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Ⅰ沖縄県の伝統的な食文化の 保存・普及・継承について

　「琉球料理担い手育成講座」は、失われつつある伝統的な食文化を保存・普及し、次世代へ

継承していくことを目的としています。　

　本講座では琉球王朝時代に冊封使や在番奉行をもてなすために発達した宮廷料理と、亜熱

帯・島嶼の自然環境のもとで育まれた庶民料理の２つを源流として、現在に受け継がれている

琉球料理を保存・普及・継承する人材の育成を図ります。

　受講生一人一人が、沖縄の伝統的な食文化の担い手としての自覚をもって取り組むことを

期待しています。

はじめに ～講座を受講された方々へ～

琉球料理担い手育成講座
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　沖縄の食文化は、長い歴史や諸外国との交流の中で、 

人々の生活に根付いて育まれた独特なものであり、将来

にわたって保存、普及、継承されるべき大切なものです。

　しかしながら近年は、ライフスタイルや価値観の多様性

などにともない食を取り巻く環境が大きく変化したこと

や、食文化を支える人材の高齢化や年中行事の簡略化等

による行事食の衰退、若い世代を中心とした伝統料理離

れが進んだことなどにより、「沖縄の伝統的な食文化」は

失われつつあります。

　そのため沖縄県は、平成28年度に策定した「沖縄の伝

統的な食文化普及推進計画」において、伝統的な食文化

を食育等様々な関連する取組と連携し、保存・普及・継承

を推進することとしました。

年中行事の
簡略化による
行事食の衰退

ライフスタイルや
価値観の多様化

食文化を支える
人材の高齢化

伝統的な食文化の喪失

沖縄県の伝統的な食文化の現状と課題

伝統料理離れ

1

■受け継いでいる　■受け継いでいない
■分からない　　　■無回答

■受け継いでいる　■受け継いでいない
■分からない　　　■無回答

【受け継いでいる】※全国よりも9.4％低い 【分からない】※全国よりも15％高い

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

全　国 60.0% 36.1% 3.9%

沖縄県

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

50.6% 29.8% 0.7%3.9%

【次世代に伝えている】※全国よりも6.4％高い

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

全　国 69.2% 28.7% 2.0%

沖縄県

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

19.１%
1.1%

75.6% 4.2%

郷土料理や伝統料理など、地域や家庭で受け継がれてきた料理や味、
箸づかいなどの食べ方・作法を受け継いでいる県民の割合

出典：全　国　平成28年度食育に関する意識調査報告書　　
沖縄県　平成29年度食育に関する県民意識調査報告書

●

●

●

●

●

●

郷土料理や伝統料理など、地域や家庭で受け継がれてきた料理や味、
箸づかいなどの食べ方・作法を受け継ぎ、それらを次世代にも伝えている県民の割合

出典：全　国　平成28年度食育に関する意識調査報告書　　
沖縄県　平成29年度食育に関する県民意識調査報告書
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30 31 32

◯基礎調査
◯有識者による検討委員会
◯ワーキングチームによる検討会議

課題の抽出

平成28年度の取組みへ

沖縄食文化の文化的価値の確認（定義付け）

食文化の保存・普及・継承にむけた施策展開の方向付け

【平成27年度】：沖縄食文化の魅力味わい事業

ワークショップの開催

【平成28年度】沖縄食文化保存・普及・継承事業

【平成29年度】沖縄食文化保存・普及・継承事業

●

●

●

●

●

●

●
●
●

◯有識者による検討委員会

平成29年度～平成30年度の取組みへ

沖縄の伝統的な食文化、
琉球料理、各要素の定義

沖縄の食文化展の開催● ●

●

●

●

沖縄の伝統的な食文化の
普及推進計画の策定

27

29
これからの取組み 【平成30年度～】

【平成30年度】 【平成31年度】

◯ブランディング 
◯学校給食との連携
◯修学旅行に対するアプローチ
◯講座修了者による出前講座
◯第3次沖縄食育推進計画への
　食文化の追加
◯日本遺産登録に向けた取組 等

◯一般観光客へのアプローチ
◯伝統的な食文化の
　情報データベース化
◯講座終了者のフォローアップ
　と出前講座の展開

【平成32年度】

◯食関連産業との連携
◯効果検証の調査
◯食文化関連団体の
　ネットワーク構築 等

これまでの取組み 【平成27年度・28年度・29年度】2

◯担い手育成講座 
◯担い手育成講座のカリキュラム作成 
◯文化振興課HP上での情報発信 

◯食文化実態調査の実施
◯ガイドブックの作成

28
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１,現状と課題

　本県の食文化は、長い歴史や諸外国との交流の中で、

人々の生活に根付いて育まれた独特なものである。

　歴史をたどると、琉球王朝時代に中国の冊封使や薩摩

の在番奉行等を饗応するための料理が生まれ、調理技術

や作法等を洗練させて宮廷料理として確立した。それが

上流階級に伝わり、明治以降は一般家庭にも広がりさら

に発展をとげた。

　一方、庶民料理においては、亜熱帯・島嶼の厳しい自然

環境のもとで、手に入る材料を用い、知恵を絞って独特の

料理を創り出した。それは中国より伝わる医食同源の理

念にかなったものであり、医学的な治療も日常的な食事

も、ともに人間の生命を養い健康を守るものでその源は

同じとする考え方であり、今日でも「クスイムン」「ヌチグス

イ」として、生活に根付いている。琉球料理はその双方を

源流として現在に受け継がれてきた。

　沖縄には、豊作祈願や祖先崇拝にまつわる儀式、中国

から日本に伝わった祭り等、 多彩な年中行事が多く行わ

れている。これらの年中行事では、親族や地域住民が集 

まり、先人達の知恵と工夫が込められた行事料理を囲

1300年 1500年 1800年 明治期 大正・昭和・平成

庶民料理
各地の庶民料理

冊封使の歓待 薩摩役人の歓待

辻料理の発達

宮廷料理

日中両国をはじめ各国との交流の歴史的要因

一
般
家
庭
へ
の
広
が
り

ア
メ
リ
カ
統
治
時
代

伝
統
料
理
離
れ

沖縄の伝統的な食文化普及推進計画3

み、語らうことで人と人、地域とを繋ぎ、社会的な絆を再確

認する役割を果たしてきた。

　しかし、近年食生活の欧米化などを背景として、ライフ

スタイルや価値観の多様化などに伴い、私たちの食を取り

巻く環境は大きく変化しており、食文化を支える人材の高

齢化や年中行事の簡略化等による行事食の衰退、若い世

代を中心とした伝統料理離れが進み、伝統的な食文化が

失われつつある。

　このため、県民が伝統的な食文化の価値を再認識でき

る環境を整え、一体となって受け継いでいく気運の醸成

を図ることが急務となっている。

琉球王朝時代

亜熱帯性・島嶼など環境要因

沖縄独自の要因
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1

２,普及推進計画の趣旨

　沖縄県は、2030年の目指すべき沖縄の姿を実現するた

めの設計図である沖縄21世紀ビジョン基本計画におい

て、歴史的背景から培われた独特な食文化の伝承に取 

り組むことを掲げている。

　伝統的な食文化が失われつつある現状を踏まえ、関係

機関と連携した保存・普及・継承活動の推進が急務となっ

ている。

　長い歴史や諸外国との交流の中で、人々の生活に根付

いて育まれた独特な食文化を次世代へ継承するととも

に、観光資源としての活用に繋げるため、伝統的な食文 

化の普及推進計画を策定する。

3.普及推進計画の基本方針

　琉球料理を基盤とした沖縄の伝統的な食文化を、食育等

様 な々関連する取り組みと連携し、保存・普及・継承を推進する。

琉球料理を伝統文化
として捉え、文化保存の
取組を強化する。

保　存
2

沖縄の食文化の価値を
県民・観光客に
知ってもらう。

普　及

3

食の伝統を
未来に継承する。

継　承
4

庁内外の様々な関係する
取り組みと連携して

進める。

連　携

食文化普及
推進計画

４,普及推進計画の内容
１）目指す姿
　県民が伝統的な食文化の価値に気づき、愛着と誇りを持つとともに、観光資源として活用していく。

観光客
観光資源として活性化

県民
アイデンティティの強化

各家庭にて琉球料理が再び見直され普及し、親
から子へと家庭の味やレシピが引き継がれる。
子どもたちは学校給食を通して、琉球料理に親
しみ、その歴史的文化的背景などを学び、理解を
深める。
食に関する業界団体等においても伝統的な調理
法や行事食の由来等が浸透し、伝統を支えてい
く役割を担う。
年中行事では、地域の人々や親族が重詰め料理
等伝統的な料理を囲み語らうことにより絆を深
める。
県民は、「沖縄の伝統的な食文化」を深く知って
いる、「琉球料理」を伝統的な手法で調理できる
事が「誇り」となる。

■

■

■

■

■

旅行先での楽しみのひとつとして「琉球料理」が憧
れとなり、多くの店で提供されるとともに、琉球料
理を基盤とした「沖縄の食文化」の知識も深まり、
沖縄の持つ文化の奥深さを体験するようになる。
修学旅行において、「沖縄の食文化」の歴史を学
び、体験できる学習教材のひとつとして脚光を
あびる。
多種多様な琉球料理が注目を浴び、観光の「食」
の魅力として、「沖縄の食文化」を核とした観光
ビジネスが成立する。
また、インバウンドにおいては、日本と沖縄への
理解と、琉球料理を基盤とする「沖縄の食文化」
を求めて、外国人観光客が来沖し、観光の目玉と
なる。

■

■

■

■

県　民 観光客
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２）基本コンセプト
　伝統的な食文化の継承により、誇りと愛着の持てる地域社会の構築

食関連産業の
連携による展開

事業の推進 学術的
バックアップ

沖縄食文化の価値の再認識により、県民のアイデンティティを強化する。
県民にとって沖縄の伝統的な「食」が沖縄の文化の重要な要素であることが再認識され、誇りをもつことで、うち
なーんちゅのアイデンティティの根幹となる。

３）推進イメージ図

産

官 学

・調理師、栄養士、地域NPOなどのネットワーク化
・食関連産業における伝統的な食文化の普及
・旅行商品化、観光資源としての展開

・調査及び研究
・研究成果からの助言

・基本となるプラットフォームの整備
・保存、普及、継承の柱となる人材の育成
・情報発信

４）計画期間
　平成29年度から平成33年度の5年間とし、県民への気運醸成と普及促進及び観光資源としての活用を
図る。事業効果を検証するために県民意識調査等を実施する。

伝統的な食文化を支える人の高齢化により継承が困難と
なっていることから、担い手を育成する。
また、失われつつある伝統的な食文化に関する映像記録、
写真、資料などの情報を集約し、体系的に整理する。

伝統的な食文化に関する映像記録や研究資料、文献等を
集約し、体系的な整理 を行う。

食に関する専門資格を有する者等を対象として、沖縄の
伝統的な食文化について、歴史的・地理的背景、行事食の
由来、器などに至る総合的な理解を深め、調理法や味を
受け継ぐための知識及び技術を習得し、担い手として普
及啓発活動を行う人材を育成する。

琉球料理を基盤とする「沖縄の伝統的な食文化」が医食
同源の理念等に基づいて形成されてきた過程や魅力等を
分かりやすく情報発信し、一般県民や観光客への普及・
提供を推進するとともに、沖縄独自の価値・効用を持つ食
文化として質を向上させることによりブランド化を図る。

①「情報発信」
・普及啓発の基本ツールとなるガイドブックの作成、発信 
・公式HPを作成し、情報発信 
・ブランディング「沖縄の伝統的な食文化」を新たにブラン     
　ディングすることが必要。

②「学校給食との連携」 対象:学校関係者、栄養士
沖縄の食文化に関する学習や食育に、ガイドブックを活用
していただくようモデル授業等を提案し、若年者や保護
者の興味関心を喚起し、理解を促進する。

５）具体的な取組み

（1）保　存 （2）普　及

①担い手育成（スペシャリスト養成）講座
　対 象:栄養士、調理師等

②「伝統的な食文化の情報をデータベース化」

　産学官一体になって、
それぞれの立場から、
積極的に伝統的な食文化を支え、
事業を推進する。
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①「出前講座」   対 象:県民、飲食業関係者、地域 NPO等
担い手育成講座を修了したスペシャリスト等による各地域で
の出前講座や三世代による調理ワークショップと意見交換
会等の実施により継承について考える場を創出する。

②ネットワーク構築
関係団体等のネットワークを構築し、連携を強化する。
また様 な々関連する取組と連携し、継承活動を推進する。

沖縄の伝統的な食文化を継承する場や機会を創出する。ま
た、保存・普及・継承の活動を継続的に推進するために、活
動主体となる団体等のネットワークを構築し連携を強化す
る。将来的には活動の母体となる団体の組織化を検討する。

③「修学旅行に対するアプローチ」 
　対 象:ホテル等観光業関係者
教育的な視点から、「沖縄の伝統的な食文化」の事前学習
を行う提案と、それをフォローするわかりやすい教育用資
料(小冊子等)を作成し配布。

④「食関連産業との連携」  対象:食関連産業関係者
沖縄の伝統的な食文化の普及や「味の継承」等の質の高い
琉球料理を提供する店の取組への支援や情報発信を図る。

⑤「一般観光客へのアプローチ」
「沖縄の伝統的な食文化」を沖縄観光のコンテンツの一つと
位置づけ、その魅力や価値・効用を分かり易く情報発信し
て誘客に繋げるとともに、来県した 観光客が琉球料理を味
わい、楽しむことができる店に関する情報の提供を図る。

６）展開イメージ

（3）継　承

意識調査の実施

ブランディング

意識調査の実施（効果検証）

食文化に関わる関係団体とのネットワーク構築

食関連産業との連携
（伝統的な食文化を提供する店の紹介、食関連産業への
伝統的な調理法や知識の普及）

関連機関との連携拡充
（仮称）沖縄食文化普及推進協議会など推進の母体となる団体の検討

学校給食との連携

修学旅行に対する
アプローチ

一般観光客に対する
アプローチ

担い手育成講座修了者
による出前講座の開始

担い手へのフォローアップ　等

担い手育成講座のカリキュラム作成

保　存 普　及 継　承

伝統的な食文化に関する情報収集

伝統的な食文化の情報データベース化 出前講座の展開
・調理ワークショツプ等の開催
・地域における食育等の連携

担い手育成講座の開始 情報発信の開始
・ガイドブックの作成・配布
・公式ホームページの作成　等

平成29年度

平成30年度

平成31～
33年度

平成34年度以降
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琉球料理伝承人設置要項4

（目的）
第１条 沖縄の伝統的な食文化の担い手として、積極的
な普及啓発活動により、次世代への継承及び観光資源
としての活用に資するため、琉球料理伝承人（以下「伝
承人」という。）を設置する。

（琉球料理の定義）
第２条 本要綱における琉球料理とは、琉球王朝時代に
中国の冊封使や薩摩の在番奉行等を饗応するための宮
廷料理と、亜熱帯や島嶼といった自然環境のもとで育
まれた庶民料理の双方を源流とし、現在に受け継がれ
ている伝統料理と定義する。

（決定の方法）
第３条 伝承人は、有識者等により選定した「沖縄食文化保
存・普及・継承事業における担い手育成講座（以下「担い
手育成講座」という。）」の受講者のうち、原則として全講座
を受講した者について沖縄県知事が決定する。

