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2024年11月更新 

 

 

ガーナ新隊員のみなさん、こんにちは！  

この度、みなさんをお迎えできることを大変うれしく思います。直接お会いできる日を心待ちにしていますが、まずはこちらの

小冊子を通じて、ガーナでの生活が少しでもスムーズに始められるようお手伝いができればと思っています。 

 

新隊員の皆さんは、まずアクラで約10日間（土日含む）のオリエンテーションに参加した後、任地にてホストファミリー宅に

およそ2週間間滞在しながら現地語学訓練を受けます。ホストファミリーや語学の先生、カウンターパートからのサポートを

受けて生活の基盤を整え、ガーナでの新しい生活を順調にスタートさせてください。私たち自治会スタッフも皆さんのサポー

トを全力で行います。 

 

「何を準備すればいいのか」「先輩隊員はどうしているのか」など、不安や疑問があればいつでも気軽に聞いてください。 

ガーナでの生活環境は隊員ごとに異なりますが、それぞれの試行錯誤の中で見つけた知恵や経験が皆さんにとって参考に

なれば幸いです。小冊子には、先輩隊員の実体験やアドバイスも掲載していますので、ぜひご活用ください 

 

※この小冊子では、1USD=16.42GHS、1GHS=9.36円（2024年11月2日時点）にて換算しています。 

なお、為替レートは変動しますので、実際の換算時には最新情報を確認するようにしてください。 

                                                              ガーナ海外協力隊員自治会 
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電話・インターネット・アプリなどについて 

 

1. 電話について 

 

➢ スマートフォンの利用方法 

ガーナでは隊員は2回線のSIMを通話可能とすることとなっており、スマホ2台持ちが推奨されています。日本から

スマホを２台持参し、それぞれにガーナのSIMカードを挿入して使用するか、JICA事務所より貸与されるDual 

SIM式スマホ（2024年11月時点 Galaxy A04s）と持参のスマホの２台持ちにするかを選択できます。な

お、貸与スマホを紛失した場合、同等品の弁償が必要になりますので、取り扱いには十分ご注意ください。 

 

➢ 日本のスマホ利用 

日本で使用していたスマホをそのまま使用したい方は、必ず日本でSIMロックを解除してくるか、SIMフリーの

スマホを持参してください。そうすればガーナのSIMカードを挿入して使用可能です。 

 

➢ 通話・SMS利用について 

ガーナ国内のほとんどの地域で通話が可能で、国内・国外への通話やSMS送信ができます。ガーナ人は電話での 

コミュニケーションを好むため、どの電話番号（ガーナ番号・日本番号）を教えるかに注意しましょう。面倒な相手 

には「日本の番号しかないのでガーナでは使えない」と伝えるのも一つの手です。 

 

2. 先輩隊員の声 

 

➢ 2台持ちの使い分け 

多くの先輩隊員は、JICA貸与スマホと持参スマホを2台持ちし、状況に応じて使い分けています。2台持っている

ことが知られると「お金持ち」と思われる可能性があるため、任地では「ガーナフォンとジャパンフォンで異なる」や「ガ

ーナフォンはJICAから2年間だけ借りている」と説明することで誤解を避けられます。アクラなどの大都市では、人前

で2台を同時に使用しないなどの配慮も必要です。 

 

➢ 機種選び 

iPhoneは盗難リスクが高いため、Androidに切り替える隊員もいますが、画質や使いやすさでiPhoneを好む隊

員もいます。選択は個々のニーズや好みに応じて検討してください。 
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3. インターネット利用 

 

1. テザリングとWi-Fi 

多くの隊員は、スマホのテザリング機能を使ってパソコンをインターネットに接続しています。通信速度は地域差が

あり、良好な場所ではビデオ通話も問題ありませんが、速度が遅い場所もありますので、任地の通信状況につい

ては現地で確認してください。 

 

2. MTNとTelecelのデータ利用 

MTNの大容量データプランを利用する隊員が多く、92.88GBが350GHS（約3,275円）で提供されていま

す。地域によってMTNの電波が弱い場合もあるため、ガーナ到着後に先輩隊員に確認するのがおすすめです。ま

た、Telecelも利用されていますが、データ使用期限に違いがあるため、Telecelを使用する場合は店頭で確認

してください。 

 

