
VIETNAM FRUITSベトナムフルーツ天国
現地流の楽しみ方で美味しさ倍増！
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毎年４～９月は、ベトナム南部で旬を迎える果物が最も多いシーズン。雨期が始まる 5 月に入ると、
正式に「果物の旬」に突入する。ベトナム産フルーツにまつわる色々な知識を身に付けて、たっぷり
美味しくいただこう！
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ダックラック省
など中部高原
産が有名！

甘味と爽やかな
酸味で、リンゴ
みたいな食感

ぱりぱりで甘い！
毎年９月だけの
お楽しみ

甘くて水分が
多い。 食後に
ぴったり

さっぱり甘酸っぱい、
かつての皇帝への
献上品
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他国と違い、ベトナムでは品種改良や技
術の遅れから、量産や果物の糖度を高
めることはできない。つまり、ベトナムフ
ルーツは天然の味そのものなのだ。運送
日数もかからないため、防腐剤を使うこと
も少ない。日本ではめずらしい果物のほ
か、「ホアロック村のマンゴー／ Xoai 
Cat Hoa Loc」、「ルックガン区のライチ
／ Vai Thieu Luc Ngan」などの名産
地が自慢だ。

派手な見た目に反して、味は淡白

伝統スイーツ「チェー」の
具材に欠かせない

樹皮はチューイングガムの原料

真っ白な果肉の「果物の女王」

その名も食べ方も
「おっぱいフルーツ」

あの臭いからは想像し難い？　
クリーミーで濃厚な「果物の王様」

ドラゴンフルーツ

アセロラ

サポジラ

ロンガン（竜眼）

マンゴスチン

ミルクフルーツ

ドリアン

タインロン

マンクット

ソーリー

サボチェー
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さっぱりした甘さで、少し酸っぱい　　　1年中
ビントゥアン(Binh Thuan)省

