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く
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け
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4
年
愛
知
県
生
ま
れ
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生
時
代
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世
界
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中
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ア
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社
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問
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に
向
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い
合
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で
カ
メ
ラ
マ
ン
に
な
る
。
2
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6
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よ
り
ケ
ニ
ア
に
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住
し
、
ア
フ
リ
カ
各
地
を
撮
影
す
る
。「
戦
争
が
人
間
に
ど

の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る
か
」
が
メ
イ
ン
テ
ー
マ
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お
洒
落
に
着
飾
っ
た
人
々
が
東
京
の
カ
フ
ェ
の
よ
う
な
と
こ
ろ
で
談
笑
を

楽
し
ん
で
い
る
。
手
を
つ
な
い
だ
カ
ッ
プ
ル
が
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
モ
ー
ル
を
歩

き
、
屋
内
遊
技
場
に
は
子
ど
も
た
ち
の
歓
声
が
響
く
。
ゆ
っ
く
り
と
走
る
ラ

イ
ト
レ
ー
ル
（
都
市
旅
客
鉄
道
）
は
発
展
を
続
け
る
街
を
静
か
に
貫
い
た
。

　
こ
の
街
に
来
る
た
び
に
、
い
つ
も
驚
き
が
待
っ
て
い
る
。
最
後
の
巨
大
市

場
と
目
さ
れ
る
ア
フ
リ
カ
の
中
で
も
、
エ
チ
オ
ピ
ア
は
過
去
10
年
連
続
で
約

10
%
の
経
済
成
長
を
達
成
す
る
な
ど
、
突
出
し
た
発
展
を
遂
げ
て
い
る
。
訪

れ
る
た
び
に
高
層
ビ
ル
が
建
っ
た
り
、
道
路
が
拡
張
工
事
さ
れ
た
り
と
、
視

覚
的
に
も
彩
り
を
重
ね
続
け
る
ア
デ
ィ
ス
ア
ベ
バ
の
街
を
歩
い
た
。

　
風
物
詩
と
も
思
え
た
市
内
中
心
部
の
ス
ラ
ム
街
は
ほ
と
ん
ど
取
り
壊
さ

れ
、
抽
選
の
運
と
現
金
の
あ
る
人
は
、「
コ
ン
ド
ミ
ニ
ア
ム
」
と
呼
ば
れ
る
郊

外
の
国
営
集
合
住
宅
に
移
転
し
た
と
聞
く
。
「
コ
ン
ド
ミ
ニ
ア
ム
は
水
道
も

ト
イ
レ
も
あ
っ
て
そ
り
ゃ
快
適
だ
。
で
も
代
わ
り
に
長
年
培
わ
れ
た
地
域
社

会
の
つ
な
が
り
や
絆
が
失
わ
れ
て
い
く
の
は
寂
し
い
よ
」
と
移
転
者
の
一
人

は
話
す
。
垣
根
が
低
い
と
は
よ
く
い
っ
た
も
の
で
、
生
活
水
準
が
低
い
地
域

で
は
、
人
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
密
だ

っ
た
と
い
う
。ま
た
、激

し
く
上
昇
す
る
物
価
に

対
し
て
賃
金
は
比
例
し

て
お
ら
ず
、多
く
の
市
民

が
華
や
か
な
ビ
ル
の
脇

で
昔
な
が
ら
の
質
素
な

生
活
を
続
け
て
い
る
。得

る
も
の
が
あ
れ
ば
、
失

わ
れ
る
も
の
も
あ
る
。

発
展
と
い
う
現
実
の
渦

中
で
、生
き
る
こ
と
自
体

の
豊
か
さ
を
考
え
さ
せ

ら
れ
た
。

　
同
じ
と
き
、ハ
マ
ル
族

の
村
は
全
く
別
世
界
を

形
成
し
て
い
た
。ア
デ
ィ

ス
ア
ベ
バ
か
ら
南
西
部
へ
丸
３
日
間
、
バ
ス
と
ヒ
ッ
チ
ハ
イ
ク
と
徒
歩
で
た
ど

り
着
い
た
そ
こ
は
、
電
気
、
ガ
ス
、
水
道
は
も
ち
ろ
ん
な
い
。
家
屋
を
含

め
、所
持
品
で
工
業
製
品
は
ア
ル
ミ
鍋
と
町
で
拾
っ
た
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
、
水
く

み
に
使
う
ポ
リ
タ
ン
ク
、
若
干
の
服
く
ら
い
だ
。
ス
プ
ー
ン
も
枕
も
木
製
、

土
間
に
敷
く
の
は
ヤ
ギ
皮
だ
。
彼
ら
の
世
界
に
触
れ
た
く
て
、
１
週
間
ほ
ど

滞
在
さ
せ
て
も
ら
っ
た
。
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発展し続けるアディスアベバの街。この数年で大きく景観が変わった

何もなくても子どもは楽しげだった。歌が始まると、女性は大きなブレスレットをぶつけ合わせて音を奏でた

今回お世話になったハマル
族の一家。本当に素朴で、
私のことを気遣ってくれた

a

b

近代的な高層ビルの下で、野菜
を売買する市民の姿
郊外に広がるコンドミニアムは、
他のアフリカ諸国には見られな
い画一さが感じられた

a.

b.