3. iPhoneのテザリング注意点 

au、docomo、softbankで購入したiPhoneは、SIMロック解除後に「テザリング」機能が消える場合がありま

す。この問題は設定を変更すれば解決可能ですので、必要に応じて先輩隊員に相談してください。 

 

4. AndroidのAPN
1
設定  

日本から持参したAndroid端末は、APN設定が必要な場合があります。インターネット接続に問題が生じた際

は、以下のリンクで設定を確認してください。 

 

◼ MTN :https://www.internetsettings.org/en/ghana/mtn-ghana-apn-settings/ 

 

5. USBモデム
2
・ポケットWifiの利用 

ガーナ国内でもUSBモデムやポケットWiFiを購入できます（約7,000～8,000円）。ポケットWiFiがあれば、

SIMロックされたスマホやiPadでもネット利用が可能です。 

 

➢ 固定インターネットサービス 

アクラ近郊では、MTNやTelecelの光回線サービスが提供されています。 

 

 

 
1 新たなSIMカードをスマホに挿入した際に、スマホをインターネットに接続するために必要な端末の初期設定のこと 
2 USBモデムとは、USBポートに接続してインターネットに接続するためのデバイスのこと 

https://www.internetsettings.org/en/ghana/mtn-ghana-apn-settings/
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4. アプリ・その他のツールについて 

 

➢ アプリの利用 

インターネットに接続できれば、日本で使っていたほとんどのアプリが利用可能です。LINEの移行も可能ですが、

事前にFacebookなどと連携してバックアップを取っておくとスムーズです。また、必要に応じてPCからもアクセスで

きるように準備しておくと良いでしょう。 

 

➢ WhatsApp
3
の利用 

ガーナではWhatsAppが主流の通信手段です。ガーナのSIMでも日本のSIMでも使用できるので、事前に 

アカウントを作成しておくと現地でのコミュニケーションがスムーズです。 

 

➢ 動画配信サービス 

Netflixは、日本で契約したアカウントでガーナでも視聴可能ですが、作品のラインナップが異なる場合があります。

（ネトフリオリジナルは見られます。ジブリ作品もガーナだと見られます。月/4.99＄）Amazon Primeは、ダウン

ロード済みのコンテンツを視聴できますが、ストリーミングができない作品もあるため注意が必要です。Huluは視聴

できませんが、VPN4を使って視聴する手もあります。 

 

➢ 電子書籍 

Kindleはガーナでもダウンロード可能で、問題なく利用できます。 

 

➢ 現地情報収集 

MyjoyonlineやGhanaWeb.com、NewsGhanaなどのニュースサイトを使って現地情報を得るのが一般的

です。YouTubeではJoyNewsチャンネルでガーナのニュースを視聴可能です。ガーナの英語に慣れるためにも 

おすすめです。 

• Ghanaian Times： https://ghanaiantimes.com.gh/  

• Graphic Online： https://www.graphic.com.gh/  

• Ghana Web： https://www.ghanaweb.com/GhanaHomePage/  

• Joy News： https://www.myjoyonline.com/ 

 

➢ SNSの活用 

Twitterで「@moigovgh（Ministry of Information）」をフォローすると、ガーナ政府の主要ニュースが把

握できます。また、Facebookで「Ghana Education Service」公式ページに「いいね」しておくと教育関連の

情報が得られます。（コメント欄は常に荒れ気味。） 

 
3 世界で最も利用者のいるメッセージアプリのこと 
4 海外にいても日本のウェブサイトにアクセスすることができる回線接続サービスのこと 

https://ghanaiantimes.com.gh/
https://www.graphic.com.gh/
https://www.ghanaweb.com/GhanaHomePage/
https://www.myjoyonline.com/
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➢ 二段階認証の注意点 

スマホやPCで二段階認証を設定している場合、「電話番号に認証コードを送信」という方法だとガーナで受信で

きないことがあります。認証コードをメールで受け取る設定や認証アプリを使うなどの対策をおすすめします。 

 

 

本赴任までの流れ 

 

 

首都滞在中 
 

1. 食事について 

 