①丸型　②硬い
③すべすべした深いピンク色のある皮、緑でふさふさしたとげ

卵型なので、4等分か6等分に縦に切り、皮をむきながら食べる

果肉は赤と白のタイプがある。ビタミン・ミネラル豊富で低カロリーなの
で、便秘解消やダイエットに良い

さっぱりした甘酸っぱさ　　　　1年中。５月〜７月が旬

ティエンザン省、ベンチェー（Ben Tre）省

①すべすべした皮　②緑色の実は酸っぱい、赤色は甘い

生のまま食べる時は塩を付けると酸味が減る。
ジュースにしても美味。種は食べない

ビタミンA＆Cやミネラルがたっぷり。ダイエットと老化防止に良い

熟した柿に黒糖を足したような甘さ

12月〜 6月

ティエンザン (Tien Giang)省

①まるごと柔らかい　②皮が茶色　
③釣合が良い
皮を剥いて縦4等分に割る
※種がつるつるすべるので注意

和名は「チューインガムノキ」。甘いが
血糖値を上昇させない。たくさん食べ
ると消化不良に。空腹時や便秘中、
カニを食べた後はNG

ジューシーでとても甘い

1年中。３月〜６月が旬

全国。特にフンイエン（Hung Yen）省

①丸みがある　②カサカサした皮に
白いカルキの汚れが残っている　③
枝や葉がある　④穏やかな香りがある

（保存料が入っていると香りがない）

皮に細菌が多いため塩水で洗う。口
で皮を割らず、手で剥いたほうが良い。
種は食べない神経系やうつ、不眠、

認知症などに効くとされる。糖尿病の
人は要注意

爽やかで甘酸っぱい

4月中旬〜 6月が旬

ビンズオン(Binh Duong)省、とくに
ラーイティエウ（Lai Thieu）地区

①まるごと柔らかい　②直径４〜５cm
（大きな果実は種も大きめ）　③下の
花びらの数で、房の数と大きさを表す

ヘタを上にして水平に切り込みを入
れる以外に、上下を軽く押すと皮に割
れ目が入る

皮は民間療法で
薬に用いられ、
気分を良くする、
口臭予防、癌
細胞の発展を
止める役割が

甘いミルクと似たような味　　　

２月〜３月

ティエンザン省

①ヘタや葉が新鮮　②皮にツヤがあ
り、黒い斑点のない、緑や淡いピンク
色　③ヘタの部分が硬いが、下が柔
らかすぎると美味しくない

食べる前、柔らかくなるまでよく揉むこ
と。後でヘタを取り抜く
①半分をに切り、果肉をスプーンです
くって食べる

②丸ごとのまま、柔らかく中身を押し
上げながらヘタを取ったところから
吸って食べる

水分と繊維がたっぷりあるので、はや
く痩せたい人にお勧め。妊婦と胎児
に非常に良い

独特な苦味と強い甘味

1年中。５月〜７月が旬

ダックラック（Dak Lak）省、タイニン
（Tay Ninh）省、メコンデルタ

①強烈でいい匂いが一番大事
②ヘタが新鮮で４〜５㎝の長さ
③歪んだ形の方が美味

ヘタから包丁で皮の1/2に切り目を
入れ、手で剥がす。（頼めば買う時に
切ってもらえる）

栄養素が豊富で、エネルギー源とな
る。飲酒時や体調が悪い時は避ける
べきだが、「ビールと食べると発酵に
より胃が破裂して死ぬ」というのは都
市伝説の模様。食べすぎると口内
炎や鼻血が出ることも。種は茹でて
食べられる
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① 気温が高い熱帯性気候で育ったベトナ
ムフルーツは、糖度が高い。そのため食べ
過ぎると体に熱がこもり、ニキビや口内炎な
どの症状がでる場合があるので注意。
② 美味しい果実の選び方は、正しい方法・
知識に加え、よい直感力と経験が必要。

③ 全国で出回っている果物でも、最適な
自然の中で育った産地直送ものは格別！
とくに旬の時期は栄養価が高く美味しいベ
トナムフルーツが安く楽しめる。購入の際
は、必ず産地を確かめよう。フルーツ別の
名産地も事前に要チェック。

数ある果物の中でも、最も一般的＆人気
必食ベトナム定番フルーツ15選！

果物選びに知っておくべき3ヶ条
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さわやか＆ジューシーで、スムージーにぴったり 日本人好みのフルーツ代表格

砂糖の粒のような
果肉の食感が新しい

皮から中身まで、健康や美容におすすめ！

大きな果実が木からぶら下がる
姿は圧巻

髭もじゃの赤いやつも、
真っ白な実のライチの仲間

緑色と熟した黄色、どちらも美味しい

１年でシーズン中しか食べられない

サワーソップ

ザボン

ジャックフルーツ

マンゴー

ランブータン

タマゴノキ

釈迦頭

ライチ

マンカウシエム ソアイ

チョムチョム

ブオイ

ミット

コック

マンカウター

ヴァーイ

まろやかな甘味と程よい酸味　　　1年中。10月～ 2月が旬
ティエンザン省
①歪みが少ない　②皮がすべすべして、とげの間が広ければ
広いほど良い　③柔らかい
皮を剥いて、食べやすい大きさに切る。砂糖と混ぜたり、スムー
ジーにして、小さい袋に入れて食べる
和名「トゲバンレイシ」。免疫力を高め、腸をきれいにする、癌細
胞の発展を止めるなど