儀式にあたって、特別に８頭のヤギが
ほふられた。普段の食事は穀物ばか
りなので、大ご馳走だ
ヒョウタンの器でコーヒーを飲む。この
器はボウルにも食器にも使われる
我が子を愛する母親の気持ちは、ど
んな文明でも社会でも同じなのだろう

c.

d.

e.

　
彼
ら
は
生
活
様
式
も
考
え
方
も
、
き
っ
と
心
の
中
も
本
当
に
シ
ン
プ
ル
な

の
だ
ろ
う
。
早
朝
、
暗
い
う
ち
か
ら
起
き
て
コ
ー
ヒ
ー
（
と
は
言
っ
て
も
、豆

で
は
な
く
殻
を
煮
出
し
た
も
の
）
を
淹
れ
、
男
は
牛
を
連
れ
て
放
牧
に
出
る
。

女
は
炊
事
、
育
児
、
洗
濯
だ
。
言
葉
の
通
じ
な
い
外
国
人
を
優
し
く
受
け
入

れ
、
精
一
杯
の
も
て
な
し
を
し
て
く
れ
た
。
ポ
ソ
ソ
と
い
う
、
モ
ロ
コ
シ
や

ヒ
エ
を
ゆ
で
て
マ
ッ
シ
ュ
し
た
も
の
に
私
の
食
欲
が
落
ち
て
く
る
と
、
と
っ

て
お
き
の
蜂
蜜
を
出
し
て
く
れ
た
。
ど
ぶ
ろ
く
を
交
わ
し
、
真
っ
暗
の
中
で
歌

い
踊
り
、
火
の
脇
で
眠
る
。

　
文
明
が
届
か
ぬ
故
に
治
る
は
ず
の
病
気
で
人
々
は
命
を
落
と
し
、
教
育
の

な
さ
故
に
だ
ま
さ
れ
る
。
当
然
だ
が
、
暮
ら
し
は
楽
で
は
な
い
。
し
か
し
、

あ
る
晩
ふ
と
目
を
覚
ま
し
た
と
き
、
「
こ
の
ま
ま
一
生
、
こ
こ
に
い
よ
う
か
」

と
、
で
き
も
し
な
い
考
え
が
頭
に
よ
ぎ
り
、
自
分
で
も
驚
い
た
。
言
葉
に
は

で
き
な
い
安
ら
ぎ
。
数
値
で
は
表
せ
ぬ
文
化
的
基
準
。
「
彼
ら
に
は
近
代
化

な
ん
て
必
要
な
い
ん
だ
。
牛
と
草
が
あ
れ
ば
、
本
当
に
幸
せ
な
ん
だ
」。町

に
住
む
ハ
マ
ル
族
の
男
性
が
言
う
。

　
人
間
の
幸
せ
と
は
何
だ
ろ
う
。
人
間
は
ど
こ
に
行
く
の
だ
ろ
う
。
近
代
都

市
と
辺
境
を
行
き
来
し
な
が
ら
、
分
か
る
は
ず
も
な
い
答
え
を
、
こ
こ
ア
フ

リ
カ
で
探
し
続
け
た
い
。
現
地
の
人
々
と
共
に
。

エチオピア

c

de

市内にある屋内遊技場は最もトレンディーな場所。子どもたちにとっては憧れだろう

し
ゃ 

れ



山頂にある教会を目指す市民。信仰を胸に、
アディスアベバの街を背に
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建
っ
た
り
、
道
路
が
拡
張
工
事
さ
れ
た
り
と
、
視