➢ ホテルのルームサービス・デリバリー 

首都滞在中、フードデリバリーを利用できます。デリバリーアプリにはBolt Foodがあり、日本のUber Eatsのよう

に手軽に注文できます。ガーナ料理からファストフード、アジア料理も見つかりますが、配達には1時間以上かかる

ことが多いです。配達員がお釣りを持っていない場合が多いので、ぴったりの金額を準備しておくと便利です。 

 

 

 

 

 

 

 

主要なデリバリーアプリ 

 

 

① オリエンテーション期間（首都でSIM 購入・買い物など：約10日間） 

② ホームステイ＆現地語学訓練（2週日間） 

（配属先訪問、任地で手に入るもの・入らないものチェック、任地医療機関の確認など） 

③ カウンターパート研修（首都に4～5 日滞在） 

④ 本赴任 
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➢ その他の食事のオプション 

露店で「インドミ」（インスタント麺の塩焼きそばのような料理）や焼き鳥、ガーナ料理を買うこともできます。 

また、お店でテイクアウトしたり、モールのスーパーで惣菜を購入したりすることも可能です。 

 

2. 移動について 

 

➢ トロトロ・配車アプリ 

首都内の移動には、トロトロ（乗合バス）や配車アプリを利用します。配車アプリにはUber、Bolt、Yangoがあ

り、UberとBoltは他の都市（クマシ、タコラディ）でも利用できます。利用時には、配車時間や価格で臨機応

変に使い分けましょう。 

 

オリエンテーション期間 
 

1. 主な活動内容 

 

➢ 携帯SIMの契約・安全対策講座 

オリエンテーション期間中に、携帯SIMの契約、安全対策、健康管理、ガーナ文化についての講座が行われま

す。また、この期間は任地でのホームステイ＆現地語学訓練前に首都で必要な物品を購入できる機会でもあ

りますが、全てを急いで準備する必要はありません。カウンターパート研修の際に購入することもできます。先輩

隊員からのアドバイスを参考にして準備を整えてください。 

 

2. 換金について 

 

➢ 高額紙幣の利便性 

100ドル札と20ドル札以下ではレートが異なり、100ドル札の方がレートが良いです。 

 

➢ 地方での小額紙幣の準備 

地方では高額紙幣（50、100GHS）だとお釣りが不足することがあるため、小額紙幣にしておくと便利で

す。例として、500ドルを両替する際に「200ドル分は20GHS紙幣にしてほしい」と伝えると、小額紙幣での

両替も対応してもらえます。札束が多くなるので管理に注意しましょう。 

 

➢ 両替時の確認 

両替後は紙幣の確認を忘れずに。間違いや破損がある場合もありますので、枚数が多くても確認すること

をおすすめします。 
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3. アクラの主要スポット 

 

➢ アクラモール（Accra Mall - Spintex Rd） 

施設情報 

スーパーマーケット（SHOPRITE）、薬局、換金所、Apple・Samsung・家電店、アフリカ布の有名店

Woodin・GTP・Vlisco、服屋、靴屋、映画館、フードコート、Telecel・MTNの店舗（データバンドル購入に

便利）、Stanbic Bank（生活費振込先）のATMが揃っています。ファストフード（KFC・バーガーキン

グ）、カフェ（Vida e Caffe）もあり、クロワッサンやサンドイッチが人気です。  

薬局で蚊帳も購入可能です。 

 

➢ マリナモール（Marina Mall - Airport City） 

施設情報 

1階：薬局、スーパーマーケット 

2階：服屋、Miniso（ダイソー風の雑貨店）、フローズンアイスなど 

3階：フードコート（中華、イタリアンなど） 

 

➢ Get4Less Ghana（Osu） 

施設情報 

OsuのOxford通りにある家電店。SHOPRITEやパレスモールの家電店より安い場合が多く、冷蔵庫やケト

ル・コンロを購入するならここがおすすめです。 

 

➢ マコラマーケット（Makola Market - Makola） 

施設情報 

ガーナ最大のマーケットで、食材、布、古着、教科書などが手に入ります。マーケットが広いため、先輩隊員や現

地の人と訪れるとスムーズです。現地語での値段交渉ができると便利ですが、基本的に撮影は禁止されていま

す。混雑しているため貴重品の管理に十分注意してください。マコラマーケット内ではUberの配車が難しいた

め、少し離れた大通りで呼ぶのがおすすめです。 

 