果汁が多い。良い甘味とかすかな酸味

１年中。８月～ 9月と旧正月の１ヶ月前が旬

ベンチェー省

①丸くて重い（平均1kg）　②しわしわした皮
（長く保管すればすれほど味がよくなる）

緑の皮は包丁で切り取る。白い部分を上から下に切り目を
入れ、皮を剥き、果実をとる

肝臓デトックスによく、ダイエット効果がある。薬を飲用する前と後はNG

腐ったような独特の香り、甘味が強い

１年中。３月～８月

全国

①重く、皮を叩いた時「ボンボン」とい
う音が出る　②皮外が柔らかい
③とげが多く間隔が広い

熟した果実は白いねばりのある樹液
が漏れるため、切る時に手袋をするか、
油や米を手に塗った方がいい

大腸がんの予防など、消化器系の病
気に良い効果。骨、目、心臓にも良い。
糖尿病、腎不全、脂肪肝などの人は
避けるべき

パリパリとした食感。甘酸っぱく酸味が強い

６月～９月

カントー（Can Tho）

①全体的に硬い　②皮がカサカサ　③ヘタが残っている

皮をむき、包丁を入れて、回すように実をはずす

風邪の時、塩と一緒に噛んで喉の痛みを治す
※胃腸の調子が悪い人にはたくさん食べない方が良い

ほどよい酸味と濃厚な甘さ

1月～ 9月

カントー、とくにホアロック（Hoa Loc）村

①ほぼ黄色に変化　②シワや黒い
斑点がない　③硬い　④ヘタの部
分を爪で折ると、少しオイルが出て、
香りがする

皮のままで、両側の平らな面を切り、
格子状に切れ目をいれる。最後に反
り返らせる。種を切らない

美容と健康を脅かし老化を進める活
性酸素（フリーラジカル）を抑える働き
をがある

甘い、ちょっと酸味もある。さくさくか、
柔らかいかは種類によって違う

5月～ 9月

ベンチェー省
ヴィンロン（Vinh Long）省

①全く赤いものより、赤から黄色に変
わかけ方が甘く、果肉と種の剥がれ
が良い　②枝や葉っぱが付いている。
味見した方がよい

皮に雑菌が多いため塩水で洗い、手
で剥く。種は食べない

低カロリーかつ水分で満腹感を得ら
れるためダイエット効果が。歯周病や
痔の予防にも

甘味が優しい

３月～９月

南部地方

①果皮が黄緑色で張りがあり、ふっく
らとした形　②黒い斑点が少ない（熟
すと黒っぽくなることがある）

ヘタを取り、親指で皮を剥きながら食
べる。種は食べない

肌、歯、特に目に良く、消化器系の改
善などの効果があり、妊婦や年輩者
にとてもいい

水分たっぷりで、爽やかな甘さ

５月～７月

バックザン（Bac Giang）省

①明るいピンク色、ひび割れや斑点
がない　②果実を揉むと少し弾力性
が出る　③とげの間は広い

皮に雑菌が多いため塩水で洗い、手
で剥いたほうが良い。種は食べない

高血圧を調節し、乳がんの予防、美
肌効果が高い。１度に10個以上食
べると、吐き気・動悸などの症状が出
ることも
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青いマンゴーと砂糖入りヌックマム／
Xoai Song Nuoc Mam Duong

塩唐辛子／Muoi Ot

茹でバナナ 1.味見 2.輸入の果物 3.値段砂糖と練乳をかけて食べる

アミ発酵調味料／Mam Ruoc

旬を迎えると姿を表す行商 お得意さんになれば割引も狙える １個から買えて、味見用にもぴったりエビ塩唐辛子／Muoi Ot Tom

まだまだある！　ユニークな食べ方

　売られている果物は、そのまますぐに食
べられるものと、熟すまで待たなくてはな
らないものとがあり、種類や買う時の状
況によって、保存や熟成の方法が異なる。
ここでは、自宅で簡単にできるやり方をご
紹介。ポイントとなるのは、果物を成熟さ
せる「植物ホルモン」を上手に活かすとい
う、この国ならではの生活の知恵だ。

調味料 買う場所

買う時に気を付けること！

ザボンの神様です

ベトナム人の大半は、甘いだけでなく、程よく酸味のある果物を選ぶ。また、鹹味（塩辛さ）・甘味・酸味・辛味の
４つの味のバランスが良いものを好む。そのため色 な々調味料と食べるベトナム独自の食べ方が生まれたのだ。

果物は農場→卸売市場→小売店→消費者と流通するため、実は路上系からスーパーまで仕入れ先は同じ卸売市場。
だが、高級品から一般まで色 な々ランクがあり、小売店の懐具合や客層によって果実の品質に大きな違いがある。

　メコンデルタの人が考えた魅力的な食べ
方の１つ。作り方は簡単で、砂糖やトウガラ
シを茶碗に入れ、唐辛子を潰したら魚醤ヌッ
クマムを入れるだけ。スライスした未熟な青
いマンゴーにつけて口に入れると4つの味が
楽しめる。

　価格はかなり安く、主なお客さんは低所得

者。1年中いつも売るのではなく、夏になり果

実の旬を迎えると姿を表す。旬以外の時期は

果物の仕入れ価格が高いためだ。オートバイ、

自転車、三輪車であちこちに移動するので、

業者の善し悪しの特定がちょっと難しい。

　市場内にブースがある店は、専門店やスー

パーに近い質の良い果物を扱う。だが空調が

ないため、売り手は多めに販売したがる（最低

500g）。客の身なりなどを見て値段を変えるこ

ともある。いろんな店を回って良い店を見つけ、

売り子と仲良くなると手頃な値段で購入できる。

　農場と契約しているので、仕入れが１年中安

定しており、品質にもばらつきがない。またベト

ナムフルーツ以外に、質のいい輸入果物の種

類も豊富だ。価格が明示されており（通常1kg

単位で表示）、好みの量やサイズで買えるので、

値引き交渉をするのが苦手な人におすすめ。

　ベンチェー省産が有名なバナナ
「チュオイサップ／Chuoi Sap」は生
で食べられないため、程よく熟した実
を茹でて食す。蒸かし芋のような食感
で、しょっぱい味のネギ油やゴマ塩を
つけるのがベトナム南部流。

「美味しさ保証」とい
う意味の「バオアン／
Bao Ǎn」という看板
のある店が安心。だ
が、こういった店で試
食後に何も買わずに出ると、店の人に怒られ
る傾向があるので、要注意！