（伝承人の活動）
第４条 伝承人は、沖縄の伝統的な食文化保存、普及及
び継承について、次の各号のいずれかの活動を行うも
のとする。
⑴ 沖縄の伝統的な食文化について広くピーアールす
ること。
⑵ 沖縄伝統的な食文化について、講座、ワークショッ
プ等による体験の場を創出すること。
⑶ 食文化に関わる関係団体とのネットワーク構築や
食関連産業との連携及び観光資源としての活用に資す
ること。
⑷ 沖縄県が実施する行事や広報活動等に協力及び支
援を行うこと。
⑸ その他、沖縄の伝統的な食文化の保存、普及及び継
承に資すること。

（活動報告）
第５条 伝承人は、第４条の活動について活動報告書
（様式１）を提出するものとする。
２ 活動報告書の提出は毎年６月末日とする。
３ 知事は、認証された者の活動について、必要に応じ
て現地確認を行うことができるものとする。

（名簿管理）
第６条 知事は、伝承人として決定した者について、氏
名、住所、生年月日、その他必要な事項を伝承人名簿に
て管理する。
２ 伝承人は、住所等に変更が生じた場合は、速やかに変
更届出書（様式２）を知事に提出しなければならない。
３ 知事は、前項の届出を受けたときは、伝承人名簿の
記載内容を変更する。

（伝承人の認証）
第７条 知事は、伝承人として決定した者に対し、認証
状（様式３）を交付するものとする。
（氏名等の公表）
第８条 伝承人については県のホームページ等におい
て公表するものとする。

（認証期間）
第９条 伝承人の認証期間は、特に定めない。
２ 知事は、前項の規定にかかわらず、次の各号のいず
れかに該当するときは認証を取り消すことができる。
⑴ 第５条に基づく活動報告書の提出がない場合。
⑵ 活動報告書の記載内容に虚偽が確認された場合。
⑶ 琉球料理伝承人としてふさわしくない行為等が
あった場合。

（資料等の提供）
第10 条 知事は、伝承人の活動に必要な資料等を随時提
供するものとする。

（事務処理）
第11 条 伝承人の認証に関する事務は、沖縄県文化観光
スポーツ部文化振興課が行う。

（その他）
第12 条 この要綱に定めるもののほか、伝承人に関し必
要な事項は、別に定める。

附 則
この要綱は、平成30 年1 月29 日から施行する。
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（様式１）

沖縄県知事　殿

「琉球料理伝承人」活動報告書

年　　月　　日

１ 伝承人基本情報 ※必須

2 活動内容の確認

氏 名

住 所

電 話 番 号

メールアドレス

F A X 番 号ー　　　　　ー ー　　　　　ー

※１ 資料の提供等に使用する連絡先のため、ＦＡＸやメールアドレスについてもご記入ください。

※２ メールアドレスは、ファイル送受信が可能なアドレスをご記入ください。

（１）設置要綱第４条により、伝承人は、沖縄の伝統的な食文化保存・普及・継承について、以下のいずれか

　の普及啓発活動を行うこととしています。

　　前年度行った普及啓発活動について、□にチェックしてください。

　※以下の活動内容については県のホームページ等で公表を予定しています。

　　公表について疑義がある場合は事前にご相談下さい。

□ 沖縄の伝統的な食文化について広くピーアールすること。

□ 沖縄の伝統的な食文化について、講座、ワークショップ等による体験の場を創出すること。

□ 食文化に関わる関係団体とのネットワーク構築や食関連産業との連携及び観光資源としての活用に資する

こと。

□ 沖縄県が実施する行事や広報活動等に協力及び支援を行うこと。

□ その他、沖縄の伝統的な食文化の保存・普及・継承に資すること。
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３ その他、ご意見等がございましたら自由に記入ください。

（２）上記普及啓発活動について、具体的な内容を記載してください。

　また、パンフレットや参考資料等がありましたら添付してください。

①普及啓発活動の名称

②活動日時

③普及啓発活動の場所

④普及啓発活動の主催者

⑤普及啓発活動の内容・目的

⑥対象者

⑦伝承人の役割

⑨活動を通して気がついたこと
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（様式２）

沖縄県知事　殿

「琉球料理伝承人」変更届書

記

年　　月　　日

届出者　住　所

　　　　氏　名　　　　　　　　　　　　　 ㊞

　　　 （電　話　 　　 -　　　　 - 　　　　　）

以下のとおり変更がありますので、設置要領第７条に基づき下記のとおり提出します。

１ 住所・電話番号の変更

　（変更前） 　　　　　　　　　　　　　　　　　　（変更後）

２ 氏名の変更

　（変更前） 　　　　　　　　　　　　　　　　　　（変更後）

３ その他変更事項

　（変更前） 　　　　　　　　　　　　　　　　　　（変更後）

４上記事項の変更年月日

　　　 年　　 月  　　日
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（様式３）
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Ⅱ 第２部　沖縄の伝統的な食文化について
琉球料理担い手育成講座

　伝統的な沖縄の食文化とは、琉球料理という沖縄独自の
料理文化に基盤をおき、食材や調理法、風俗習慣などの
様 な々要素を包含した生活文化である。
　その底流には、自然や気候風土の尊重、家族。 親族や地
域とのつながりを大切にする精神、日中両国はじめ各国との
交流による影響などがある。

沖縄の伝統的な食文化とは

「沖縄の伝統的な食文化」の定義

　琉球料理とは、沖縄で発展・継承されてきた伝統的な料
理である。
　琉球王朝時代に中国の冊封使や薩摩の在番奉行等を
饗応する為の料理が生まれ、調理技術や作法等を洗練さ
せて宮廷料理として確立した。それが上流階級に伝わり、
明治以降は一般家庭にも広がってさらに発展した。
　また、亜熱帯・島嶼の自然環境のもとで育まれてきた庶民
料理があり、その双方を源流として現在に受け継がれている。

琉球料理とは

　９つの要素で構成される。

要素とは

　各地域に根ざした食材一野菜、魚介や海藻、 豆腐、豚肉等一
を多く用いるとともに、外来の昆布やスンシー（シナチク）等を
巧みに取り入れ定着させている。本土のように食肉禁忌の影響
が少なく、肉食文化が発達しており、特に豚肉食習が根強い。

①食材

　豚のだし(肉・骨)とかつおだしをベースに、肉、 魚介、昆布、
野菜、豚脂などを複合的に用いることで生まれる深い旨みや
コクが料理の味の基調をなす。　

③味わい（だし）

　基本的に加熱調理で、生食は少ない。油脂を用いた汁物、煮
物、炒め物、揚げ物が多い。豚肉は、茹でてアクや余分な脂肪を
取り除き、下処理をしてから調理する。茹で汁はだしとして用
いるなど、食材を無駄なく活用するのも特徴である。

②調理法

　琉球王朝時代、泡盛は江戸幕府への献上品として、また冊
封使の饗応に供された。
　現在でも、 冠婚葬祭や伝統祭祀、行事等の際にも供され、
長く寝かせ熟成させた古酒として飲用されることも多い。

⑥酒

　琉球王朝以来の伝統を受け継ぐ菓子職人によって作られ、50
種類以上の多様さを持ち、それぞれ儀式や行事の際に用いられ
てきた。鶏卵糕（チイルンコウ）や光餅 (クンペン)など中国の影
響が色濃く残る菓子が多いが、日本系や南蛮系の菓子もある。

⑤菓子

　豚肉と昆布、島野菜と島豆腐の取り合わせに代表されるよ
うに、食材の相性を工夫し、栄養的にもバランスがよい。 健康
によいとされる自然の素材や煎じ物(シンジムン)が多く用い
られ、「医食同源」の考え方が根づいている。

④栄養

　沖縄でよく飲まれているのは、中国から伝わった清明茶や
茉莉花の香をつけたさんぴん茶である。
　ブクブク一茶は、煎米湯とさんぴん茶、番茶の茶湯を合わ
せ、大きな木鉢と茶筅(ちゃせん)で泡立てた泡を飲む飲み物。
沖縄特有のお茶で那覇で広まった。

⑦茶

　琉球漆器、陶器、磁器等を用いて料理を盛り付ける。螺鈿や
堆錦のきらびやかな文様のある東道盆は、接客用の琉球料理
を盛る器として王朝時代から用いられ、料理とともに琉球の
美を表現している。

⑧食器

　親族や地域住民が集まる行事や伝統祭祀の際に独特の料
理がふるまわれるなど、料理は社会的な絆を再確認する媒体
である。

⑨風俗習慣

沖縄の伝統的な食文化

琉球料理 要素ごとの特徴

1

2 3
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【琉球・沖縄の料理文化－その成り立ちと歴史的背景－】

Ⅰ　はじめに
　平成25年に「和食　日本人の伝統的な食文化」がユネス
コ無形文化遺産に登録されたが、沖縄の食文化は日本の
魚食文化とは異なる肉食文化や油脂文化の伝統があるな
ど、その範疇にない特徴がある。また、食文化の形成には、
気候風土、宗教や政治経済、歴史的要因など様 な々要因
が絡んでいる。たとえば、東南アジアとの香辛料を中心とした
交易のほか、中国とは冊封体制下における進貢貿易と冊封
儀礼、17世紀初頭の薩摩侵攻以降は幕藩体制下における
薩摩藩や江戸幕府との外交など、諸外国と関わっていた。
そのなかで、中国皇帝の使者である冊封使、薩摩の在番奉
行の饗応には中国、日本双方の食文化を採り入れる必要が
あった。すなわち、当時の首里王府は外来文化の交錯する
拠点でもあり、宮廷料理を核として発達した伝統的な料理
文化は必然的に海外との異文化接触の影響を受け発達し
たと思われる。
　ではそうした外来文化は、いつ頃＜時代＞どのような経
緯で受け容れられ定着したのか、歴史的背景を食文化史
の視点から検証してみよう。

　琉球の料理文化の特性を下記に示す。
　①地産に加え外来食材も巧みに活用されている。薬効・
　　滋養強壮のある食材や多種多様な薬餌・薬膳料理を
　　生みだした。
　②肉食忌避はなく、特に豚肉を基調に料理が発達。肉料
　　理に香辛料の使用は少ない。
　③複合的かつ濃厚な旨味を料理の真髄とする。
　④魚介類料理は未発達だか、地域特有の塩辛・燻製品
　　がある。
　⑤季節感や色彩は乏しいが濃厚な味わいを醸し出す。
　⑥先祖供養や祭祀の供物、菓子類は中国的色彩が濃厚。
　⑦中国料理や日本料理に由来する料理文化を混在・融
　　合させて独自性を創造した。

Ⅱ　料理文化の成り立ちと歴史的背景　（資料「琉球･沖
縄の食文化のあゆみ」を参照）
１．グスク時代
　11～15世紀頃の遺跡から炭化したコメ・アワ・ムギなどが
出土し農耕社会への移行期であったこと、その他に魚類や
貝類、イノシシ、ジュゴン、ウシの骨なども出土するので主要
な食料であったことがわかる。鉄器や外国産の陶磁器、日本
産石鍋などの出土品からみて、この頃から外来文化が導入
されていたことも窺える。 13世紀半ばに仏教が伝来し喫茶
法も伝わっているが、仏教の教義や肉食禁忌の戒律は浸
透しなかった。14世紀後半に中国との交易が始まり明から
鉄鍋や陶磁器が輸入される。朝鮮王国とも通交し琉球産の
硫黄や砂糖、南蛮産の天竺酒・胡椒･丁香・青磁器・蘇木な
どを献上、返礼に朝鮮人参・松の実･蜂蜜などを得ていた。
　1392年頃、中国から帰化人（閩人三十六姓）が渡来し久
米村に居住したが、福建地方の習俗を永く踏襲していた。
主に近隣諸国との交易に携わり、その子弟は官生（中国へ
の留学生）として派遣され活躍するなど中国文化を享受し
その導入に深く関わっていた。豆腐の製法、豚の飼育など
中国の風俗習慣もこの頃に伝来したと思われる。

２．第一尚氏王統時代　（表1　琉球王国時代の交易品　
主な食材･薬種・食器具を参照）
　15世紀初頭に東南アジアとの交易が始まる。胡椒・丁香･
蓽撥などの香辛料、南蛮酒、蘇木などを輸入し、香辛料や蘇
木は中国や朝鮮への中継貿易品として輸出し利益を得てい
た。＜表1＞に示したように中国・日本・東南アジアから様 な々
食材や薬種、食器具が導入され、受け容れたものも数多い。
　なお15世紀後期の琉球の生活の様相を『朝鮮王朝実
録』に垣間見ることができる。漂着した朝鮮人達の見聞記に
よると、先島には鉄鍋がなく与那国では土鼎で煮炊きする。
陶磁器や匙はない。家畜に牛・馬・山羊・鶏・犬がいるが豚
は飼育していない。しかし本島の食生活では、鉄鍋を用い

食材 / 栄養 / 菓子 / 酒 / 茶
食器 / 風俗習慣

伝統的食文化を構成する要素

金城 須美子 （琉球大学名誉教授）講師

中国・日本との交流が、沖縄の食文化の形成にどのように関わったのかを知ること

琉球料理文化の成立の背景には、琉球王国時代の異文化接触の歴史との深い関係があります

知識の裏付けをもって調理することは、料理への深い理解と情愛にもつながるもの
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飯は漆器に、羹は磁器に盛り箸や匙もある、酒・醋はコメを
醸して造り、味噌はムギで造っている。豚も飼育され市場に
牛馬の肉が売られているなどの記述もある。                                                            

３．第二尚氏王統時代
　1534年冊封使が来琉、正使の陳侃が『使琉球録』を著
す。国王主催の宴席の記述があり、諭祭の祭品に大牢＜牛 
羊 豚＞を供え祀っている。これは中国の五牲、三牲といった
祭祀の習俗がそのまま導入されたものだが、琉球では三味
と称し王府や久米村の孔子廟や清明祭の祭祀にも採り入
れている。異文化受容の典型的な例であろう。冊封の宴で
は山海の珍味と牛や羊、豚の羹や焼肉料理で饗応された
が、これは冊封使帯同の中国の料理人が作ったもので、琉
球では宴席や料理法をよく知らないようだと記している。そ
れ以降、冊封使は料理人を連れて来琉し、首里王府の冊
封使饗応に伴い中国料理文化がストレートに持ち込まれて
いた。冊封使の随員が多く、滞在期間も２～８ヶ月に及ぶた
め食料の調達に王府は苦慮していた。牛馬の屠殺を禁止
し養豚を奨励したのも冊封使来琉に備えた王府の施策で
あったが、それが豚肉食文化へと発展させたように思う。
　歴代の冊封使の記した冊封使録は、当時の琉球の生活
様態を知る上で貴重な史料でもある。
　1719年に来琉した徐葆光は『中山傳信録』を著し、七宴
の饗応、毎日提供された食料、特産品の海馬（ジュゴン）や
毛魚（スクガラス）を美味だと評している。茶道具や提重・重
箱についての詳細な記述から喫茶法や重箱料理が普及し
ていたことも窺える。　　
　1800年に来琉した李鼎元は『使琉球記』を著した。毎日の
食事を日記形式で記録し、エラブウミヘビやジュゴン・鰹節の
料理を作らせ賞味している。
　1808年に『琉球冊封使一件』が上梓され、これに「冊封之
時勅使並卓之図」とあり初めて御冠船料理の献立の全容が
明らかになった。燕の巣・フカヒレ･海鼠･干し鮑など四大海
味を用い、中国の満漢全席に準じた五段からなる豪華な宴
席料理である。琉球や日本の食材も多少用いているが中国
料理文化をストレートに受け容れ、御冠船料理は確立され
た。御冠船料理を通じて首里王府の料理人達もその調理技
術を習得していた。ペリー提督の饗応や薩摩藩主の饗応に
冠船料理に因んだ唐風料理や唐菓子を献上している。　
　一方、この時代は、日本との交流も密になり日本文化の導
入と受容が顕著に見られる。1609年の薩摩の侵攻以降も琉
球王国として存続したが、幕藩体制下に置かれ外交･交易を