➢ その他 

メルコム（庶民派スーパーマーケット）、パレスモール（寿司店あり）、マックスマート（輸入食材店）、ラボー

ニ（テマの韓国食材店）、イタリアンや日本食レストランなど多様な店舗が揃っています。詳細は先輩隊員に

尋ねてください。 
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ホームステイ・現地語学訓練 

1. 任地到着後の心構え 

 

➢ 地名検索とオフラインマップの準備 

任地の地名がGoogle マップで出てこない場合は、かなりの田舎に行く覚悟をしましょう。トロトロステーションなど

でガーナ人に尋ねる際には、発音よりも地名の綴りを見せる方が確実です。オフラインマップを事前にダウンロード

しておくと安心です。（英語の綴りの調べ方としては、「○◯ Region District」と検索するとその州の郡のリスト

が出てきます。）インターネットが使えなくなる状況は割と多いので、Googleマップのオフラインマップを用意しておく

とよいです。 

 

➢ 信頼できる人を見つける 

ホストファミリー、語学講師、カウンターパート（CP）、大家さんなど、信頼できる人を早めに見つけましょう。 

生活面で必要なことや頼みたいことがあれば、遠慮せず相談してみてください。たとえば、蚊帳の設置や食事の

ことなど、サポートを頼んでみましょう。 

 

➢ 生活必需品の優先確保 

任地に着くと、家の見学や配属先のスタッフとの面会などで忙しくなりますが、まずは水と食料、寝床の確保を優

先してください。大きなバケツで水をためておくと、停電や断水に備えられます。モバイルバッテリーの充電も 

忘れずに。 

 

2. 初めてのマーケットでの買い物 

 

➢ 相場を知る 

初めてマーケットに行く際には、現地の人に一緒についてきてもらい、相場を確認しましょう。日本人だと高値を

提示される場合もあるため、現地語学訓練の一環でマーケットに行き、実践的な買い物表現や交渉術を学ぶ

のも良い方法です。やる気がない先生に当たった場合は、ホストファミリーやCPに協力を依頼してみてください。 

 

➢ 生活品の購入 

生活用品としては、コンロ、ガスボンベ、冷蔵庫、掃除用具を優先してそろえましょう。特に冷蔵庫は停電の際

に役立つ2ドア式がおすすめです。大型・高価な物品は、ホストファミリーやCPと一緒に購入すると安心です。 

冷蔵庫の値段は約2,000GHSとやや高額ですが、品質を重視してしっかりしたものを購入することをお勧めし

ます。冷蔵室と冷凍室が完全に仕切られている2ドアタイプを選ぶと、停電時に冷蔵庫の内部が水浸しになる

のを防げます。 
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3. 任地での買い物リストの確認 

 

➢ リストを作成し相談する 

任地で買える物、買えない物をリストアップし、現地の人に確認してもらいましょう。買い物リストを作成して見せ

ることで、どこで何が買えるか、地元で入手可能かなどのアドバイスをもらえます。 

 

4. 現地語学訓練の活用方法 

 

➢ 学びたい単語リストの作成 

話したい言葉や覚えたい単語をリストアップして、自分から積極的に先生に質問しましょう。最後の方になると先

生が教えることが少なくなることもあるため、5W1Hの質問や食べ物の名前など、積極的に学びたい内容を尋ね

ると良いです。街で分からなかった言葉は日本語でメモしておき、後で先生に尋ねると効率的に学べます。 

 

5. 街の環境に慣れる 

 

➢ 街を歩いて知る 

街を知るためには実際に歩いてみることが大切です。自分の存在も地域の人に知ってもらう機会になります。 

ただし、出かける際は必ず水や軽食を持参してください。 

 

➢ 現地での挨拶 

外国人は目立ちやすいため、じろじろ見られることもありますが、笑顔で挨拶をすると相手も和やかになります。

基本的な挨拶表現（例：“Sir, good morning.” や “Madam, good afternoon.”）に加え、現地語

の挨拶を覚えておくと関係が深まります。 

 

6. 住居探しと環境の確認 

 