覚
的
に
も
彩
り
を
重
ね
続
け
る
ア
デ
ィ
ス
ア
ベ
バ
の
街
を
歩
い
た
。

　
風
物
詩
と
も
思
え
た
市
内
中
心
部
の
ス
ラ
ム
街
は
ほ
と
ん
ど
取
り
壊
さ

れ
、
抽
選
の
運
と
現
金
の
あ
る
人
は
、「
コ
ン
ド
ミ
ニ
ア
ム
」
と
呼
ば
れ
る
郊

外
の
国
営
集
合
住
宅
に
移
転
し
た
と
聞
く
。
「
コ
ン
ド
ミ
ニ
ア
ム
は
水
道
も

ト
イ
レ
も
あ
っ
て
そ
り
ゃ
快
適
だ
。
で
も
代
わ
り
に
長
年
培
わ
れ
た
地
域
社

会
の
つ
な
が
り
や
絆
が
失
わ
れ
て
い
く
の
は
寂
し
い
よ
」
と
移
転
者
の
一
人

は
話
す
。
垣
根
が
低
い
と
は
よ
く
い
っ
た
も
の
で
、
生
活
水
準
が
低
い
地
域

で
は
、
人
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
密
だ

っ
た
と
い
う
。ま
た
、激

し
く
上
昇
す
る
物
価
に

対
し
て
賃
金
は
比
例
し

て
お
ら
ず
、多
く
の
市
民

が
華
や
か
な
ビ
ル
の
脇

で
昔
な
が
ら
の
質
素
な

生
活
を
続
け
て
い
る
。得

る
も
の
が
あ
れ
ば
、
失

わ
れ
る
も
の
も
あ
る
。

発
展
と
い
う
現
実
の
渦

中
で
、生
き
る
こ
と
自
体

の
豊
か
さ
を
考
え
さ
せ

ら
れ
た
。

　
同
じ
と
き
、ハ
マ
ル
族

の
村
は
全
く
別
世
界
を

形
成
し
て
い
た
。ア
デ
ィ

ス
ア
ベ
バ
か
ら
南
西
部
へ
丸
３
日
間
、
バ
ス
と
ヒ
ッ
チ
ハ
イ
ク
と
徒
歩
で
た
ど

り
着
い
た
そ
こ
は
、
電
気
、
ガ
ス
、
水
道
は
も
ち
ろ
ん
な
い
。
家
屋
を
含

め
、所
持
品
で
工
業
製
品
は
ア
ル
ミ
鍋
と
町
で
拾
っ
た
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
、
水
く

み
に
使
う
ポ
リ
タ
ン
ク
、
若
干
の
服
く
ら
い
だ
。
ス
プ
ー
ン
も
枕
も
木
製
、

土
間
に
敷
く
の
は
ヤ
ギ
皮
だ
。
彼
ら
の
世
界
に
触
れ
た
く
て
、
１
週
間
ほ
ど

滞
在
さ
せ
て
も
ら
っ
た
。

［エチオピア］
写真・文＝久野武志（カメラマン）

Ethiopia
地球ギャラリー vol.103

発展し続けるアディスアベバの街。この数年で大きく景観が変わった

何もなくても子どもは楽しげだった。歌が始まると、女性は大きなブレスレットをぶつけ合わせて音を奏でた

今回お世話になったハマル
族の一家。本当に素朴で、
私のことを気遣ってくれた

a

b

近代的な高層ビルの下で、野菜
を売買する市民の姿
郊外に広がるコンドミニアムは、
他のアフリカ諸国には見られな
い画一さが感じられた

a.

b.

儀式にあたって、特別に８頭のヤギが
ほふられた。普段の食事は穀物ばか
りなので、大ご馳走だ
ヒョウタンの器でコーヒーを飲む。この
器はボウルにも食器にも使われる
我が子を愛する母親の気持ちは、ど
んな文明でも社会でも同じなのだろう

c.

d.

e.

