％-10％）＝72ｇ
（水分量率から使用量を計算）

25

フルーツと
安定剤に含ま
れる糖分量

62ｇ 62

合計 270ｇ 230

計算式の例

47÷（47+15）＝
76％

15÷（47+15）＝
24％

100
甘味度

38
甘味度 希望する甘味

85
甘味
調整％

2425