「 海 外 輸 入 ／ Trai 
Cay Ngoai Nhap」と
いう札が付いた果物
が各所で販売されてい
るが、中には不正ルー
トで輸入された果物や、国産果実に「輸入」の
タグを付けて高く売られることも頻繁にある。

　旬の時期になると
値段が安くなる。業者
は毎日朝から新しい
果物を仕入れている
ため、新鮮なものが買
える早朝が一番よいとされる。夕方になると値
が下がるが、果物の鮮度も落ちてしまう。

　昔は苦味が強いアボカドや、酔味
が強いイチゴなど、果物の品質がま
だ良くなかった。そこで生で食べる際
には砂糖と練乳をかけるという食べ
方が登場した。今でも、こういう風に
食べる人は多い。

　昔から、特に南部のベトナム人が果物を
食べる時に欠かせない調味料。いつも家に
あるシンプルな調味料の組み合わせで、酸
味のある、または味の薄い果物の多くに合
う。生トウガラシが塩の中で潰され、辛味が
濃く出ており、みずみずしい果物につけて食
べると最高！

　発酵臭が強いが、人気のヘルシーおやつ。
発酵させた小さなエビ「アミ」を、豚バラのミン
チ、レモングラス、トウガラシ、ニンニクなどと
一緒に炒める。タマゴノキ、グアヴァ、すもも、
マンゴーなどの酔味や硬さのある果物と一
緒に。

　タイニン（Tay Ninh）省の名物で、エビ、
粗塩、トウガラシのほか、ニンニク、レモングラ
ス、ニンジンなども入っている。混ぜて炒めて、
さらに干すなどの多くのプロセスを経て、エビ
の殻の茶色をした、少ししょっぱくてスパイ
シーな塩が出来上がる。１粒の塩だけで果
物の味わいが変わる。

保存方法
　①冷蔵庫に保存する前に、洗わないこ
と。洗った後、水分がまだ残っているとこ
ろはカビが繁殖しやすいため、傷みやすく
なる。②完熟してない果物は、普通は完
熟するまで常温のまま置く。熟したら防水
性のある紙で１つずつ包んで冷蔵庫に
入れる。２～４日程度、新鮮さを保てる。

洗い方
　①塩水で洗う：塩は、殻の表面に付いた
雑菌を浄化する効果がある。味に影響与
えないよう、5 ～ 10分間ほど塩水に漬け
置く。②強い水流で洗う：植物保護製品や
化学物質を洗い落とすため、強い流水で
何回かを洗う。皮を食べない果物もちゃん
と洗うこと。

熟し方
　アボカド、パパイヤ、サポジラ、マンゴー、釈迦
頭などは未熟の時に収穫され売られているの
で、自宅で熟成させることが必要だ。
①コメの箱に入れる：米びつの中はエチレンガ
スに満ちているため、果物を奥深くに入れておく
と、緑色の果物が2 ～３日後に食べ頃になる。
②エチレンをよく放出する果物の近くに置く：リ 

ンゴ、バナナ、アボカドなどの果物と一緒に袋
に入れ、袋の口を閉じる。
※線香もエチレンを放つので、ベトナムでは祭
壇上に未熟な果物を置く

郷に行っては郷に従え！
ベトナムフルーツの美味しい食べ方

路上・市場・スーパー＆専門店。どこで買うのがベスト？
ベトナムフルーツ☆買い方マニュアル

 How to eat !!  How to buy it !!

ベトナムフルーツは、ベトナムの保存方法で

路 上 市 場 スーパーや専門店
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2004 年に始まったベトナム南部果
物祭りで、毎年 6 月頃、スーイティエン

（Suoi Tien）公園で開かれる。最良な
果樹の苗木を選ぶ競技大会のほか、お
祭り期間中は各名産地から集められた
農薬や保存料のない果物をたくさん販
売。各種ベトナムフルーツの試食や購
入ができる。
http://lehoitraicaynambo.com