　
彼
ら
は
生
活
様
式
も
考
え
方
も
、
き
っ
と
心
の
中
も
本
当
に
シ
ン
プ
ル
な

の
だ
ろ
う
。
早
朝
、
暗
い
う
ち
か
ら
起
き
て
コ
ー
ヒ
ー
（
と
は
言
っ
て
も
、豆

で
は
な
く
殻
を
煮
出
し
た
も
の
）
を
淹
れ
、
男
は
牛
を
連
れ
て
放
牧
に
出
る
。

女
は
炊
事
、
育
児
、
洗
濯
だ
。
言
葉
の
通
じ
な
い
外
国
人
を
優
し
く
受
け
入

れ
、
精
一
杯
の
も
て
な
し
を
し
て
く
れ
た
。
ポ
ソ
ソ
と
い
う
、
モ
ロ
コ
シ
や

ヒ
エ
を
ゆ
で
て
マ
ッ
シ
ュ
し
た
も
の
に
私
の
食
欲
が
落
ち
て
く
る
と
、
と
っ

て
お
き
の
蜂
蜜
を
出
し
て
く
れ
た
。
ど
ぶ
ろ
く
を
交
わ
し
、
真
っ
暗
の
中
で
歌

い
踊
り
、
火
の
脇
で
眠
る
。

　
文
明
が
届
か
ぬ
故
に
治
る
は
ず
の
病
気
で
人
々
は
命
を
落
と
し
、
教
育
の

な
さ
故
に
だ
ま
さ
れ
る
。
当
然
だ
が
、
暮
ら
し
は
楽
で
は
な
い
。
し
か
し
、

あ
る
晩
ふ
と
目
を
覚
ま
し
た
と
き
、
「
こ
の
ま
ま
一
生
、
こ
こ
に
い
よ
う
か
」

と
、
で
き
も
し
な
い
考
え
が
頭
に
よ
ぎ
り
、
自
分
で
も
驚
い
た
。
言
葉
に
は

で
き
な
い
安
ら
ぎ
。
数
値
で
は
表
せ
ぬ
文
化
的
基
準
。
「
彼
ら
に
は
近
代
化

な
ん
て
必
要
な
い
ん
だ
。
牛
と
草
が
あ
れ
ば
、
本
当
に
幸
せ
な
ん
だ
」。町

に
住
む
ハ
マ
ル
族
の
男
性
が
言
う
。

　
人
間
の
幸
せ
と
は
何
だ
ろ
う
。
人
間
は
ど
こ
に
行
く
の
だ
ろ
う
。
近
代
都

市
と
辺
境
を
行
き
来
し
な
が
ら
、
分
か
る
は
ず
も
な
い
答
え
を
、
こ
こ
ア
フ

リ
カ
で
探
し
続
け
た
い
。
現
地
の
人
々
と
共
に
。

エチオピア

c

de

市内にある屋内遊技場は最もトレンディーな場所。子どもたちにとっては憧れだろう

し
ゃ 

れ



Food
頭を垂れるテフの穂。最近、日本でもヨーロッパや南アフリカ産のテフの実を見掛けるようになった

　エチオピアで栽培される主要穀物にはコムギ、トウモロコシと並ん
でテフというイネ科の雑穀がある。テフはエチオピアや、エチオピアか
ら分離独立したエリトリアで長い間作られてきた地域特有の作物だ。
紀元前1千年紀には、この地域で既に栽培されていたという。
　テフの粒は非常に小さく、1粒の重さはコメの約100分の1。風で飛
ばされたり雨水で流されたりしやすいことが栽培上の課題となってい
る。収量（土地当たりの生産量）も稲の3分の1から5分の1と少ない。
それでも人々がテフを作り続けるのは、テフが乾燥に強く、やせた土地
でも育つからだ。テフから作る主食のインジェラが、エチオピアの人た
ちにとって、この上なくおいしいごちそうという理由もある。
　このテフが今、世界中で注目を浴
びている。鉄分やアミノ酸などの栄
養価が高いことに健康志向の人々
が目を付け、欧米では「スーパーグレ
イン」と名付けられ販売されている。
グルテンフリーでアレルギー対応食
としても優れたテフは、キヌアやア
マランサスなどと並ぶスーパーフード
なのだ。

テフ

エチオピアのスーパーフードといえば

インジェラにのせるシチューの一つ

エチオピアの文化を
知ろう！

60センチもあるインジェラの上にのせ、
皆で囲んでちぎりながら食べていく。食
事中に訪問客があると必ず迎え入れ、お
しゃべりしながら食事を続ける。インジ
ェラ料理は突然の訪問客にもおもてなし
ができる便利な料理なのだ。
　今回使うレンズ豆は、旧約聖書にも記
述があるほど古い豆。緑色の皮をむくと
赤オレンジ色の豆が出てくる。エチオピ
アではワットをインジェラやパンと一緒
に食べるが、ごはんと食べてもなかなか
いける。

詳しい作り方は
こちらに載っています

赤レンズ豆のワット

取材協力・写真提供：アフリカ理解プロジェクト

地球ギャラリー

インジェラを作る女性。テフの実を粉にひ
き、水で溶いて発酵させたものを、専用のフ
ライパンに薄くのばして焼く

【RE C I P E】
●材料（4人分）
タマネギ（みじん切り）2個／
レンズ豆240g／トマト（皮を
むいてみじん切り）2個／サ
ラダ油大さじ3／ニンニク・
ショウガ（すりおろし）各小さ
じ1／塩小さじ1～2／バル
バレ粉（コリアンダー粉・クミ
ン粉・チリパウダー・シナモ
ン粉を各小さじ半分ずつ混
ぜたもの）

レンズ豆をよく洗う（一晩水につけておくと煮る時間を短縮
できる）。
鍋に水800mlとレンズ豆を入れ、ふたをせずに軟らかくなる
まで煮る。
豆が軟らかくなったら軽くつぶす。
別の鍋にサラダ油を入れ、タマネギがしんなりするまで炒め
る。
トマトを加え、水気が半分になるまで炒め煮にする。
バルバレ粉、ニンニク、ショウガを加え、2～3分炒める。
つぶしたレンズ豆を加えて煮詰め、塩で味を調える。焦げ付
きそうなときは水を足す。

❶

❷

❸
❹

❺
❻
❼ 「アフリカ料理の本　

62の有名なアフリカンレシピ＆物語」
アフリカ理解プロジェクト編／刊
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