通して日本文化に触れる機会が増し、それを享受する必要も
あった。1631年に薩摩藩は那覇に琉球在番を設置し、在番
奉行が常駐する。1634年に初めて江戸幕府へ慶賀使を派
遣し、それ以後も謝恩使や慶賀使として江戸上り（江戸立ち）
が続いた。その一行には、正使の随行員として首里王府の
料理人も帯同しており、薩摩や江戸藩邸でも日本料理の修業
をしている。在番奉行の饗応には式三献・本膳料理でもてな
すなど、首里王府は積極的に日本料理文化を採り入れてい
る。王府料理座の庖丁達（調理人）は、薩摩藩の調理人に師
事し日本料理の技術を学んでいた。羽地朝秀は、官吏を志す
若者に茶道・料理・活け花など大和芸能を奨励している。ま
た、堺出身の僧喜安が首里王府の茶道宗職になり茶道が盛
んになった。1873年頃から那覇では、振り茶の一種といわれる
＜ぶくぶくー茶＞が庶民の間で飲まれていた。

４．明治時代
　1879年、明治政府によって琉球処分が行われ沖縄県が設
置された。この頃「寄留商人」による民間の商業資本が進出し
てきた。主に鹿児島・大阪・京都・兵庫県から渡来した商人に
よって商売が行われ、白米、菜種油や醤油など移入品を一手
に引き受け扱っていたという。日本各地から陶磁器商人も進出
し安価で丈夫な陶磁器が移入された。＜スンカンマカイ＞と呼
ばれた飯碗もその一つで広く普及した磁器である。
　那覇の西新町に西洋料理が開店し、商店街が賑わうよう
になった。那覇に牛乳屋が開店するなど、首里・那覇の庶民
の間に牛乳を飲む習慣が広まった。座間味村で本格的な鰹
漁が始まり、鰹節の製造もおこなわれた。福永義一なる人物
が＜支那そば＞の提供を始める。琉球王府の菓子職人の
孫になる新垣淑康が首里で琉球菓子専門店を開業する。
王府御用達しであった菓子も庶民が賞味できるようになっ
た。流通機構の拡大と商業都市への移行期で外来の文物
が流入し沖縄の食生活にも変化をもたらした時代であった。
なお、宮廷料理として発達した御冠船料理や在番奉行の
接客料理は、久米村や首里那覇の上流社会の一部に受け
継がれてはいたが、次第に簡素化され、中国・琉球・日本の
料理の融合あるいは混在した料理形態へと変化しているよ
うである。

【参考文献】
・『冊封琉球使録集成』全11巻　原田禹雄 訳注／榕樹書林
・1808年　『琉球冊封使一件』　国立公文書館内閣文庫本
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【琉球料理総論】

　沖縄は廃藩置県までの450年間、琉球王国を築き、近
　隣諸国との交易を盛んに行ってきた。その中で中国と日
本の影響を強く受け、独自の文化を築いてきた。特に琉球
王国は外交の手段として客人を料理でもてなすことを大
切にしてきた。その結果、両国の料理法を巧みに取り入
れ、中国料理でも日本料理でもない独特の料理が生まれ
た。
さらに亜熱帯という気候に加え、台風や干ばつに見舞わ
れながらも、環境とうまく付き合い、そこに医食同源の思想
が加わった数多くの料理もあり、沖縄は、長寿社会を形
成・維持してきた。王朝文化と庶民の文化がもたらした料
理がまさに琉球料理で、その質と量と味わい深さにおい
て、郷土料理というよりはむしろ民族料理というべき価値
のあるものと思う。

  【琉球料理の歴史】

1 .宮廷料理
　王朝の儀式、接待、行事など国家行事の際に作られ
た。
　1853年イギリス人、バジル・ホールの『大琉球航海日記』
　1854年アメリカ人、ペルリの『ペルリ日記』
　1866年『琉球冠船記録』
　宮廷料理の発達に影響を与えた2つのこと
①中国との関係
　冊封使(サッポウシ)(中国皇帝から派遣された使者)饗
応の豪華な宴があり、それは満漢全席の一日に値する
ほどのものだった。料理は冊封使随行の料理人と琉球
王朝の料理人(ホウチュー)で作られ、主に中国料理で
もてなされた。王朝は料理人を中国に派遣して中国料
理を学ばせた。
　冊封使が琉球王を任命するために王冠を携えてきたこ

とから乗ってきた船を御冠船と呼び、冊封使饗応料理 
　を御冠船料理ともいう。
②薩摩との関係
　1609年薩摩藩の琉球進攻により、薩摩の支配を受け、
那覇に在番奉行所が置かれた。薩摩藩の接待は日本
料理でなされ、そのため料理人を薩摩に派遣し日本料
理を学ばせた。

２.久米村
　久米村(中国人職能集団が帰化した村)による中国文
　化の影響がある。清明祭やお盆の行事のお供え物な
　どにもそれが見られる。

３.辻料理　　
　終戦まで300年続いた遊郭(辻(チージ))では遊女が自分で
　料理を作ってもてなした。その料理技術はその時代の最高
　水準をなし、料理文化の向上に影響を与えた。

４.庶民料理        
　亜熱帯という気候や、台風、干ばつなどの厳しさを乗り
　越えながら、知恵と工夫を重ね、食と真剣に向き合い、
　医食同源の思想に基づく料理で長寿県を築いた。土
　地で採れたものを土地の料理法で食べる「土産土法」
　が守られていた。

  【琉球料理の特徴】

①豚肉をよく使う。
　骨付き、皮付き肉も使い、豚肉を一度茹でて使う。
②豚だし、かつおだしなど旨味要素を大切にする。
③油脂をよく使う。豆腐、そうめん、麩、昆布などを炒める。
④豆腐をよく使う。大きなアチコーコーの豆腐は沖縄だけ

食材 / 調理法 / 味わい（だし） / 栄養
菓子 / 酒 / 茶 / 食器 / 風俗習慣

伝統的食文化を構成する要素

安次富順子（安次富順子食文化研究所 所長）講師

琉球王国より受け継がれた歴史と伝統ある琉球料理に誇りを持ちましょう

知識と理解を深め正しい調理法と美味しい味を広く伝承しましょう

琉球料理は旨味を大切にします。だしなど手抜きをしないで作りましょう
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のもので、チャンプルーにはなくてはならないもの。
⑤緑黄色野菜、薬草をよく使う。
⑥昆布、海藻類をよく使う。
⑦低塩分(漬物を食べる習慣がない)：旨味要素が強いと
薄味でよい上、汁物は具だくさんなので汁が少なく塩
分摂取が少なくてすむ。
⑧バランスのとれた食事が長寿を支えてきた。

  【琉球料理の調理法】

1 .汁物　
　豚だし、かつおだしを使い実だくさんの汁が多く、肉類
が入っているものが多い。
　　　　　　
2 .ご飯物・麺類　
　白飯の他、ジューシー(クファジューシー、ヤファラジュー
シー)、菜飯などがある。素麺の料理、沖縄そばなどの
麺類もある。

3 .煮物
　　
4 .イリチー
　炒め煮。乾物類や根菜類を充分炒め、味の浸み込みを
よくする。だしと豚肉の脂分が食材の旨味を引き出す。
汁けがなくなるまでじっくり煮込む。主に「ハレ」の日の料
理として用いられた。

5 .ンブシー　
　豚肉、豆腐、野菜を味噌味で煮込んだ、汁物と煮物の
中間くらいの料理。惣菜の代表的な料理。

6 .チャンプルー・タシヤー
　チャンプルーは赤ヤチー(焼き色を付けた)豆腐と季節
野菜の炒めもの。汁気のないカラッとした炒め物。
　タシヤーは単なる炒め物。

7 .揚げ物
　天ぷらは厚衣で下味がついているので、冷めてもおい
しく、天つゆなどつけない。暑い気候から、多くの揚げ物
がある。

8 .蒸し物

9 .酢の物・和え物・その他

10.煎じ物
　衣食同源の思想に基づき、多くの煎じ汁があり、「クスイ
ムン」(体にいい食べ物)として、健康長寿に役立ってき
た。

11.かまぼこ
　行事料理、祝料理には欠かせないもの。多くのかまぼこ
がある。

12.花いか
　最高級の祝料理。身の厚いクブシミに切込みを入れ、
茹でて弾かせ、美しい形を作る。琉球料理の中で、数
少ない技巧を要する料理。

13.保存食

14.行事食
　盆、清明祭など祖先崇拝に関する行事の重詰め料理
の他、各種行事に関連した多くの料理がある。

  【琉球菓子】

　琉球王朝の王朝菓子と、庶民の中で根付いた菓子な
ど多くの菓子がある
　王朝菓子：鶏卵糕、チンスコウ、クンペン、花ぼうる、チン
ビンなど
　庶民の菓子：サーターアンダーギー、三月菓子、タンナ
ファクルー、あまがし、ナットゥンスーなど

  【ブクブクー茶】

　那覇で飲まれた沖縄独特の豊かな泡を飲むお茶。米
を茶褐色に焼き、硬度の高い水で煮だした「煎り米湯」
とサンピン茶を、大きな木鉢(ブクブクー皿)に入れ大きな
茶せんで泡を立てる。茶碗にサンピン茶とわずかの赤
飯を入れ、泡を盛り上げ、刻んだ落花生をふりかける。
匙や箸を使わずに飲む。
　茶道ではなく、振り茶の一種。王朝文化ではなく、庶民
の文化。
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【伝統料理と食材】
食材 / 調理法 / 味わい（だし） / 栄養

風俗習慣

伝統的食文化を構成する要素

松本嘉代子（松本料理学院 学院長）講師

同じ食材でも、お祝いの場合と法事とで使う際の決まりごとがあります

マチグヮーの専門店では、より新鮮な食材を仕入れることができ、

分からないことがあれば教えてくれ、食材の知識も深まります

■チャンプルー
豆腐を主材料にして季節の野菜などを取り混ぜた油炒め。
①トーフ（豆腐）島豆腐と呼ばれ本土のものより硬く、作りたての温かいもの
が販売されている。
②ゴーヤー（にがうり）チャンプルー　ビタミンCが皮と身、わた、種にも豊富
に含まれ、加熱しても壊れないのが特徴。食欲を促進し、夏バテを防ぐ。
チャンプルーやンブシー、天ぷら、ジュース、地漬、梅酢漬などに利用。
③ラッチョウ（らっきょう）チャンプルー　３～６月が最盛期。小ぶりで独特の
②香りと辛味、旨味を持っている。塩漬け、酢漬け、天ぷら、チャンプ
ルーに用いられる。
④タマナー（キャベツ）チャンプルー　春キャベツは、緑色の鮮やかなもの
が新鮮で軟らかく生食が最適。チャンプルーにすると更に香ばしくて
おいしい。冬キャベツは固めで煮込み料理に向く。
⑤チキナー(からし菜の塩漬)チャンプルー　からし菜のことをシマナーと
呼び、これを塩漬けにするとチキナー(漬菜)になります。特有な辛味
は、食欲促進効果がある。料理はチャンプルーやからし菜で色付けし
たかまぼこなど多様に利用されている。
⑥マーミナー（もやし）沖縄では、緑豆や大豆を水に浸し、発芽させて栽
培。１年通していつでも入手でき、価格も安定していて野菜の供給不
足になる真夏や台風後の品薄のとき重宝する野菜。
　
■イリチー
乾物や根菜類、水分の少ない食材など、だしをたっぷり使って炒め煮し
たもの。
⑦昆布(クーブ)イリチー　沖縄では祝い事に欠かせない食材。イリチー
や結び昆布で祝う一方、不祝儀の際にはケーシ（返し）クーブにして
使う。成分としても、水溶性の食物繊維（アルギン酸）を含むため、取り
すぎた塩分・脂肪分を体外へ排出する役目をもち、体調調節に役立
つ食材。
⑧スンシー(支那竹)イリチー　クーブイリチー、かんぴょうイリチーと並び、
祝い事によく使われている。食物繊維が豊富。中国との交易から沖縄
へもたらされた。
⑨かんぴょうイリチー　７～８月に熟したチブル(ゆうがお)を収穫して白い
果肉を細長く切って乾燥させたもので、料理には水に戻してから茹で
てイリチーにしたり、すしの具などに利用されている。
⑩血（豚の血液）イリチー　一時、流通量が減っていたが、近年は肉屋
での注文等で徐 に々手に入りやすくなった。
⑪せん切り(切り干し大根)イリチー　デークニ（大根）は、冬が旬で12月
～３月に多く出廻り、形も短形、長形、丸形など多様。丸形でずんぐりし
たシマデェクニは、肉質のきめが細かく煮崩れしにくいので、長く煮込
む料理に適している。ナマシグヮー(なます)や煮込み、汁物など色 な々
食べ方ができる。
⑫パパヤー(パパイヤ)イリチー　青パパヤーは、産後には母乳がよく出る
とイリチーやソーキブニに重宝される。
⑬グンボー(ごぼう)イリチー　周年栽培されるが、初夏に出回る物は、食
物繊維が多く、最もみずみずしく香ばしい。斜め薄切りにし、茹でて味
噌味か醤油味のイリチーにしたり、肉巻きにしておもてなしに使う。
⑭チデェクニ(黄人参)イリチー　島人参を方言で黄人参とで呼ぶ。東洋
系と西洋系に分けられ、沖縄では在来種の琉球人参が11月～翌年３月
頃まで収穫される。細長いのが特徴。香りの良さと肉質の柔らかいことで
人気がある。現在は西洋系の人参が出廻り、カロテンやペタチンがずば
ぬけて豊富に含まれ、ジャムにも最適。油で炒めることで脂溶性ビタミン
が効率よく摂取できる。ナマシ、タシヤー、イリチー、汁物などに広く使う。

⑮モーウイ(越瓜)イリチー　アカウイとも言われ、表面が赤茶色をしたジャ
ンボ胡瓜で最盛期は５～10月。果肉は水分が多く、白くて無味、無臭の
淡泊な味。
⑯ウカラ(おから)イリチー　トーフヌカシーとも呼ばれイリチーに使われる。
⑰モーアーサ(ねんじゅも)イリチー　モーアーサは、芝などの草地に生育
し雨上がりに見られる。透明感がありゼラチン状の固まり。乾燥すると
固くなる。

