
アフリカの食文化をのぞき見！ 

 「日本の主食」と言われれば、「米」と即答することができると思います。

では、アフリカの主食は何かご存知ですか？今回はそんなみなさんの「あれ？

これって本当のところはどうなっているの？」というアフリカの食に関する疑

問を解決したいと思います。 

 

1.アフリカの主食マップ 〜そもそもアフリカの主食って？〜 

｜  赤：小麦     ｜ 

｜  緑：トウモロコシ ｜ 

｜  黄：ジャガイモ  ｜ 

｜  青：米      ｜ 

｜  灰：その他    ｜ 

 アフリカでは、水を多く必要とす

る米を主食とする地域は少ないも

のの、世界三大穀物である小麦やト

ウモロコシを主食にしている地域

は多くある。その一方で、その他の

モロコシやミレットなどの雑穀も

主食として食べられている。 

 また、アフリカの農業は、降雨の状況によって左右されている。 

 湿潤地域では、キャッサバ、ヤ

ムイモ、タロイモなどの根菜作物

や料理用バナナを主食としてい

る。やや雨量の少ない地域はトウ

モロコシ、ヒエ、モロコシ等の穀

類を多く栽培するとともに家畜の

飼育をおこなう。雨量の少ない地

域では、乾燥に強いヒエ、フォニ

オ、テフ（アフリカ原産の雑

穀）、生育期間の短いササゲマメ

等を生産しながら家畜飼育に重点を置いて、旱魃のリスクの分散を行ってい

る。十分な降水量が望める地域は、ココア、コーヒー、アブラヤシ、ゴム、な

どの換金作物のプランテーションを中心に、食用作物はこれらの間に植えられ

る。みなさん、少しはアフリカの主食について知っていただけたでしょうか。

次は、「具体的にはどんなものを食べている？」のかを紹介します。 

小麦 

トウモロコシ 

ジャガイモ 
その他 

米 
出典：東京都オリンピック・パラリンピック教育 

 

出典：Encarta 



2.伝統的主食 〜具体的にどんな料理が主食？〜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 アフリカの伝統的主食では、食材や料理名は異なるものの、粉にしたり、発

酵させたり、パスタ状にするなど加工することが多いということが見て取れ

る。同じものでも、「ウガリ」や「シマ」、「パップ」のように呼び方が異な

る場合がある。そして、地域によって多少の作り方の違いなども存在する。 

 それでは、どのような料理があるのか少しアフリカの食卓へご招待します。 

北アフリカ 「クスクス」 

：“世界最小のパスタ”とも言われる「クスクス」は、プチ

ッとした独特な食感が特徴的。スープやシチューなどソー

ス状のものと混ぜながら食べるのが一般的。 

西アフリカ 「ト」 

：“練粥（ねりがゆ）”。「ト」はソルガムやミレットなど

の雑穀を挽いた粉から作られる。 

中央アフリカ  「フフ」 

：ヤムイモやキャッサバ 、プランテーン（調理用バナナ）

を茹でて臼と杵でついたもの。 

東アフリカ 「ウガリ」、「シマ」 

：トウモロコシの粉をお湯で練ったもの。国によって呼び名

は違うが、どちらも基本的に同じ。野菜やお肉、カレーや

シチューの付け合わせとして食べられる。 

南アフリカ 「パップ」 

：メイズと呼ばれるトウモロコシを乾燥、粉末にしたものを

お湯で練り上げて作るもの。「ウガリ」と同じ。 
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3.アフリカの食卓 〜美味しそうな料理がいっぱい！！〜 

 基本的に、味付けは塩、トウガラシ、ニンニク、ショウガを中心にしたシン

プルなものものが多い。アジアの料理と比べて、スパイスを多用することはな

いが、魚、エビ、貝、マメ類などを発酵させた調味料をベースに、タマリンド

やバオバブの葉などの酸味とアブラヤシやラッカセイの油の国が加えてあり、

奥行きの深い味付けになっている。 

 

①ヤッサプレ  

 セネガル発祥の家庭料理。周辺諸国でも食べられ

ている。 

 「ヤッサ」はウォロフ語で「タマネギ料理」、

「プレ」はフランス語で「鶏肉」のことを意味す

る。お米を好むセネガルの人々は出来立てのヤッサ

プレをカレーのようにしてご飯にかけて食べる。地

域によって味付けは異なるものの、レモンの酸味が

爽やかなクセになる一品。鶏肉の他にも、魚に変え

てアレンジして楽しまれているそう。 

 食材も手に入りやすく、作るのも簡単な日本人の

口に合いそうな一品！ 

材料：（4 人前）           出典：東京ビジネスサービス（株） 

① Aの鶏肉と調味料を混ぜ合わせて一晩マリネする。 

② 鍋に少量のサラダ油をなじませて、①を炒める。 

③ ②の鍋に分量の水を注ぎ、ローリエを加えて煮る。目安は 15分。 

④ 分量の調味料を入れて味見。 

⑤ 片栗粉でとろみをつける。 

⑥ 器にご飯をよそって、出来上がったヤッサブレをかける。     完成 

A  B  

鶏モモ肉（一口大にカット） 600g 水 400cc 

タマネギ（5mm 厚にスライ

ス） 

 塩 小さじ 1 

ニンニク（すりおろす） 2 かけ コショウ 小さじ 0.5 

レモン果汁 大さじ 3 コンソメの素 小さじ 1.5 

塩 小さじ 0.5 一味唐辛子 小さじ 1.5 

タイム（枝から葉をはずす） 2枚   

  ローリエ 1枚 

  水溶き片栗粉 適量 



②チャパティ  

 どこでも気軽に食される、タンザニアの代表的な

軽食である小麦粉料理。 

 インドから広まったチャパティは東アフリカでも

定着している。丸く平べったいパンで、ナンと同じ

ような味わい。カレーやシチューにつけて食べるこ

とはもちろんのこと、そのままおやつ感覚で食べる

こともある。 

 飲食店や露店で販売されているものは商売のため

か薄く大きさも小さいことがあるが、家庭では、1

枚でお腹いっぱいになるボリューム満点のチャパテ

ィを作ることが多い。 

 

材料：（チャパティ 7〜8 枚分） 

小麦粉（ふるいでふるっておく） 1kg 

塩 少々 

サラダ油 20ml 程度 

水 適量 

① 小麦粉、水、塩、サラダ油を加えてパン生地の程度のかたさに練る。 

② 生地を１枚分の大きさ（150g〜200g ほど）にちぎって丸める。 

③ ②の生地を手で平べったく潰し、表面にサラダ油を薄く塗って再び練る。 

④ ③を両側から引っ張って棒状に延し、渦巻状に丸める。 

⑤ ④の生地を手で上から押さえて掌程度の大きさに平べったく伸ばす。 

⑥ フライパンを熱し、サラダ油を薄くひいて焼く。 

⑦ 表面に適宜サラダ油をスプーンで塗りながら、焼き色が付くまで焼く。 

⑧裏返して同様に、表面全体にサラダ油を軽く塗りながら焼き色をつける。 

                                 完成 

 

3.まとめ 

 ここまでアフリカの食文化の一部について紹介してきました。「これは、知

らないな」ということや、逆に「これは知っている！」ということもあったと

思います。また、皆さんをアフリカの食卓に少し招待しましたが、どうだった

でしょうか。1つでもいいので、「アフリカ料理のこれ作ってみたい！」と思

っていただけたら幸いです。アフリカを食という文化から見ることで、これか

らアフリカをもっとより身近に感じて、触れてみてください。 
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