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■カナダ

エミリーラモンカルデイナルさん
（滋賀駁H罠交流員）

し｝

カナダでは、いろんな野菜や果物を生や焼い
たまま食べる習慣があります。初めて来日した時、
丸ごと生の人参を食べたらホストファミリーに「ウ

サギみたい」と言われて戸惑いました。カナダでは
このまま食べるのが普通のことなのに ！りんご等
も皮ごと食べます。でも一番のショックは果物に

ついてです。カナダでは、果物はおやつですので、

日本に比べて安くて、種類も沢山あります。だから
日本に来て、果物が恋しくなりました！

▲果物の量と種類がとても豊富な
カナダのスーパーマーケットのようす

■ドミニカ共和国

911平紗代さん(JICA誨外協h靡）
ドミニカ共和国でよく食べるフルー ツは

‘‘

プラ
タノ(※)

’

'と呼ばれるバナナによく似たものです。
熟す前に茄でてマッシュドポテトのように漬し、そ

こにバターや塩、油などを加え揚げ焼きにしたサ
ラミ、酢漬け玉ねぎ、卵とチーズを載せるとドミニ
力定番のMangu（マングー）の出来上がりです。

■ブラジル

ガブリエルさん （滋賀県国罠交流員）

ブラジルは果物がすごく豊富な国です！日本 
人がよく知っているバナナやキウイ、柿があるほか、
こちらではあまり見かけない、パパイヤ、ジャポチ 
カバ、マラクジャなどがあります！向こうの果物は
値段も安いので日常的に色んなフルーツが食べ 
られ、私の実家ではパパイヤをベースにした、オレ
ンジ、マンゴー、そしてバナナなどを混ぜたフルー 

ッサラダをよく食べていました！そして、値段が安
いためブラジルのジュー 

スは生絞りが多くて、すご 
くおいしいです！旅行に 
行ったらぜひ色んな果物 
を食べてみてください！

ブラジルで人気のマラクジャ (maracuja) ▲
日本では一般的にパッションフルーツと呼ばれている。
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世界の国や地域によって、食文化はさまざま。日本では「ありえない ！」という組み合

わせの食材と味付けで作られる料理も…。今回は世界の各国でよく食べられている果

物や野菜を聞いてみました！ステイホームで家での食事の機会が増えている中、みな

さんも新たな食材と調理方法にチャレンジしてみてはいかがでしょうか？

■ネバール

川J:史皇さん(JICA誨外協力騎）
よく食べられている野菜と言えば『唐辛子Jで

す。家庭料理やジャンクフードに調味料として使
われ、時には果物と一 緒に食べる事もあります。
辛い物が苦手で、もしお店で料理を注文する場
合は事前に『クルサニ ナ ラクヌホス」（唐辛子を
入れないで下さい）と注文しましょう！

▲唐辛子とグレープフルーツを混ぜ合わせて
料理を作っているところ

■ラオス

樋n 愛美さん(JICA誨外協力靡）
ラオスでは、青紫蘇や菜の花など、日本人に

とって馴染みのある味を楽しめる一方、ハスの茎
や空心菜、バナナの花など、日本には無い美味し
さも体験できます。中でもよく食べたのは、空心
菜です。鉄分・ビタミンが豊富で、1ドルで山盛り
買える、医療隊員お墨付きの栄養食です。

▲ラオスの市場で売られている食材のようす

■モンゴル

スフバトバイガルさん
（みみタロウキャラバン羅）

私 の故郷で は
「モイル」と言う果実
をよく食べています。
モイルは、高さ4~7

メートルの木に生え
ます。色が黒く、中
に種があり、甘くて
美味しい果実です。
そして、川岸沿いの涼しくて、湿気の多い場所で
よく育ちます。またビタミンCが豊富で、食品や医

薬品（胃の浄化と腸の嬬動（ぜんどう）改善）にも
使用されます。生のままや粉々にして、生クリーム
と混ぜて食べます。それはモイルトイ・ウルムと言
います。

■ガーナ

北JII 木之美さん(JICA誨外協h羅）
日本でも定番の野菜、オクラ。実はガ＿ナ人に

もよく食べられています。写真は滞在していた
ガーナ南西部に住むファンティ族の郷土料理
Abom（アポム）。私が 1 番好きなガーナ料理です。
オクラ、玉ねぎ、ココヤム（アメリカ里芋）の葉など
をすり潰したものに蒸したプランテーン（※）を
ディップして食べます。

▲ガーナの郷土料理「アボム」

■中國

郭絢麗さん(2020年度びわこ奨学生）
中国にいる時、よくドラゴンフルー ツを食べま

す。滋賀ではあまり見ないです。ドラゴンフルーツ
は見た目とは裏胆に包丁で簡単に切ることがで
きます。一番簡単なのは、縦に切ってそのままス
プーンですくって食べる方法です。4分の1にカッ
トすればオレンジの要領で皮と果肉を離すことが
できます。一 口大にカットしてフォークで食べるよ
うにすればおもてなしにも使えます。

※ 豆知識 ※

プラタノ？
プランテーンって何？

ドミニカ共和国の川平さんが紹介されだ
＇

プ
ラタノ

’

'と、ガーナの北川さんが紹介された'
’

プランテーン'\実は同じ食物なんです。バ
ショウ科のバナナの一種で、見た目も形も
そっくりなのですが、バナナより大きく、甘くな
く、生では食べられません！熱帯の地域を中
心に加熱して主食として食べられています。
日本では

‘

‘料理用バナナ
’

'や
‘

‘調理用バナ
ナ

’

'と呼ばれることもあります。