■ンブシー
豚肉・豆腐と季節の野菜を味噌で煮込んだ料理
⑱ナーベーラー(へちま)ンブシー　ゴーヤーに並んで夏の花形野菜。果
肉はぬめりがあって柔らかくナスに似た食感があり、味は淡泊。豆腐を
加えてンブシー(味噌煮にする)とドゥ汁(ナーベーラーから出てくるとろ
み)が最高においしい。
⑲ゴーヤー(にがうり)ンブシー　（②に同じ）
⑳ナーシビ（なす）ンブシー　沖縄では長なす系が多く、弾力があって艶
のあるものがよい。料理は焼き物、揚げ物、ンブシーなどに多用される。
㉑シブイ（冬瓜）ンブシー　冬まで保存のきく瓜の意。最盛期は４～９月濃
い緑色の産毛のあるものを選ぶ。淡白な味が特徴で、どんな味にも変
化させることができる。ビタミンCが豊富で夏野菜として貴重な食材。

㉒ンスナバー（ふだん草）ンブシー　秋から春にかけて出回り、タバコの
葉のように大きな野菜。葉柄が白っぽく、葉は濃緑色。あくの強い野菜
なので葉身と中肋に分けて別 に々しっかり茹でて水によくさらしてンブ
シーやスーネー(白和え)に利用。

■タシヤー
単品をサッと炒める
㉓ンスナバー（ふだん草）ンブシー　（㉒に同じ）　
㉔ウンチェー（ようさい）タシヤー　茎は空洞になっていて春から秋まで特
に夏の重要な緑黄色野菜。茎は叩いたものをタシヤーにして使う。カル
シウム、ビタミンA、B1、B2、Cに富んでいる。
㉕ビラグヮータシヤー　ねぎ、わけぎ　刺激性の香気があるので沖縄そば
の薬味や味噌汁の風味付け、酢みそ和え、ビラガラマチ、タシヤーなどに
重宝する。カルシウム、カリウム、ビタミンA、B2、C、食物繊維に富んでいる。
㉖チリビラ　チリビラはニラのこと。食物繊維が多く、ビタミンA、B2、C。ミネ
ラルのカルシウム、カリウムを豊富に含む緑黄色野菜。
㉗人参シリシリー　（⑭に同じ）
㉘ウムクジ（芋くず）プットゥルー　さつま芋をすりおろし、水につけ、沈殿し
たものを乾燥させたもの。保存がきくのでいつでも手軽に使えるため、
葛餅やジーマミー豆腐、プットゥルー、アンダギーに使われる。

■アンダギー
揚げ物。魚・野菜など厚めの衣をつけて揚げる
㉙芋くじアンダギー　（㉘に同じ）
㉚白アンダギー　
㉛サーターアンダギー　
32うじら豆腐　（①に同じ）
33田芋のから揚げ　田芋は水田で栽培される里芋の仲間。粘りを活か
してドゥルワカシー、田楽、ムジヌ汁、飲み物などに利用。　　

■ウサチー
酢の物。
34ミミグイ（木くらげ）ウサチー　クラゲに似たプリプリした歯ごたえが特
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徴。味わいはたんぱく。朽ちた木に自生している。
35スヌイ（フトモズク）の酢の物　海草　２月～３月にかけて採取されるも
のは透明感があり、茶褐色でぬめりも多く味が良い。生・塩蔵・乾物・
味付けパックなどが特産物として販売されている。酢の物、汁物、雑
炊、寄せものに使用されている。
36ハンダマの酢みそ和え　葉の表面は濃い緑で裏は赤紫の夏野菜で
す。茹でるとぬめりがあり、酢味噌で和えると赤紫になるのが特徴です。
37ビラガラマチ　（㉕に同じ）
38耳皮さしみ　豚の耳　軟骨質でコリコリとした食感が特徴。低カロ
リーでコラーゲンが多く茹でて薄切りにしたものを酢味噌で和える。

■スーネ－
白あえ。
39ンスナバー（ふだん草）スーネー　（㉓に同じ）
40ンジャナバー（にが菜）スーネー　意味は「海岸に生えている菜」、和
名はほそばわだん。細葉にがなは、いかすみ汁やターイユシンジ(煎じ
汁)、大葉にがな(トーンジャナ)は、スーネー(白和え)などに向いている。

■汁もの
41ゆし豆腐のお汁　
42アーサ汁　和名はヒトエグサ。２月～３月頃に収穫される黄緑色の海
草。粘りがあり、柔らかい葉状態。冷凍もの、乾燥されたものが市販さ
れている。てんぷらなどに使われている。
43ムジヌ汁（ずいきのお汁）　（33に同じ）
44グー汁（呉汁）大豆を水に戻して、擦り潰したとろみのある汁。だし、味
噌を加えて完成させる。
45イナムドゥチ（猪もどき）　豚三枚肉は、脂と赤身肉が交互に層になって
いるものを選ぶ。皮付きのまま汁物にしたりチャンプルー、イリチー、ラフ
テーなど様 な々料理に使う。
46シカムドゥチ（鹿もどき）　（45と同食材）
47中身の吸物　豚の大腸、小腸、胃を下処理したもの。
48花しんすう(花すいせん)のお汁　鶏卵を使用。
49ソーキ骨のお汁　豚のあばら骨、骨についた肉が美味。長時間煮込
むことで骨からもだしがでるので、濃厚な味（アジクーター）をひきだす。
50足ティビチ　コラーゲンが豊富なことが特徴。特に足の先（チマグ）は、
カロリーが少なくコラーゲンがなお多いヘルシーな食材。前足より後ろ
足のほうが肉が多い。

51クーリジシ　（45と同食材）
52牛肉のお汁　牛のシシ（肉）は、肩ロースやモモ肉、ランプ肉（腰）がお
汁には適している。
53鶏肉のお汁　お汁には１羽まるごと使える。肝や内蔵も含む。
54いかすみ汁　シルイカ（アオリイカ）を使う。クリ（イカの墨）は、コク、旨味
が強い。のぼせを下げる（サゲグスイ）として、使われてきた。
55ウーニー（大煮）　（⑪44に同じ）

■シンジ
煎じ汁。
56イラブー（海へび）シンジ・・・主に久高島で獲れたイラブウミヘビの燻
製。形状は、渦巻きと一本のものがある。IPA（イコサペンタ酸）を豊富
に含んでおり滋養強壮、薬用に使われる　別名エラブウナギ。
57チム（レバー）シンジ・・・豚レバーは、ビタミンAが多く滋養強壮剤、貧血
予防にも使われる。チムマチ（煮物）にも使われる。
58ターイユ（ふな）・・・現在は少なくなったが以前は、熱冷ましのために煎
じて使われた。
59クーイユ（鯉）シンジ・・・　鯉は、以前より栄養補給に使われていた。
60ナチョーラ（海人草）シンジ・・・海草。虫くだしに使われていた。
61クヮンソウ（アキノワスレグサ）・・・方言ではニーブイグスイとよばれ、不眠
症、疲労回復、むくみのあるときに使われた。

62サクナ（牡丹防風・長命草ともいう）・・・市販もされているが自生したも
のもよく見かける。風邪の引き始めの発熱、腰の痛みに使われる。
63イーチョーバー（ウイキョウ）・・・春先に出回る野菜。咳止め、腹痛、下
痢、胃腸炎の際に使われた。魚のお汁や泡盛に漬けたものを食す。

■ご飯もの
64米（クミ）　沖縄では二期作で栽培されるが水田が少なく自給率が低
い。もち米では、カシチー（強飯）や餅、ナットゥンスー。玄米は、ご飯や玄
米の飲み物に利用された。
65クファジューシー　-
66精進御雑炊（ショウジンウジューシー）　-
67福飯御雑炊（フクハンウジューシー）　-

68豚飯（トゥンファン）　-
69菜飯（セーファン）　-
70鶏飯（ケイファン）　-
71ヤファラジューシー　-
72クリ（いかすみ）ジューシー　（54に同じ）
73フーチバー（よもぎ）ジューシー　フーチバー鮮緑色で独特の香気を
持ち、臭み消しに利用。葉緑素も多いので食品の着色用、食用、薬
用、香草としても使用。料理には山羊汁、アバサー(はりせんぼん)汁、
ジューシー、餅、菓子類に用いられる。
74カンダバー（葉かずら）ジューシー　葉かずらは濃緑色で肉厚の葉を
食用にする。少しぬめりがあり、味噌汁、ヤファラジューシー、タシヤー、
みそ和えなどに利用される。

■麺類
75沖縄そば　そば粉は使わず小麦粉のみで作られたものが沖縄そば
の特徴。
76如意素麺（ルーイゾーミン）　冷やしソーメン、ソーメンタシヤーやソーミ
ン汁に使われる。

■煮もの
77ラフテー　琉球泡盛（度数３０度以上が好ましい）を用いる。肉を柔ら
かくし味の浸透を促進させる。
78味噌ラフテー　以前は赤味噌が使用されていたが、白味噌のほうが
まろやかになる。
79魚のマース煮　白身魚が使われるが、特にエーグヮー（アイゴ）が最も
好まれる。
80ドゥルワカシー　（33に同じ）　　　
81昆布巻き　（⑦に同じ）
82ごぼう巻き　（⑬に同じ）
83ジーマーミ豆腐　じーまーみ（落花生）は、独特の風味をもちオレイン酸
やリノール酸を含有し食用油、ピーナツバター、製菓原料に使われる。
84モーイ豆腐　モーイ（いばらのり）は、３月～４月頃の春先に繁茂。炒め
て調理したり、湯通しして酢の物に使う。

■蒸しもの
85ミヌダル　ウグマ（御胡麻）と呼ばれ、主成分は脂質でリノール酸が中
心となっている。その他タンパク質、カルシウム、鉄、ビタミンB1、B2、Eも
豊富に含み滋養成長、老化防止に効果。豚肉は、背ロース（Aロース
肉）が適している。（ちなみにBロース肉とは肩ロース肉の意味）
86シシカマブク（肉かまぼこ）　脂身が少なくキメの細かいAロース肉が
適している。
87裏チキチヌク　琉球料理に使うシイタケは、乾物。天日干しされたもの
は、特にビタミンDが豊富。
88肝巻き（チムマチ）　豚の肝と豚の網脂は、肉屋で手に入れることができる。

■加工品
89かまぼこ類　主に白身魚を使う。
　（赤・白かまぼこ／カステラかまぼこ／肉かまぼこ／棒かまぼこ／チキアギー）
90豆腐よう　（①に同じ）　
　　　
■漬け物
91ゴーヤー梅酢漬　（②に同じ）　　
92クヮンソウの花の甘酢漬　クヮンソウの花は秋、秋９月ごろに咲く。塩漬
けまたは、酢漬けにして使う。
93ポーポー（チンビン）　ポーポーには油味噌（アンダンスー）を使う。チン
ビンには、黒糖を用いる。あまがし　以前は、オーマーミ（緑豆）を使用。
現在はアカマーミー（小豆）を使用。押し麦は、ビタミンB1、B２、カルシウ
ムを多く含む。
94サーターアンダギー　-　
95コー菓子　もち米を蒸して乾燥させ挽いた寒梅粉を使用。
96くずもち　（㉘に同じ）　　　
97チールンコウ　九年母を砂糖で煮つめた桔餅（きっぱん）を用いる。
98ナントゥンス　もち粉にいれる味噌は、赤味噌を用いる。
99カーサムーチ　香りが良く、抗菌作用のある月桃を用いる。

■飲み物
100田芋の飲み物　（33に同じ）　　　
　赤マーミの飲み物　（93に同じ）　　　
　玄米の飲み物　（64に同じ）　　　
　ゴーヤージュース　（②に同じ）　　　　
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【琉球泡盛】

　（１）琉球泡盛の主な特徴としては、以下の4つ。

【原料は主にタイ米（一部は国産米を使用）】

　実は、タイ米を使用するようになったのは100年位前か

らでそれ以前は、中国産などの外米も使っていました。

　硬いインディカ米（長粒米）は、黒麹菌との相性が良く、泡

盛らしい香りがつきやすく、適していると使われています。

【黒麹菌の使用】

　黒麹菌は、デンプンを糖化させる際に、「もろみ酢」で知

られる大量のクエン酸を生成します。酸度が増すことで、

殺菌力が高まり、亜熱帯の沖縄であっても年中腐らせるこ

となく酒を造ることができます。また、黒麹菌のみを用いて

発酵させる製造方法は泡盛独特のもので、まさに世界に

誇れる技術といえます。いつごろから黒麹菌を使うように

なったのかは分かっていませんが、日本酒の黄麹やアジア

各地の酒造りで使われるクモノスカビ・ケカビではなく、黒

麹菌を見出した先人たちの知恵に驚きます。

【全麹仕込み】

　焼酎は、芋や麦などの原料の香りを活かすために2次

仕込みを行いますが、泡盛は1次仕込みのみで行われます。

これによって古酒になる成分が、より多く含まれるのです。

【単式蒸留機による蒸留】

　泡盛も焼酎も単式蒸留によって造られますが、ほとんど

の焼酎が爽やかな飲み口と香りを意識した減圧蒸留なの

に対し、泡盛は主に常圧蒸留。高級脂肪酸など原料由来

の成分を多く残し、味わいに深みが加わります。また、その

豊かな成分が古酒の香りやコクに変わっていくのです。

　（２）泡盛は古酒なくして語ることができません。

かつて古酒は、各家庭の酒（ある種の家宝）として育てら

れ、客人のおもてなしに供されており、戦前は50年100年

ものも珍しくなかったようです。琉球王朝時代は、「康煕年

間」と呼ばれる1700年前後に蒸留された泡盛古酒が王

府の持つ最高の酒と言われていました。

　泡盛は、どのような容器に入れても古酒になりますが、

甕で育てる方がガラスやステンレスの容器に比べて古酒

化が約1.5倍早まるそうです。そして、1年に10％以内の仕

次（飲んだりして減った分を継ぎ足す作業）を繰り返すこ

とで100年を超える名酒を家庭で育てることができます。

10年を越すころからバニラやメイプルシロップ、コーヒー、

ハチミツ、シイタケなど、さまざまな古酒香が漂い始め、歳

を重ねるほど甘い香りが強く漂うのが古酒の魅力です。

　（３）古波蔵保好さんのエッセー集「琉球物語」には、戦

前の伝統的なもてなしの膳で泡盛古酒が出てくるのは三

の膳からで、肴をつまみながらゆっくり飲む様子が書かれ

ています。

　現代は泡盛の水割りを食中酒として楽しむことがほと

んどですが、琉球料理と古酒をゆったり味わうという風流

なスタイルも復活することを期待しています。

酒 / 食器 / 食材 / 風俗習慣
伝統的食文化を構成する要素

長嶺哲成（琉球泡盛倶楽部 会長）講師

世界で唯一「黒麹菌」のみを用いて発酵させる手法。琉球泡盛は世界に誇れるお酒

泡盛の魅力は、クース（古酒）。家庭でも100年古酒を育てることができるのは泡盛のみ

先人に倣い琉球料理と古酒を併せて嗜む作法の確立が、それぞれを引き立たせます

琉球泡盛を利用した料理
　泡盛は調味料として琉球料理にも利用される。ラフテーや豆
腐ようをはじめとして、酒煮豆腐、豚肉とかつお節を砂糖醤油と
泡盛で煮込んだ「ハンチュミ」、白身の肴を泡盛の酒粕で煮た
「粕ざい煮」、玉子酒煮、ゆでたもやしと魚の白身を酒粕で和え
た「マーミナーカシジェーズネー」、大根やパパイヤの酒粕によ
る漬け物である「カシザイ（酒粕）の漬け物」、にんにくの黒砂糖
漬け、アジケーナシムン等々。
　高温多湿の沖縄では腐敗防止のために、煮物を繰り返して煮
るが、この時に泡盛を加えると肉が硬くならない。肉に保水性を
与えると同時に、泡盛は殺菌力があるので、雑菌の繁殖を抑制
する働きがあるという。塩辛や漬け物に少量加えるのにはこの
ような殺菌効果があるためである。日本料理においては、煮込
みに際して香りや薬味として少量の清酒をふりかけるが、泡盛
の場合はそれとは異なりたっぷりと用いるのが特徴である。
【出典：萩尾俊章著 泡盛の文化誌】
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【琉球料理と陶磁器】