　最近、ベトナム人OL達に人気。ミルク
フルーツ、ドリアンなどのトロピカルフルー
ツの柄も揃う。15万VND。
http://vuongquocgoi.com

果物やココナッツオイルなど厳選した
素材を使い、種類によって異なった美容
効果が期待できるとか。12 万 VND ～。
www.saboovn.com

　産後の母乳育児中のママにぴったりで、
母乳の出を良くし、女性ホルモンを増やして
バストアップも期待できるスープ。9万VND。
前日までに要予約。

　硬めの食感を持っている完熟前のマン
ゴーを使い、爽やかな酸味のあるスープが
楽しめる。7万5000VND。

甘辛く味付けされた魚の煮付けに、スターフ
ルーツの酔味がとても合う。白ご飯と一緒に食
べると、もう箸が止まらない。9 万 VND。前日
までに要予約。

　シャキシャキした食感で、甘酸っぱくさっ
ぱりとした味わいの緑色のタマゴノキと、甘
みのあるビーフジャーキーは相性がいい！　
7万5000VND。

ドラゴンフルーツ、リンゴ、ブドウなどが
入ったパッションフルーツのソースの酔
味が、生牡蠣のおいしさを際立たせる。
１個３万 5000VND。

15 種類のフルーツをオレンジアイスと混ぜ
ながら食べるデザート。毎日地元の人々が多
く集まる、フルーツとスムージーの超有名店。

　最近、若者の間で人気。14種類の果物が
たっぷりバケツに入っており、ヨーグルトと混ぜ
合わせながら味わう。２人前３万5000VND。

　特徴ある甘い香りととも
に楽しめる南国ならではの
アイスクリーム。しょっぱい
味の塩ピーナッツの食感も
プラスされ、リッチ感のある
味わいに仕上がっている。
１万2000VND。

　バナナを炊いた餅米で包み炭火
でじっくり焼いた、南部の伝統的な
路上系デザート。1万2000VND。

　房と皮の間の白い部分から作られ、ココナッ
ツミルク、ピーナッツ、緑豆入り。サックサクでモ
チモチとした楽しい食感のあるチェー。氷を入
れた、冷たいのも美味しい。1万2000VND。

　毎日10種類以上のフルーツを用意。好きな
果物を好きなだけカップに入れたら、店員が練
乳、シロップなどとシェイクしてくれ、チェー風の
ミックスフ ル ーツが 出 来 上 が る。2万
5000VND。

南部フルーツフェスティバル

パパイヤ入り豚足スープ
Canh Du Du Gio Heo　

ナマズとマンゴーの甘酸っぱいスープ
Canh Chua Ca Hu Nau Xoai

スターフルーツの魚の煮つけ
Ca Kho Khe

タマゴノキのサラダ／ Goi Coc

生牡蠣のフルーツソース
Hau Sot Trai Cay

混ぜフルーツ／ Trai Cay Dam

バケツ入りミックスフルーツ
Trai Cay Xo

ロンガンのアイス
Kem Nhan　

もち米包みの焼きバナナ
Chuoi Nep Nuong

3Dフルーツクッション

タイ製のハンドメイド
天然フルーツ石鹸

ザボンのチェー／ Che Buoi

フルーツビュッフェ／ Buffet Trai Cay

可愛いフルーツグッズ

スープ、煮物、甘味「チェー」など伝統料理の素材もフルーツ！　美味しいだけでなく、美と健
康のためにもおすすめしたい全11品。夏の暑い時期に体を冷やす作用もあるため、果物の
料理やスイーツをぜひ試してみよう。

楽
し
み
は
尽
き
な
い
！
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食べる以外の楽しみも！

シントー 142 ／ Sinh To 142
142 Ly Chinh Thang St., Dist. 3
(08) 3848 35748:00 ～ 23:0022:30

チェーブオイ／ Che Buoi
307 Dien Bien Phu St., Dist. 3
0164 941 72355:00 ～ 19:3019:30

ゴックチャウガーデン
Ngoc Chau Garden
116 Ho Tung Mau St., Dist.1
(08) 6687 3838 7:00 ～ 23:00
22:30

クックガッククアン／ Cuc Gach Quan
9 Dang Tat St., Dist. 1
(08) 3848 014410:00 ～ 23:00
22:30

Trai Cay Xo Thik Qua Ahh
702/2 Su Van Hanh St., Dist.10
0122 616 188815:00 ～ 23:0022:45

チューイヌーンナムボ
Chuoi Nuong Nam Bo
252 Ly Chinh Thang St., Dist. 3
093 709 37309:00 ～ 22:30
22:00

ケムニャンチュータム
Kem Nhan Chu Tam
140 Dinh Tien Hoang St., 
Dist. 1098 687 6238
15:00 ～ 23:3023:30

ミックスマックス・チャーイカイラック
Mix Max – Trai Cay Lac
969 Hoang Sa St., Dist. 3 
098 530 088618:30 ～ 22:0022:00

バーコーロックコック／ Ba Co Loc Coc
222 Khanh Hoi St., Dist. 4
(08) 3940 070011:00 ～ 23:00
22:45

そのまま食べる以外の楽しみ方も！
ベトナムフルーツ☆越南全席

スケッチ編集部

オススメ！
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