➢ 住居の確認 

本赴任時の家を探す際や候補が複数ある場合、夜間の騒音なども確認するために現地の人についてきてもら

うと良いでしょう。ただし、JICAの安全対策を遵守してください。 
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任地赴任前の準備物 

1. アクラで用意すべきもの（任地にない可能性が高い物） 

 

➢ SIMカード 

TelecelまたはMTNの店舗で購入可能です。購入にはパスポートかガーナカードが必要です。事務所からのオ

リエンテーションで説明があると思いますので、よく確認してください。 

 

➢ キッチン用品 

フッ素加工のフライパンや鍋、抗菌加工のまな板。 

 

➢ ヘアケア用品 

シャンプー、特にトリートメントは任地で入手しづらいため、アクラでの購入をおすすめします。 

 

➢ プロテイン・アミノ酸サプリメント 

タンパク質や栄養補給用。プロテインはモールで購入可能ですが、甘い系が多く、日本で見られるさっぱりした味

のものはあまりありません。入荷時期などにより品揃えがよく変わります。 

 

➢ 蚊帳 

アクラのドラッグストアで購入できます。Rectangle型が使いやすく、Circle型は体に触れることが多いため 

おすすめしません。 

 

➢ ベッドシーツ 

ホームステイ中にベッドのサイズを確認してから購入すると良いです。 

 

➢ 現地で使われている教科書（教育関係者向け） 

GES（Ghana Education Service）・学校によっては教科書を貸し出してくれるかもしれないので、配属先

訪問後に検討しても問題ありません。任地によっては入手するのが難しく、アクラでも本屋を何軒か探し回らな

ければならない時もあります。 

 

➢ 四種型の延長コード・三又アダプター 

さまざまな形状のコンセントに対応できる延長コードや安価な三又アダプターがあると便利です。 
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2. 生活用品全般でなるべくアクラで用意したほうがよいもの 

 

➢ 消毒液・消毒ジェル 

小さなものは4GHS、大きめのものでも30GHS程度でスーパーに売っています。配属先によっては提供されるこ

ともありますが、事前に用意しておくと安心です。 

 

➢ ウエットティッシュ 

ホームステイ中の衛生管理に便利です。水がない場合でも手を清潔に保つのに役立ちます。 

 

➢ 予備食（調理不要なもの） 

任地に到着してすぐは自炊が難しいため、簡単に食べられる予備食を2日分ほど用意しておきましょう。 

お湯が必要な場合は電気ポット（100～200GHS）もあると便利です。 

 

➢ コーヒー関連用品 

任地でもコーヒーは売っていますが、フィルターは持参したほうが良いです。 

ドリッパーはアクラにもないことが多いです。 

 

➢ よく切れる包丁 

任地では薄くて柔らかく、切れにくい包丁が多いため、日本から持参することを検討してください。 

 

3. その他（アクラや任地で売っているものに関しての補足情報） 

 

➢ 日本食 

アクラでは醤油、ポン酢、ごま油、焼き肉のたれなどが購入可能です。韓国マーケットには素麺や袋麺、海苔、

味噌、乾燥シイタケなどもあります。日本米もありますが価格が高いです。一般のお米は任地でも購入できま

す。 

 

➢ 缶詰・パスタなど 

任地でも缶詰や細めのパスタ、Nestle製品は1～2種類ですが手に入ります。種類にこだわりがある場合は 

アクラで購入するとよいでしょう。 

 

➢ 香辛料・調味料 

アクラでも任地でも香辛料は高価です。調味料はMaggieの製品が広く手に入り、カレーパウダーもあります。

複数のスパイスがブレンドされた本格派のものはマックスマートやアクラモールで購入できます。 
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➢ ビタミン剤・栄養補助食品 

任地の薬局でビタミン剤（ビタミンC＋亜鉛の炭酸剤など）が購入可能です。栄養強化された粉ミルクやミロも

おすすめです。 

 

➢ 教科書 

教科書購入にはマコラマーケットの「Methodist Books」やガーナ大学の本屋が便利です。この2か所を押さえ

ておけば大方揃います。また書籍全般はガーナ大学の本屋が一番品揃えが多いです。 

 