　（１）考古学・文献に見る陶磁器
　考古学の出土遺物・文献資料の記述から、12～15世
紀ごろから膨大な量の陶磁器が琉球へ貿易・外交によっ
てもたらされ、それらが宴席などの場で使用されていたこ
とがわかります。また、13～20世紀まで琉球料理、特に宮
廷由来の料理は輸入された多様な陶磁器や、玉器、漆
器、金属器が使用されたと考えられています。一方で、沖
縄産陶器はあまり使われていなかったようです。
　この背景として、琉球・沖縄が中国（景徳鎮、龍泉）や日
本（伊万里・肥前）等、優れた陶磁器の産地に囲まれ、各
地から陶磁器を輸入していたことが関係していました。
　それにより、20世紀頃まで沖縄の多くの人々にとって、
「いい焼物」といえば磁器、という意識が根強かったと思
われます。
【考古学の事例】
・大里グスク（南城市）、長浜港（読谷村）から元代の青花
（中国産磁器）。
・渡地村跡（那覇市）から龍泉産の青磁。
・喜友名グスク（宜野湾市）から戦争遺物（磁器）

　（２）陶磁器の基礎知識
　焼物はもともとその土地で取れる材料から作られ発展
したため、世界各地にそれぞれの生活・風土に密着した
特有の焼物があります。
　焼物は土、または石の粉をこねて成形し、乾燥させた
後、高温で焼成して作られます。
【日本の分類】
・土器　・陶器　・磁器　・瓦磚　・炻器
【陶磁器の美しさを構成する主な要素】
・土の種類　　　・釉薬の有無（無釉・施釉）
・酸素の量（酸化焼成・還元焼成）
・温度　　・窯の種類　　・当日の天気、等

　（３）沖縄の焼物の歴史と特徴
　沖縄の焼物の歴史は約7000年前の土器製作が始まり
とされています。17世紀に入ってから朝鮮系の技術が加
わり、本格的な陶器生産が開始されました。また、海外と
の交流を通して九州・朝鮮半島・中国南部の技術が流入
し、ハイブリッドな技術が生み出され、主に琉球国内向け
商品が生産されました。
　1682年に湧田・知花・宝口の窯場が統合され、現在の
壺屋地域が形成されます。
【壺屋焼の特徴】
・荒焼：大型製品で、無釉、または黒いマンガン釉をかけ
る。筒窯で焼成する。
・上焼：連房式登り窯で焼成。釉薬をかける。小型製品
（生活雑器等）が中心。
明治期以降、沖縄の焼物は輸出用として開発されるな
ど、大きく変化します。王国時代に生産された製品と比
べ、掻き落とし、タックヮーサー、魚紋、龍紋、様々な色の釉
薬など、装飾技法が発展しました。
　さらに、金城次郎氏をはじめとした陶工を輩出し、現在
も多くの作家が沖縄各地で活動しています。

食器 / 酒 / 茶 / 風俗習慣
伝統的食文化を構成する要素

倉成多郎（那覇市歴史博物館 主任学芸員）講師

琉球・沖縄は多様で豊かな陶磁器文化を持っていた

宮廷由来の琉球料理は輸入陶磁器を中心に盛り付けられていた

様々な要素によって生み出される焼物の変化を楽しみ、実際に使ってみてほしい

ヤチムン（陶器）
　沖縄の陶器は、中国や朝鮮などとの交流によって質的な向上
が図られました。1609年の薩摩の琉球侵略後、薩摩の監視下
に置かれた中で、1616年、尚寧王は薩摩から朝鮮陶工を招き、
陶器指導にあたらせた。そのうちの一人が沖縄に帰化し、引き
続き指導にあたった。
　1671年には、平田典通が中国に渡って赤絵や白焼の研究を
行い、1682年には首里城の龍頭瓦の制作を完成させるなど国
のご用品を制作し、後継者の育成と技術指導にも尽力した。
1682年、首里宝口、美里の知花、那覇の湧田の三箇所にあっ
た陶窯を那覇の壺屋に統合し、ここから沖縄の代表的な陶器
「壺屋焼」が誕生した。
　壺屋焼は、釉薬（うわぐすり）を施した「ジョーヤチ（上焼）」と釉
薬をほとんどかけない「アラヤチ（荒焼）」に大別される。
　現在は生活スタイルに合わせ、食器や花瓶などの上焼きが主
流である。【出典：OCVB うちなー観光教本】
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【琉球漆器】

■漆器の取り扱い方
　漆器は、一般的に手入れが難しい道具というイメージが
強いですが、非常に防水性・抗菌性に富んだ塗料です。お
酢などの酸性物質や、アルカリ性物質、アルコールにも強い
です。通常、家庭で使われる中性洗剤とスポンジで洗っても
問題ありません。ただし木製が一般的なので熱を加える食
洗機での洗浄には適しません。研磨剤入りのスポンジでの
洗浄にも適しません。漆器を買い揃える時に製作者と会話
を楽しみながら塗に使った材料や技法を確認できれば日々
の扱い方もアドバイスしてもらえると思います。
塗料としての漆作り
漆は、ウルシノキの樹液を採って作りますが、漆が採れるまで
10年以上かかり、一本の木から200㏄程度しか生産できま
せん。そして漆を採ってしまった木は枯れてしまいます。その
ため天然漆は、とても高価な塗料と言えます。
■漆器の特徴・魅力
　漆器の多くの躯体が木製であり、漆自体、熱伝導性が低
いので、温かい料理が冷めにくく、器の外側を触っても熱くな
いことから料理をゆっくり食べ楽しむことができます。壊れたり
傷んでも修理を行い何世代でも使えます。また天然素材な
ので使用に耐えられなくなって廃棄しても早く自然に戻りま
す。
様 な々色材（岩絵具など）を使い、鮮やかな色彩を表現で
き、盛り付けた料理を一層鮮やかに魅せることができます。
使っていくことで艶や色合いが徐 に々変化し、その風合いを
楽しめることも漆器の魅力です。
■漆の産地
　漆は、東アジア（日本・朝鮮半島・中国）産の漆樹液をウル
シオール、ベトナムや台湾産の漆樹液をラッコール、タイやミャ
ンマーの漆樹液をチチオールといいます。漆樹液の成分は
各地域で異なるが、漆が生産されるのはアジアだけの特徴
です。そのためアジアを代表する工芸品として欧米で人気
があります。
■琉球漆器の特徴
　琉球王国時代、中国皇帝や江戸幕府への献上品、国王
の祭祀道具として琉球漆器の技術は花開きました。琉球で
使われた様 な々技法の一部を紹介してみます。
【螺鈿（らでん）】
ヤコウガイ・アワビの真珠層を薄くして文様に切り抜き漆面に
貼る技法。
【沈金（ちんきん）】
漆面に細い刀で文様を彫り、漆を擦り込み金箔を貼り、塗膜

面の金箔だけ取り除き刀で彫りこんだ部分の文様を金色で
表現する技法。
【堆錦（ついきん）】
岩絵具を混ぜた色漆を叩いて餅を作り、のばして文様に切
り取り塗膜面に貼る技法。湿度が高く漆が乾きやすい（固ま
りやすい）沖縄に適した技法。
【密陀絵（みつだえ）】
岩絵具（鉱物顔料）を油（桐油(きりあぶら)・荏油(えのゆ)）で
といて文様を描く。油絵のような技法。白色の表現や、白色を
使って桃色や黄緑色の表現を行うため油にといた密陀絵と
いう技法を使った。
【箔絵（はくえ）】
漆で文様を描き、その上に金箔を貼る技法。
■料理の器としての琉球漆器
【東道盆（とぅんだーぶん）】
　中に組み皿が入った容器。中国では攅盒（さんごう）と記
録があります。韓国の九節板（ｸｼﾞｮﾙﾊﾟﾝ）も使用方法や器
形が類似しています。冊封使や琉球に滞在した薩摩の奉
行、上流士族の家で客人の接待で使われました。膳のコー
ス料理の一部としてお酒と一緒に供されました。
【湯庫（たぁーくー）】
　多角形の漆器の中に金属製の瓶を入れています。漆器
と金属製の瓶の間に綿などを詰めて保温して野外に飲料
を運んだものと思われます。
【提重（さげじゅう）】
　方形の木枠の中に重箱・金属製の瓶（陶器の場合もあ
る）・皿・杯などを入れて野外に料理を運搬する道具です。

食器 / 酒 / 茶 / 風俗習慣
伝統的食文化を構成する要素

上江洲安亨（一般財団法人沖縄美ら島財団 総合研究センター 琉球文化財研究室 室長）講師

漆器は、アジア独自の塗料で防水性・抗菌性がありカビにも強く器を守ります

熱を伝えにくく、温かい料理を召し上がることに適しています

琉球王国の象徴、首里城正殿も巨大な琉球漆器ともいえます

琉球漆器の変遷

　琉球漆器は古琉球期（1609年の薩摩侵入以前）、近世琉球

期（1609̃1879年）、近代沖縄期（1879-1945年）、戦後及

び復帰後で製作の特徴に変遷が見られる。古琉球期、自由な花

鳥草虫図で朱螺鈿や精緻な黒漆沈金の漆器が生産された。近

世琉球期になると、花鳥図の図案は次第に画一的となり、江戸

幕府などへの献上品のニーズから山水楼閣図の図案が多く

なっていった。堆錦技法が開発されたり、箔絵の量産型と思われ

る漆器が登場したのもこの時期である。琉球王国が崩壊し、近

代沖縄期になると、沖縄の風物や風景が堆錦技法で表現される

ようになった。戦後は米国軍人・軍属の土産品として堆錦のハイ

ビスカスが主流となり、本土復帰後、観光土産品としても亜熱帯

植物の図案や無地の器物が多くなっていった。
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【沖縄の年中行事と食文化】

　（１）はじめに
　風俗・習慣とは、ある土地や地域、社会に伝わる習わしや
しきたりのことを指し、世代から世代へと伝承するものもあり
ます。例えば、毎年特定の時期に定期的に繰り返される行
事や儀礼である年中行事があり、折目(ウイミ)・節日(シチビ)
とも呼ばれます。また人が一生の間に経験する節目に行わ
れる人生（通過）儀礼などがあります。

　（２）沖縄の年中行事
　沖縄の年中行事は、農耕儀礼を中心として旧暦で行わ
れています。おもに稲や麦の生育に合わせ、播種（植付）・
初穂・収穫の順に神仏への祈願や祭祀が行われます。往
時は農作物の順調な生育は、人 に々とっては生死に関わる
重要なことであり、国家行事として祭祀を執り行いました。そ
の中心となったのがノロ（祝女）などの女性神役でした。稲
の初穂が出れば、その穂を擦ったシロマシという神酒を神
仏へ供え、無事結実することを願いました。旧暦6月15日の
六月ウマチーでは新米などで作った神酒を供え、収穫の感
謝を伝えて、来年の豊作も祈願しました。海や漁に関わるム
ラでは航海安全や豊漁祈願を行いました。ウマチーの際に
は、ムラの地頭や役人・百姓らが供物を調えて供えたという
記録が、1713年に編纂された『琉球国由来記』に残ってい
ます。他に邪気や疫病から村を守る行事もありました。これ
ら年中行事の日程・内容・供物などは地域差があります。

　（３）行事の供物と行事食
行事で供えたごちそうをウサンデーと称し、お下げ・直会し
て共同体や親族と分け合って食します。動物性たんぱく質
が貴重な栄養源であった王国時代から戦前にかけては、
行事が人 に々とって楽しみであり、栄養を補う機会となりまし
た。また、共同体の連帯・結束を強める場でもありました。
　農耕儀礼に沿った年中行事では、季節にあった願いと供
物が供えられ、人 は々旬の物をいただくこととなっていまし

た。麦の収穫時には、5月5日に麦の入ったアマガシを食し、6
月15日には米神酒を飲み、25日カシチーには、新米で作った
赤飯を食べ、7月13日から15日までのお盆ではごちそうをご
先祖様と親族で食べました。8月15日にはフチャギ（小豆餅）
を供え、11月冬至にはトゥンジージューシー（冬至雑炊）を作
りました。12月下旬には正月豚と言って、近所や親戚と豚を
つぶし、塩漬けにして一年分の保存食を作っていました。冷
蔵庫が無い時代の知恵を見ることができます。

　（4）古文書にみる年中行事
　長い歴史の中で培われてきた行事には、外来文化の影
響を受けて定着したものもあります。旧暦３月に行われる清
明祭はその代表的な例で、中国より伝わったと言われていま
す。王国時代の久米村士族がまとめた『四本堂家礼』に
は、1728年に清明祭を一門の行事と定めたことや、中国の
三牲に倣ったと考えられる魚・鶏・豚肉を含む供物（御三
味）についても記されています。その後、王家の玉陵でも清
明祭が行われ、首里・那覇でも行われるようになりました。那
覇士族の家に伝わる『貝姓規模帳』には、清明祭に大根・
昆布・かまぼこ・しめ肉(しし)（肉の煮しめ）・ごぼう・ふくみん
（てんぷら）・豆腐を詰めた重箱を用意することが記されて
います。伊是名島には、第二尚氏・尚円王の親族を祀る伊
是名玉御殿があり、島には公事清明祭（1870年より始まる）
を執り行うためのマニュアル、供物のレシピにあたる古文書
が残され、往時の様子を伝えてくれます。この他にも、王国
時代の役人や士族の日記には、琉球に駐在する薩摩役人
らへも「折目物」として粽や団子、赤飯、鬼餅などを贈り、行
事見物の際には、ちんびんや葛餅などの菓子、重箱、東道
盆などを振舞ったという記述を、断片的ながらも見ることが
できます。
　行事や供物・行事食は無形のものであり、今後へ伝え継
承していくためには、各地に残る行事・食文化を記録してい
くことも重要といえます。

風俗習慣
伝統的食文化を構成する要素

久場まゆみ・勝連晶子（一般財団法人沖縄美ら島財団 総合研究センター 琉球文化財研究室）講師

年中行事は本来、農作物（生産物）の順調な生育、豊作を願うものでした

行事に参加し食を共にすることで、季節や家族・地域の繋がりを感じる機会となります

各地域に伝わる歴史・文化を見聞し、食文化の背景について理解を深めましょう
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Ⅲ 第３部　琉球料理　実習レシピ
琉球料理担い手育成講座

料理品目名：しまくとぅば（沖縄方言）での表記していますが、地域によって呼び名が異なる場合があります。

分量・計量：四人分を目安に表示してありますが、料理によっては作りやすい単位で表示してあります。

計量の表記は小さじ一杯-5cc、大さじ一杯-15cc、１C-200ccで粉類は押さえないで、液体は盛り上がらないよう擦り切り

で正確に計ってください。　レシピ監修：安次富順子

調理を始める前に1

だしのとり方2

［ 豚だし 1Cの目安 ］
　豚だし骨または肉・・・・・・・・100g

材料 作り方

①骨は脂や髄の部分を丁寧に取り除き、水で洗い流す。肉はさっと水洗い
する。

②鍋に湯を沸かし①の骨または肉をさっと湯を通す。

③骨または肉の量にあった水と約2時間の煮べり分の水を深鍋に入れ、骨
または肉を入れて火にかけ、沸騰したらあくを取り、火を弱めて、小さな
沸騰を続けるくらいの火加減で約2時間煮る。

④骨を取りだし汁をこす。

※蓋はしないで煮る

［ かつおだし 1Cの目安 ］
　かつおぶし・・・・・・・・・・・・・・・・・6g

材料 作り方

①鍋に必要量の水とかつお節が吸う水の量を入れて沸騰させ、かつお節
を入れて火を弱め、小さな沸騰を続ける火加減で、2～3分煮て火を消
し、しばらく置く。

②①を布ごしする。

【豚だし】

【かつおだし】
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米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2C
豚だし・・・・・・・・・・・・2 ¼ ～ 2 ½C
（または豚だし ＋ かつおだし）

塩・・・・・・・・・・・・・・小さじ1 ～ 1 ½
醤油・・・・・・・・・・・・大さじ1 ～ 1 ½
豚三枚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
干ししいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
かまぼこ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
ラードまたはサラダ油・・・小さじ1 ～ 2
青ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・3～5本

材料

作り方

①米は炊く30 分前に洗い、ザルに上げて水気を切ってお
く。

②豚三枚肉は丸ごと茹でて、あられ切り（5 ㎜角）にする。

③人参、戻したしいたけ、かまぼこもあられ切りにする。

④炊く直前に釡にだし、塩、醤油を入れて混ぜ、①、②、③
を入れて炊く。

⑤炊き上がったらラードを加えて混ぜ、小口に切った青ね
ぎを混ぜて蒸らす。

■豚だしは熱いものを使うと米に芯が残ることがある。

■脂ラード又は油を一緒に炊くと皮膜ができて吸水しにくく
なる。

■少量の米を炊く時は、沸騰するまではふたをせず強火にし
ポツポツ穴が開いてきたらふたをして炊くとこげにくい。

■簡単なウサチ（酢の物）を添える。

●行事料理、祝い料理に用いられる「クファジューシー
（普通に炊きあげたもの）」や、普段食の「ヤファラジュー
シー」あるいは「ボロボロジューシー（雑炊のように軟らか
く仕上げたもの）」がある。行事関連、ウンケージューシー
（お盆のお迎えに用いる＝葉生姜、生姜を使う）、トゥン
ジージューシー（冬至＝田芋または里芋を入れる）

●中に入れる具により「チンヌク（里芋）ジューシー」「フー
チバー（ヨモギ）ジューシーなど」いろいろある。

ジューシー
豚肉などを具に豚だしで炊く炊き込みご飯

ご
は
ん
・
麺
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ご
は
ん
・
麺

フーチバー（よもぎ）ジューシー
よもぎの香り高いボロボロジューシー（雑炊）

米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1C
鰹だし・豚だし・・・・・・・・・・・・・・・・8C

豚三枚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ
フーチバー（よもぎ）・・・正味50～60ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1 ¼
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2

材料

作り方

①米は30分前に洗ってざるに取っておく。

②よもぎは葉をつみ取り、水の中でもみ洗いしてアクぬきを
する。

③豚三枚肉は丸ごと茹でて短冊に切る。

④釜に①の米と分量のだし、豚三枚肉、よもぎ、塩、醤油、
油を入れて軽く混ぜる。

⑤④を強火にかけて沸騰させ、アクを取ったあと、弱火で
静かに煮る。とろみがしっかりついたら出来上がり（米と
だしが一体になった状態）。

●途中軽くかき混ぜると冷めた時に米と水分が分離しない

●炊きすぎに注意（米に花が咲く）

●だしは熱いものを使うと米に芯が残ることがある

●フーチバーの代わりにイーチョウバー（ういきょう）やカ
ンダバー（葉かずら）、ンジャナバー（にがな）を使ってもお
いしいジューシーが出来る。
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中身のお汁
中身（豚の胃、大腸、小腸）を具にした澄まし汁

中身（豚の胃、大腸、小腸）・・・250g
おから・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
しょうが、みかんの皮・・・・・・・・・適量
干ししいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
豚だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2 ½C
かつおだし・・・・・・・・・・・・・・・・2 ½C
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1 ¼
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
ヒハツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・微量
（またはおろし生姜）

材料

作り方

①中身は脂を丁寧に取り、おからでよくもみ洗いして、湯で丁
寧に洗う。おからをまぶして一晩おくと臭みが取れる。※1

②鍋に中身を丸ごと入れ、たっぷりの水を入れ火にかけて
沸騰したらこぼし、水でさっと洗い、また水を加え沸騰し
たら茹でこぼしを6～7回繰り返す。臭みが取れたらしょ
うがとみかんの皮を加え、約2時間、中身が十分やわら
かくなるまで煮る。

③胃、大腸、小腸で茹でる時間が違うので、やわらかくなっ
たものからとり出す。※2 

④②の中身を縦に5㎝に切り、幅を7㎜に切る。 

⑤干ししいたけは水に戻してせん切りにする。

⑥鍋に分量のだしを煮立て、中身としいたけを入れ、塩で
調味して、醤油を少々入れて吸物味に調え、中火でしば
らく煮て味をしみ込ませる。 

⑦椀に中身と汁を入れヒハツをふりかける。

●下処理を十分にし、臓物の臭みをとり、おいしいだしで
仕上げる高級な料理

●高級客膳料理として用いる場合は、中身のみ、あるい
は中身と椎茸で作る。

●具にこんにゃく、カマボコを入れることもある。

※1 臭みのとり方はいろいろある。小麦粉、酢、月桃、低温の
油で炒める。

※2 一般的にはここまで処理されたものが販売されている。

汁
物
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イナムドゥチ
具の多い白味噌仕立てのとろみの付いた汁物

豚三枚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・160g
干し椎茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
こんにゃく・・・・・・・・・・・・・・・・160g
厚揚げ・・・100g（薄揚げなら2枚）
カステラかまぼこ・・・・・・・・・・・・80g
豚だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2C
かつおだし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2C
白味噌（甘口）※１・・・・・・80～106g

材料

作り方

①豚三枚肉は丸ごと茹で、幅1㎝、長さ4㎝くらいの短冊切
りにし、塩を振ってしばらくおく。

②①の三枚肉を沸騰湯に入れてさっと茹で、さらに水洗い
をする（塩気と脂気を取り除く）。

③材料はすべて短冊切りにし、こんにゃくはさっと茹でてお
く。

④鍋に分量の豚だし、かつおだしを入れて火にかけ、豚
三枚肉と椎茸を入れてしばらく煮、次にこんにゃくと厚揚
げを加えて白味噌をとき入れる。

⑤中火で10～15分くらい煮て、材料に味がしみこみ、少し
とろりとしたら、カステラかまぼこを入れて仕上げる。

※1 白味噌の塩分含有量（6～8％）により、使用量が異なる

■気候によって、とろみを加減する（寒い時は濃いめにするとよい）

●豚肉、椎茸、カステラかまぼこ、白味噌と高級食材で作る
祝い料理。

●「猪もどき」に由来し、かつては猪が使われたと思われる。

●類似の料理に「鹿ムドゥチ」があり、澄まし仕立てにする。

●「イナムルチ」と呼ばれることもある。

●具だくさんで白味噌こってりの味が特徴。

下記計算式参照
［汁の塩分 0.8％の塩分使用量］
　800cc　×　0.8％　＝　6.4g
［味噌に含まれる塩分から計算］
　6％塩分の味噌ならば、 味噌100g中の塩分は6g
　塩分6.4gの味噌の量は106g

汁
物
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汁
物

いか墨のお汁
いかの墨を入れた真っ黒いコクのある汁物

白いか（あおりいか）・・・・・・・・500g
豚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
にが菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
いか墨・・・・・・・・・・・・・・大さじ1～2
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8C
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

材料

作り方

①白いかは墨袋をつぶさないように取り出して身を開き、
皮をむいてきれいに洗う。身も足も幅1.5㎝、長さ5㎝に
切る。

②豚肉は生のまま一口大のうす切りにする。

③にが菜は適当な大きさに切る。

④鍋ににが菜を敷き、その上に白いか、豚肉を入れ、分量
の水を加えて火にかける。煮立ってアクが出たら丁寧に
取り除き、弱火で1時間、いかがやわらかくなるまで煮る。

⑤煮汁が5カップ以下になるようでしたら、不足分はかつお
だしで補い、塩で味を調え、最後にいか墨を混ぜる。

●サギグスイ(下げ薬)といわれ、のぼせ、頭痛、産後の回
復に効くといわれている。
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イラブーシンジ（エラブ海蛇の煎じ汁）
イラブーを長時間煮て作るヌチグスイ（命の薬）の煎じ汁

イラブー（燻製）・・・・・・・・・・・・・1本
米ぬか・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量  
昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15C 

材料

作り方

①イラブーは皮を直火でそっとあぶり、表面のあぶらを浮
かせる。米ぬかをぬるま湯でこね、イラブーにまぶしなが
ら手でこすって表面を丁寧に洗う。これを包丁かのこぎ
りで6㎝長さに切る。

②昆布は洗ってもどしておく。

③①のイラブーは、切り口を上にして立てて束にし、まわり
をはずれないように昆布で巻き、更にたこ糸でくくる。

④鍋に③のイラブーと水15Cを入れて火にかけ、沸騰した
ら弱火にして汁が1/3量（約5C）になるまで7～10時間
ゆっくり煮る。蓋はせず、アクは丁寧にすくい取る。

⑤イラブーを取り出し、煮汁はこしておく。

■シンジとして飲む場合は1人当たり50～80㏄位が適当。

■イラブーは棒状あるいは渦巻き状の燻製が売られて
いる。

■滋養強壮剤、不老長寿の薬として珍重されている。

■昔は冊封使、薩摩奉行に、近年は皇族方の饗応に用い
られた。

汁
物
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イラブーのお汁
イラブー、豚足、昆布をイラブーシンジで作るお汁

イラブーシンジ・・・・・・・・・・・・・・適量
　水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・7C
　イラブー・・・・・・・・・・・・・・・・・・8個
　昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚

豚足（チマグー）・・・・・・・・・・・・・4個
　水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10C
　泡盛・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3

塩
　醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

材料

作り方

①イラブーシンジをとった後のイラブーは、昆布をはずし、イ
ラブー1個ずつの腹側（うろこ模様のない場所）に包丁
目を縦に入れて開き、中のわたと骨を丁寧に取り除く。わ
たと骨はだし袋に入れておく）。

②①をくるくる巻いて形を整え、身がほぐれないように糸で
軽く結ぶ。

③昆布は水で戻し、結び昆布にする。

④鍋にイラブーシンジとくるくる巻いたイラブー、昆布、水を
入れて火にかけ、沸騰後弱火にしてアクをとりながら約
2時間煮込む。途中昆布が軟らかくなったら取り出す。

⑤結び昆布はひと結びずつに切っておく。 

⑥豚足は、湯洗いし10分位茹でておく （毛が残っている
時は熱いうちに毛抜きで抜く）。

⑦鍋に⑥と水、泡盛を入れ火にかけ、沸騰したら弱火に
し、アクをとりながら2～3時間煮込む（皮が軟らかくなり、
骨がはずれる位）。

⑧汁はこしておく（コラーゲンを含む）。

⑨④のイラブーの汁と⑧の豚足の汁、豚足、昆布を入れ、
塩で吸物味に調える（しょうゆを使う場合はごく少量=イ
ラブーのにおいを消してしまう）

⑩器に豚足、昆布、イラブーを盛り、汁を注ぐ。

汁
物
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ラフテー
豚三枚肉の角煮。砂糖、醤油、泡盛で味付ける

豚三枚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・700g  
かつおだし・・・・・・・・・・・・・・4と ½C
（または豚だし）

泡盛・・・煮込む肉の重量の20～30％

砂糖
醤油（濃口）
醤油（薄口）

材料

作り方

①豚三枚肉は直火で皮を軽く焼き、さっと熱湯を通す。

②厚手鍋に湯を入れ、沸騰したら①を塊のまま入れ、浮い
てくるアクをすくいながら、弱火で1時間半位茹で、汁ご
と冷ます（冷ましながら、肉に押しをして、形を整える）。

③②の肉を4～5㎝角に切りそろえる。肉の重さを計り、そ
の重さに合わせた調味料を計算する。

④厚手鍋に分量のだし、泡盛を入れて火にかけ、1時間位
弱火で煮る（浮いてくるアクと脂をすくい取る）。

⑤次に砂糖を加えて1時間くらい、さらに醤油の半量を入
れ、更に2時間煮る。最後に残りの醤油を入れ、更に2時
間煮る。

⑥皮が箸で切れるくらいになったら火を止める。

※蓋はしないで煮る
●かつては保存食であったが、今は高級客膳料理。

●味噌で煮込んだものは「味噌煮豚」という。

●類似の料理に中国の「東坡肉」、長崎の「豚角煮」がある。

●臘火腿の字があてられている。

■煮込む肉の重量を計り下記の調味％通り調味料を調整する。

　調味％（肉の重量に対して）

　糖分（砂糖）　4～4.5％

　塩分（醤油）　1.5～2.0％

 

【分量の目安】

　上白糖　大さじ1＝9g　小さじ1＝3g

　醤油（塩）　大さじ1＝3g　小さじ1＝1g

下記参照
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煮
物

煮
物

ターンム(田芋)ディンガク
田芋を甘くねっとり仕上げた祝料理

田芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g  
湯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1C
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・50～60ｇ
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

材料

作り方

①田芋は2㎝位の角切りにし、熱湯で軽く茹でてアクを取る。

②鍋に熱湯と田芋を入れ、火にかけて田芋が軟らかくなっ
たら、さとうを加え木杓子混ぜる。

③混ぜているうちに田芋の角がとれ、汁がねっとりし、田芋
が半つぶしくらいになったら塩を入れて全体に混ぜ仕上
げる。

●田芋は香りと粘りが特徴の沖縄の特産品。

●子孫繁栄を意味し、祝料理には欠かせない。

●仕上げに生姜やみかんの皮のみじん切りを散らすこと
もある。
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物

ドゥルワカシー
田芋、田芋のずいき、豚肉などを豚だしで練り上げた料理

ターンム（田芋）・・・・・・・・・・・・300g
タームジ（田芋のずいき）・・・・・・・・・・・350g
豚三枚肉・・・・・・・・・・・・・・40～70g
干ししいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
グリーンピース・・・・・・・・・・・・・・30g
カステラかまぼこ・・・・・・・・・・・・30g
豚だし・・・・・・・・・・・・・・・1 ～ 1 ½C
ラードまたはサラダ油・・・・大さじ½
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