➢ 文房具 

文房具は「Kingdom Books」がガーナで最大規模の品揃えです。マリナモール内の文房具店でもノートやペ

ンが入手可能ですが、品揃えが頻繁に変わります。 

 

➢ 楽器 

ガーナで購入できる楽器は、ギター、ウクレレ、トランペット、キーボード、ドラムなど。バンド向けの楽器が多く、 

修理・メンテナンス用品は期待しないほうが良いでしょう。 

 

➢ スポーツ用品 

質は日本に比べるとやや劣りますが、アクラのDecathlonなどで購入可能です。 

 

➢ ガジェット（便利な電子機器小物） 

種類は限られますが、基本的なガジェットは手に入ります。ただし、デスクトップパソコンのマザーボードはほぼ見か

けません。 

 

➢ 蚊や虫対策 

ガーナのドラッグストアで蚊取り線香などが購入できます。任地でも入手可能です。 

 

➢ マスク 

マスクは任地でも購入できますが、アクラから任地への移動のためにトロトロに乗ると、ビックリするほどの土埃が

襲ってくるので、マスクをして乗車することをおすすめします。 
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 荷物の発送・受け取り、ネット通販について 

 

1. ガーナへの荷物発送 

 

➢ 関税について 

ガーナで荷物を受け取る際、航空便や船便のどちらも高額な関税が課される場合があります。荷物を送る 

予定がある場合は、事前に先輩隊員やボランティアコーディネーター（VC）に確認してください。 

 

➢ 船便のリスク 

船便は紛失の可能性があるため、利用には注意が必要です。 

 

➢ EMS（国際スピード郵便） 

EMSを利用すれば、2キロ以内の荷物は約1～2週間で到着します。追跡機能がついているため、安心して利

用できます。 

 

➢ スモールパック（小型包装物） 

スモールパックも1～4週間程度で届くことが多く、JICAオフィスでの受け取りが可能です。受け取り手数料が 

かかります。詳細については、オリエンテーションで説明があります。 

 

2. ネット通販について 

 

➢ Amazonの利用 

Amazon UKを利用している隊員もいますが、荷物が届かないケースもあるため、利用には注意が必要です。

確実に手元に届くとは限らないことを考慮してください。 

 

➢ Jumiaの利用 

Jumiaは、アフリカで事業を展開するオンラインショッピングプラットフォームです。ガーナ国内での商品は最短で

翌日に届くこともありますが、海外からの発送となると1ヶ月以上かかる場合もあります。アクラ市内には複数の

荷物受取スポットが設けられており、利便性が高いです。品質に強いこだわりがなければ、Jumiaの利用をおす

すめします。 Jumia Ghana：https://www.jumia.com.gh/ 

 

 

 

 

https://www.jumia.com.gh/
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3. ガーナから日本への発送 

 

➢ Ghana Post 

ガーナから日本への荷物発送に関して、2023年7月時点ではGhana Postは日本宛ての発送を受け付けて

いませんでした。そのため、ガーナから日本への荷物発送を検討されている場合は、先輩隊員や 

ボランティアコーディネーター（VC）に最新の情報を確認することをおすすめします。 

 

➢ FedExでの発送費用 

FedExでの発送は可能ですが、料金は為替レートやその他の要因によって変動する可能性があります。最新

の情報を取得するため、FedExのカスタマーサービスに直接お問い合わせいただくことをおすすめします。なお、

2023年度時点での料金は以下の通りですので、ご参考までにご確認ください。 

 

1kg: 1,160GHS 

2kg: 1,398GHS 

3kg: 1,747GHS 

4kg: 1,864GHS 

5kg: 2,081GHS 

6kg: 2,304GHS 

7kg: 2,527GHS 

8kg: 2,750GHS 

9kg: 2,972GHS 

10kg: 3,195GHS 

 

4. その他の情報 

 

➢ ガーナ隊員のポータルサイト 

ガーナ隊員向けのポータルサイトには、歴代の先輩たちが残してくれた情報が掲載されています。アクセスにはア

カウント登録が必要で、詳細は自治会に連絡して確認してください。 

 

ポータルサイトURL: https://sites.google.com/view/jocvghana 

 

 

 

 

https://sites.google.com/view/jocvghana