材料

作り方

①タームジは洗って3㎝長さに切り、しばらく水につけてア
ク抜きをする。熱湯で軟らかく茹でて、強く水気を絞る。

②ターンムは皮をむいて大きめに切って茹で、熱いうちに
つぶしておく。

③豚三枚肉は丸ごと茹でて、4㎜角に切る。

④しいたけは水で戻し、4㎜角に切る。カステラかまぼこも
4㎜角に切る。

⑤鍋にラードを熱し、豚三枚肉を炒めてジージー脂が出た
らタームジ、しいたけを炒め、ターンム、豚だしを加えて木
杓子で練りながら煮る。

⑥十分に練り，木杓子で持ちあがるくらいになったら、グ
リーンピース、カステラかまぼこを加え、塩で味を調える。

●タームジと具の割合は、首里風はタームジが多く、那覇
風は具が多いといわれていた。

●用いられている食材の味が混ざり合って深みのある味
わいを生み出す。

●アジクーターを代表する料理。

●田芋は親芋の周りに子芋を作ることから、子孫繁栄を
意味し、縁起の良い食べ物とされ、出産祝いを始め、祝い
料理には欠かせない。

■タームジはアクが強く、素手で触るとかぶれるので、ビニー
ル手袋を使うようにする。  
■タームジが大きい場合は筋を引くように皮をむく。

■味噌味で仕上げることもある。
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クーブマチ（昆布巻き）
魚をクーブ（昆布）で巻いて煮込んだ料理

昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・3枚（70g）
白身魚・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g

かつおだし・・・・・・・・・・・・・・・・・11C
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2 ½
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2 ½
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・½C 

材料

作り方

①昆布はよく洗ってもどし、水気を切って1本を4～5等分に
する。

②魚は昆布の幅に合わせて、小指大の棒状に切り、これ
を芯にして昆布でくるくる巻く。2本の巻き止まり合わせて
爪楊枝で止める。

③鍋にかつおだしを煮立て、昆布巻の巻き止まりを下にし
て並べ入れ、落としぶたをして、しばらく煮る。途中で酒、
砂糖、塩、醤油を入れてゆっくり煮ふくめる。

●重詰料理、東道盆などによく用いられる。

●メカジキは、方言でアチヌイユ、アンダアチと呼ぶ。

煮
物
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煮
物

グンボーマチ（ごぼう巻き）
グンボーを豚肉で巻いて煮込んだ料理

豚ロースうす切り・・・・・・・・・・・・8枚

ごぼう（中太）・・・・・・・・・・・・・・・1本

かつおだし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2C
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40cc
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40cc
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4

材料

作り方

①ごぼうは皮をこそげとり、丸く形を整え、8㎝くらいの長さ
に切り、ゆでて冷ましておく。

②豚ロースは薄く叩きのばしてごぼうを巻き、巻き目を下に
並べておく。巻き止まりの肉をより薄く伸ばすと巻き止まり
が吸収され、きれいにできる。

③鍋に出しと調味料を煮立て、ごぼう巻の巻き目を下に入
れ、落し蓋をしてゆっくり煮込む。

●重詰料理、東道盆などによく用いられる。。
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ジーマーミ豆腐
ジーマーミ(落花生)を芋くずで練り上げて豆腐のように仕上げた料理

生落花生・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2C
芋くず・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1C
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6C

[つけ汁]
　鰹だし・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ5
　薄口醤油・・・・・・大さじ1 ～1 ½
　みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1 

卸し生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

材料

作り方

①生の落花生は熱湯につけてふやかし、湯がぬるくなっ
たら皮をむいて洗っておく。

②①の落花生と半量の水（3C）をにミキサーにかけ、滑ら
かな液（指で触ってざらつきがない状態）になったら、ボ
ウルに受けて布巾で強く絞る（絞り汁を使う）。※1

③芋くずは残りの水（3C）の水でとき、裏ごしを通しておく。

④厚手の鍋に②の絞り汁を入れて中火にかける。煮立っ
て生の落花生の匂いが消えたら、芋くず液をを加えて
しゃもじで鍋底を絶えず練り混ぜる。固まってきたら中火
にし、練り続けているうちに、いったん堅くなったものが
再びやわらかくなる。

⑤30分くらい練り上げると乳白色の液が粘りとつや出て、
ぼったりとすりこ木で持ち上がるようになったら火を止め
る。

⑥流し缶に水でぬらした布巾を敷き、手早く⑤を流し入
れ、表面を平らになるようにし、水につけてに冷し固め
る。 

⑦小鍋に鰹だし、薄口醤油、みりんを入れてひと煮立ちさ
せて冷まし、つけ汁を作っておく。

⑧器につけ汁を少量張り、適宜に切ったジーマーミ豆腐を
盛り付け、卸し生姜を天盛りにする。 

※1　強く絞ると布巾が破れることがあるので、晒しの布巾を
2重にして袋を作るとよい。

■練り上がり具合は、氷水に少量落として確かめることが出
来る。

●独特の風味と口当たりの良さが特徴。

●落花生は貴重品であったので、特別の日に作られた。

●落花生は土の中に実をつけることから、沖縄では地豆
（ジーマーミ）と呼ぶ。

煮
物
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煮
物

ミヌダル
豚ロースに黒ごまのだれをまぶして蒸した料理

豚背ロース・・・・・・・・・・・・・・・・・・8枚
（6㎜～1㎝厚さ）

黒ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g 

漬け汁　割合
　醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　味醂・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

材料

作り方

①豚ロースは周りの脂を切り落とすか筋を切り、包丁の峰
で軽くたたいて分量のつけ汁に2～5時間つけて汁気を
切っておく。

②黒ごまは煎って擂り鉢で油が出るまでよくすり、①のつけ
汁を加えてすり混ぜ、どろっとしたごまだれを作る。

③①の肉の水気をふき取り、②のごまだれをまぶすか肉の
上に塗る。

④湯気の上がった蒸し器にクッキングペーパーを敷き、③
の豚肉を並べ、始めの2～3分は強火、あとは中火にし
て約10～15分、肉の厚さに応じて蒸して冷ます。

●ごまの香りのする高級な料理。酒の肴にむく。

●東道盆など祝い料理に用いられた。

●黒い仕上がりから「クルジシ＝黒肉」とも呼ばれる。
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裏チキチヌク
小ぶりの椎茸に魚のすり身を乗せて蒸した料理

干ししいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・8枚
（小ぶりの冬茹）

［吸い地］
　かつおだし・・・・・・・・・・・・・・・・½C
　醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
　みりん ・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
　砂糖 ・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ½

魚のすり身・・・・・・・・・・・・・・・・200g
かたくり粉・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2

材料

作り方

①干ししいたけは小ぶりの形のよいものをととのえ、水でも
どして石づきを取り、吸い地に含ませて水気をふき取る。

②しいたけの裏に片栗粉を軽くまぶし、魚のすり身をこん
もりと形よくのせ、15分くらい蒸す。

●酒の肴にむく。

●東道盆に用いられる。

煮
物
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チ
ー

クーブイリチー（昆布の炒り煮）
せん切りの昆布を炒め、具とともに煮込んだ料理

長昆布または刻み昆布・・・・・・・40g
豚三枚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・75g
醤油・・・・・・・・・・・・大さじ2 ½ ～ 3
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2 ½
泡盛・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1 ½

みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
こんにゃく・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
赤かまぼこ・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
豚だし・・・・・・・・・・・・・・・2 ½ ～ 3C
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

材料

作り方

①長昆布は洗って水で戻し、水気を切り3～4㎜のせん切
りにする。※1刻み昆布はざるに入れたまま洗って水に戻
し、ちじれがなくなるまで漬ける。まっすぐにのびたらもう
一度洗って水気を切っておく。

②豚三枚肉は丸ごと茹でて、細めの短冊切りにする。

③こんにゃくは細めの短冊に切って、水から茹でておく。

④小鍋に醤油、砂糖、泡盛を入れて煮立て入れ、豚三枚
肉を入れて味を浸透させ、豚三枚肉を取り出しておく。

⑤鍋に油を熱し、昆布を入れてよく炒め、昆布に油が十分
に回ったら豚だしと肉の煮汁を加えて落し蓋をしてゆっ
くり、昆布が軟らかくなるまで煮込む（途中、煮汁が減っ
てきたら何度もだしを加えながら軟らかくなるまで約40
分煮込む）。

⑥途中で④の豚三枚肉、こんにゃく、みりんを加え、更に煮
込んで仕上げる。

⑦器に軟らかく煮込んだクーブイリチーを盛りつけ、細切り
にした赤かまぼこを上にのせる。

●イリチーとは炒め煮のこと。食材（乾物や根菜類）を十
分に炒めて、だしを含ませるように煮込んだもの。

●イリチーは三大調理法の一つとされている。

●主に使う食材を頭につけてウカライリチー（おから）、
デークニーイリチー（大根）、スンシーイリチー（支那竹）
グイクイリチ―、またはグンボーイリチー（牛蒡）、チーイ
リチー（血）などがある。

●主に晴れの日に食べられた。

※1　昆布を屏風だたみにし、別の昆布でくるくるまいて端を
爪楊枝で固定して切ると、滑らず切りやすい。
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パパヤイリチー
未熟の青いパパヤのイリチー

パパヤ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・600g
豚三枚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
豚だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1C～
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1弱
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1弱

材料

作り方

①パパヤは皮をむいて種を取り、シリシリー（粗めの鬼卸
し）で太めに卸しておく。

②豚三枚肉は丸ごと茹でて短冊に切る。

③鍋に油を熱し、豚三枚肉を入れて脂が溶けてきたら、パ
パヤを入れて全体に油がまわるまで炒める。

④③に豚だしを鍋肌から少しずつ入れながら軟らかくなる
まで煮て、塩と醤油を加え、味をよく浸透させて仕上げる。

●パパヤのアクが気になる場合は、皮に竹串で穴をあけ、
しばらく水につけるとよい。

●青いパパイヤはイリチー、ンブシー、汁物、煮物、漬物な
どに使われる。

●パパヤにはタンパク質分解酵素が含まれているので、
肉と一緒に煮込むと肉が軟らかくなる。
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ゴーヤーチャンプルー
ゴーヤー、豆腐、豚肉を炒めた料理

ゴーヤー（にがうり）・・・・・・・・400g
島豆腐（沖縄豆腐）・・・・・・・・・400g
豚三枚肉・・・・・・・・・・・120～160g
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
炒め油・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料

作り方

①豚三枚肉は丸ごと茹でて、短冊に切る。

②ゴーヤーは表面を洗って縦二つ割りにし、スプーンで中
の種とわたを取り除き、薄切りにして軽く塩を振りかけ、
軽く水気を絞る。

③豆腐のまわりの水気をふく。

④フライパンに油大さじ1を加えて、大きめに手でちぎった
豆腐を入れ、焼き目がついたら（アカヤチー）皿にとる。

⑤フライパンに残りの油を加えて強火で熱し豚三枚肉を
炒め、②のゴーヤーを入れて炒めて塩で調味し、④の
豆腐を加える。

⑥⑤に溶き卵を流し入れ、全体に混ぜ合わせて、仕上げ
る。

●チャンプルーは三大調理法の一つとされている。

●主に使う野菜の名前を頭に付けて、マーミナチャンプ
ルー（もやし）、タマナーチャンプルー（きゃべつ）、ラッ
キョーチャンプルーなどがある。

■チャンプルーは沖縄豆腐と季節野菜の炒めもの。水っぽく
なくからりと仕上げる。

チ
ャ
ン
プ
ル
ー
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ラッチョウ（らっきょう）チャンプルー
香り高い島ラッキョウのチャンプルー

ラッチョウ（らっきょう）・・・・・（正味）300g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1 ½

豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・⅓丁
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
鰹節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少量
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個

材料

作り方

①豆腐は水気をふきとり、手で大きくちぎっておく。

②鍋に油を熱し豆腐を表面がきつね色になるまで炒め、焼
き色をつけ、皿にとる。

③③の鍋に油を足し、らっきょうを強火で手早く炒め、豆腐
を加えて鰹節を入れる。

④最後に溶きほぐした卵を流し入れ、全体にからませて仕
上げる。

●島らっきょうは春先から出回る季節感のある野菜。

●シャキシャキした歯ざわりとさわやかな香りが特徴。

●島らっきょうは浅漬け、天ぷらなどに用いられる。

琉球料理 実習レシピ.Ⅲ
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ソーミン(そうめん)タシヤー
そうめんの炒めもの

そうめん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2束
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ½
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少量

サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
青ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料 （2人分）

作り方

①そうめんはたっぷりの熱湯にほぐして入れる。再び沸騰
してきたら、間もなくザルにとって一気に水にさらし、水気
をきる。塩とサラダ油をまぶしておく。

②青ねぎは小口切りにする。

③鍋にサラダ油を熱し、そうめんを手早く炒め、全体によく
混ぜて青ねぎを散らして仕上げる。

●ソーミンタシヤーはさらっとした仕上がりで、ソーミン
プットゥルーは澱粉質の出た少し粘りのある炒め物。

●ツナ缶、肉、かまぼこなどを入れることもある。
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ンスナバーンブシー
ンスナバー、豆腐、豚肉を汁物と煮物の中間位に味噌で煮込んだ料理

ンスナバー（ふだん草）・・・・・・800g
豚三枚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
島豆腐（沖縄豆腐）・・・・・・・・・400g
豚だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1C強
赤味噌・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1 ½

材料

作り方

①ンスナバーは葉と軸を別々に茹で水にとり、3～4㎝長さ
に切って水気を絞る。

②豚三枚肉は丸ごと茹でて、短冊に切る。 

③鍋に油を熱し、豚三枚肉を入れて脂が出てきたらンスナ
バーを入れて炒める。

④③に豚だしで溶いた赤味噌を加え、中火で煮込む。途
中、豆腐を手で大きくちぎって加え、全体に味が浸透し
たら火を止める。

●ンブシーとは野菜、島豆腐（沖縄豆腐）、豚肉を味噌で
煮物と汁物の中間くらいに仕上げたもの。

●ンブシーは三大調理法の一つとされている。

●見た目、味の濃さからあまり作られなくなったが、野菜
を摂取するには良い料理なので、味噌の量を加減すると
よい。

●主に使う野菜の名前を頭に付けて、ゴーヤーンブシー、
シブインブシー（冬瓜）ナーベーラーンブシー（へちま）な
どがある。

ン
ブ
シ
ー
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ゴーヤーンブシー
ゴーヤーを味噌で煮込んだ料理

ゴーヤー・・・・・・・・・・・・・・・・・600g
豚三枚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・200g
（豆腐を入れる場合・・・・・・・300g）
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
豚だし＋鰹だし・・・・・・・・・・・2～3C

鰹だし・・・・・・・・・・・・・・・・・・1～2C
白味噌または赤味噌・・・・・・・100ｇ

削り鰹・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少量

材料

作り方

①ゴーヤーはきれいに洗い、縦二つ割りにしてスプーンで
わたと種を取り除き、横2㎝幅に切る。

②豚三枚肉は丸ごと茹でて、大きめの短冊に切る。 

③鍋に油を熱し、豚三枚肉を入れて脂がジリジリ出てきた時
にゴーヤーを入れて全体に油がゆきわたるまで炒める。

④③にだしを数回に分けて加えながら、中火で煮る

⑤④に鰹だしで溶いた味噌を入れてゴーヤーが軟らかく
なるまでさらに煮る。目安はゴーヤーと味噌が一体に
なってとろみと艶が出たら出来上がり。

●ンブシーとは豚肉、豆腐、野菜を味噌で煮込んだ少し汁
気の残った煮物。

●家庭料理の代表格。

●シブイ（冬瓜）、ナーベーラー（へちま）、ンスナバー（ふ
だん草）などで作られる。
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ミミガ―（耳皮）さしみ
豚の耳を茹で、せん切りにした和え物

材料

耳皮・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g 

［ピーナッツ酢］
　ピーナッツバター・・・・・・・大さじ2
　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ¼
　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ½
　酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2  

作り方

①耳皮は皮を直火で焼いて毛をこそげ、きれいに洗って、
爪が立つくらいまで約30分くらい茹でる。

②耳皮はせん切りし（切られたものが市販されている）、強
い塩をしてしばらくおく。さっと茹で、さらに水でよくもみ洗
いし（塩気、脂気、臭みをぬく）水気を切る。

③きゅうりは斜めのせん切り、もやしは洗ってさっと茹で、水
気を切り冷ます。

④分量の調味料を合わせてピーナッツ酢を作る。

⑤食べる直前にボウルに耳皮、きゅうり、もやしを混ぜ合わ
せ、④のピーナッツ酢で和える。

●耳皮は耳その物を指し、皮だけを指すものではない。

●酒の肴にむく。

●耳皮には軟骨も含まれ、コリコリした食感が特徴。

酢
の
物
・
和
え
物
・
そ
の
他
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ハンダマのウセー
ハンダマの酢味噌和え

材料

ハンダマ（すいぜんじな）・・・・200g

［酢味噌］
　味噌・・・・・・・・・・・・・・大さじ２ ½
　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1弱
　酢・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1弱
　みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

作り方

①ハンダマがたっぷりの熱湯に入れて色よく茹で、冷水に
取って冷やし、水気を切っておく。

②分量の味噌、砂糖、酢、みりんを合わせて酢味噌を作
る。

③①のハンダマを②の酢味噌で和える。

●ハンダマは葉の裏側がきれいな赤紫の色のものを選
びましょう。

●ハンダマは「血の薬」といわれ、貧血予防に効くといわ
れている。

酢
の
物
・
和
え
物
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他
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かまぼこ
暑い土地での魚の保存方法として定着した沖縄独特のかまぼこ

魚（すり身にして）・・・・・・・・・・200g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ½
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ½
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
卵白・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・½個分
かたくり粉・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・約大さじ2
昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料

作り方

①魚は三枚におろし、血合い、小骨などを丁寧に取り除き、
スプーンで身をこそげ取る。

②①をまな板の上でたたき、すり鉢に入れ、粘りが出るまで
よくすり混ぜる。

③②に分量の塩を入れ10分位すり混ぜた後、砂糖、みり
ん、卵白、かたくり粉を順に入れてさらによくすり混ぜ、水
を少しずつ加えながら、なめらかになるまですり混ぜ適
当な堅さにととのえる。

④③のすり身をまな板に叩きつけて身をしめ、水で戻した
た昆布の上にのせてかまぼこ型にととのえる。 

⑤湯気の上がった蒸器に入れて約30分蒸す。

●行事料理には欠かせないもので、紅白かまぼこ、カステ
ラかまぼこ、チキアギー（つけ揚げ）などがある。

■蒸し上げてから、表面を食紅で着色すると紅かまぼこになる。

か
ま
ぼ
こ
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からし菜入りかまぼこ
魚のすり身にからし菜の色と香りを付けたかまぼこ

魚のすり身（市販）・・・・・正味300g 
からし菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
出し昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料

作り方

①からし菜を細かく刻んで、ミキサーに水を入れて撹拌す
るし、袋に入れて絞る。

②絞った汁を鍋で沸騰させ、浮いてきたらすぐに掬い取っ
て冷ます［青よせ］。 

③魚のすり身に青寄せを入れて擂り鉢ですり、緑の色を付
ける。

④巻きすにラップを敷き、③のすり身をのせ丸く巻いて、初
めの2～3分は強火、あとは中火にして20分位蒸す。

●祝い料理や東道盆などに用いられる。

●彩の少ない琉球料理の中で彩のある高級なかまぼこ。

■からし菜は色の濃いものが望ましい。

■魚からすり身を作る場合は、水の代わりにからし菜の濃い絞
り汁を使うとよい。

■着色の加減は熱湯に生地を少量落として確かめることが出
来る。

か
ま
ぼ
こ
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シシ（肉）かまぼこ
豚ロースのすり身と魚のすり身で作る高級なかまぼこ

豚背ロース・・・・・・・・・・・・正味300g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ½
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
卵白・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・½個分
かたくり粉・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・¼C
食紅・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
魚のすり身（市販）・・・・・正味300g  

材料

作り方

①豚ロースは細かく切って叩く。これをすり鉢に入れ、粘り
が出るまでよくすり混ぜ、分量の塩、砂糖、みりん、卵白、
かたくり粉の順に入れてよくすり混ぜる。

②①の中に水を少しずつ加減しながら加えて、なめらかに
なるまですり混ぜて、肉のすり身を作る。

③肉のすり身に魚のすり身の半量を混ぜ合わせ、水溶き
の食紅を少量入れて、淡紅色に色づけする。

④巻きすに油をたっぷりぬり、③の色づけた肉のすり身を
のせ、水でぬらした包丁を使って長方形に平らにのば
す。

⑤④の上に魚のすり身を重ねて平らにのばして手前から
うずまき状に巻き、端を輪ゴムで止める。この時うずまき
が「の」の字になるように蒸し器にセットする。

⑥湯気の上がった蒸器で初めの2～3分は強火、あとは中
火にして約40分蒸す。蒸し上がったら、7㎜～1㎝に切
る。 ●祝い料理や東道盆などに用いられる。

●手の込んだかまぼこで最高級な一品。

■それぞれのすり身をラップで大きさを決め、包み込んでめ
ん棒でのばすと作りやすい。

■豚すり身の着色加減は熱湯に生地を少量落とすことで確認
出来る。

か
ま
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ハンビン（半紅）
豚ロースだけのすり身をピンクに着色し、その上に魚のすり身を乗せて「の」の字に巻いたもの

豚挽肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・450g
（ロース肉で脂の無いもの）

卵白
片栗粉
食紅
魚すり身・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g

材料

作り方

①豚挽肉を摺り鉢で、卵白と片栗粉を加えて、味を調えな
がら摺りのばす。食紅で着色する。

②巻きすの上にラップを敷き、①の豚挽肉を薄くのばして、
その上に片栗粉を軽くまぶして魚のすり身をのばし合わ
せる。

③「の」の字形に巻いて、蒸し器で約20分くらい蒸す。

●祝い料理や東道盆などに用いられる。

●手の込んだかまぼこで最高級な一品。

■豚すり身の着色加減は熱湯に生地を少量落とすことで確認
出来る。

か
ま
ぼ
こ
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クティンプラ（小天ぷら）
棒状の白身魚の天ぷら

白身魚（メカジキ）・・・・・・・・・・200g

[衣]
　卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
　薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1C
　水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料

作り方

①小（ク）天ぷらは1㎝角、長さ7㎝位の棒状に切り、薄塩を
しておく。

②卵黄、薄力粉、水で衣を作る。

③油鍋に油を熱し、衣をつけて揚げる（魚には小麦粉を薄
くまぶす）。

●重箱料理、東道盆などに用いられる。

●魚を2.5～3㎝角の棒状にしたものはウー（大）ティン
プラという。

■棒状のものは両端を切って盛り付ける。 
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ターンムのから揚げ
田芋をから揚にし、甘辛いタレを付けたもの

ターンム・・・・・・・・・・・・・・・・・・大2個

醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
氷砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2  

揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料

作り方

①分量の調味料を合わせて一煮立ちさせ、タレを作る。

②ターンムは皮をむき、好みの形に切り、熱した揚げ油でカ
ラリと揚げ、揚げたてをタレにさっとくぐらせる。

■長方形ではなく半月切りのものもある。
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ンムクジ（芋くず）アンダーギー
さつま芋と芋くずで作る揚げ物

さつま芋（紅芋）・・・・・（正味）300g
ンムクジ（芋くず）・・・・・・・・・・210g
鰹だし・・・・・・・・・・・・・150～160cc
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1 ½
にら・・・・・・・・・・・・・・・・・・45g（½C）

揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

●冷えると味が落ちるので、温かいうちに食べるとおいしい。

■生地が軟らかすぎた場合は、芋くずはこし網でこし、粉状に
して使うとよい。

材料

作り方

①さつま芋は洗って3～4等分くらいの輪切りにして厚めに
皮をむき、水につけてあく抜きをして蒸す（または茹で
る）。

②熱いうちに裏ごしにかけ、またはつぶし、300g計る。

③にらは洗って水けを取り、5㎜くらいに切っておく。

④分量のだしで塩を溶かしておく。

⑤ボウルにンムクジを入れ、④のだしを少しずつ加えて練り
混ぜ、①のさつま芋を加えて程よい硬さに練る。

⑥⑤ににらを加え軽く混ぜ合わせる。

⑦⑥を一握り取って、丸く団子状ににして、つやが出てきた
ら小判型に整え、3本の指型をつける。

⑧揚げ油を中温（170度）に熱して⑦を入れ、浮き上がって
きたら返して1～2分ほど揚げ、カリッと仕上げる。

揚
げ
物
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東道盆（トゥンダーブン）
豪華な漆器の前菜入れ、または中に盛り付けた料理を指す

東道盆は中国から伝えられたといわれる食籠の一種です。 
中国で〈東〉は主人を意味し、〈東道〉はお客に対する主人
役を意味することから、〈東道盆〉は客を接待する時ごちそ
うを盛る盆のことを意味します。 琉球漆器の代表的な器で
堆金、蒔絵、螺鈿などで作られ、形は円形、四角形、六角形、
八角形があります。猫足で、内側は朱塗りか染付の皿が中
央に一個、周囲に角数個入っていて中央を合わせて奇数
個になります。 中に盛り付けるものには決まりはありません
が、上質の乾肴が用いられます。なお、器そのものも、料理を
盛ったものも東道盆といわれます。

■料理それぞれの盛り付ける数は客の人数に合わせる。

東
道
盆
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花
い
か

クブシミ（甲いか）
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
食紅・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
酢
醤油

材料

作り方

①クブシミは1枚に開いて、うす皮を残して皮を取り除き、き
れいに洗う。

②クブシミの両面に塩をして身をしめる。

③クブシミをさく取り（次ページ参照）する。

④よく切れる包丁で切り込みを入れる。

⑤④の切り込みがくっつかないように、切り込みの部分を
水の中で丁寧に洗い、ぬめりを取る。

⑥⑤を茹ですぎない程度に茹でる。切り込みのはじけ具
合を確認し不足していたら包丁を入れる。

⑦食紅を水どきして煮立たせ、⑥のクブシミを入れてむら
のないように赤く染める。染めずに白いまま使ってもよ
い。

⑧⑦を立てるようにして乾かし、7㎜位の厚さに切り、酢醤
油をそえて供する。

●祝い料理、東道盆、三月重箱などに用いられる。

●包丁技術が映える一品で、昔は色々な切り方があった。

■いかは上下方向に曲がる性質がある。

■横向きに強い繊維がある。

■身の厚いクブシミ（甲いか）に複雑な切込みを入れてゆで
るとはじけていろいろな形になる。

花いか
クブシミに複雑な切り込みを入れて茹で、美しくはじかせたもの
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い
か

■「鬼がわら（安里長清バージョン）」の型

表から切り込む。茹でると自然にはじけて湾曲する。赤い線は、繊維の方向

花いかのさく取りと切り込み方

繊維に沿ってさく取り
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琉
球
菓
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鶏卵糕（チールンコウ）
赤く染めた落花生とチッパンを加えた卵のたっぷり入った蒸し菓子

［12㎝×21㎝×6㎝の木枠1個分］
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・105g
上白糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・105g
全卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個 
卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
生落花生・・・・・・・・・・・・・・・・・・10粒
チッパン（桔餅）・・・・・・・・・・・・・・⅓個
食紅・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料

作り方

【木枠に紙を敷き、蒸し器の中に入れておく。】

①生の落花生は熱湯にしばらくつけてから皮をむき、水溶
きの食紅の液で煮て赤く染める。染めた後水気が乾い
たら薄切りにする。

②チッパンは周りの砂糖衣を取り除き、みじん切りにする
（砂糖衣のついていないものも販売されている）。

③①と②の一部を飾り用に分けておく。

④ボウルに全卵と卵黄をときほぐし、砂糖を加えて10分間く
らいよく泡立てる（たてはじめに湯煎にし人肌に温めて
からたてるとよい）。

⑤④に振るった薄力粉を加えて混ぜ、粉気がなくなった
ら、③の落花生とチッパンを入れて、全体に散らばるよう
に混ぜる。

⑥木枠を蒸し器に入れて生地を流し入れ、上に飾り用の
落花生とチッパンを散らし、湯気の立った蒸し器で25分
位蒸す。

●琉球王朝菓子の一つ。

●中国の菓子「鶏蛋糕」（チータンカオ）から伝えられたと
思われる。

●赤い落花生が華やかで、祝いの菓子に使われる。
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花ぼうる
カッティングの美／江戸も席けんした焼き菓子

卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
上白糖・・・・・・・・・・・・・・・卵黄と同量
薄力粉・・・・・・・・・・・・・90～１００g
ベーキングパウダー・・・・・・小さじ½

材料

作り方

①ボウルに卵黄を入れてよくといてから上白糖を入れ、良く
混ぜる。

②小麦粉をふるいにかけて、①に加え、混ぜ合わせる。
生地の硬さを包丁目がたつくらいに調える。

③まな板に打ち粉をして、切り込み、成形※1して、オーブン
で150℃約15分焼く。

※1　花ぼうるの切り方

❶ ❷ ❸ ❹

❺ ❻ ❼
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げ
物

光餅（クンペン）
卵黄、小麦粉、砂糖で作る皮でごま餡を包んだ焼き菓子

［皮］
　卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
　上白糖・・・・・・・・・・・・・卵黄と同量
　薄力粉・・・・・・・・・・・・80～100g
　ベーキングパウダー・・・・小さじ⅔

［ごまあん］
　白ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
　チッパン（桔餅）・・・・・・・・・・・¼個
　グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・25g

材料

作り方

①皮を作る。 

②ボウルに卵黄を入れてよくといてから上白糖を入れ、よく
混ぜ、小麦粉をふるいにかけて加え、混ぜ合わせ、6等
分する。

③ごまあんを作る。白ごまは炒ってすり鉢ですり、、グラ
ニュー糖、刻んだチッパンを入れてよく混ぜ、6等分にし
て丸めておく。

④①の皮で、③のごまあんを包み、扁平な円形に整え150
度のオーブンで約12分間焼く。

●琉球王朝菓子の一つ。

●王朝菓子は卵黄のみで作られている。

●慶弔両方に使われる。

■焼き上げた後すぐに密封容器に入れるとしっとりする。
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東
道
盆

チンスコウ
ラード、小麦粉、砂糖で作る焼き菓子

薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g
上白糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
ラード・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g 

材料

作り方

①薄力粉、上白糖はふるっておく。

②ボウルにラードを入れ、木杓子で滑らかになるまで混ぜ
上白糖を加え空気を含ませるようによく混ぜる。

③②を冷蔵庫で冷やし、ラードを硬くする。

④③に薄力粉を加え、スケッパーで切るように、粉とラード
を混ぜ、そぼろ状にする。

⑤④を型で抜くか、手で形を整え、150度のオーブンで30
分焼く。

●琉球王朝菓子の一つ。
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サーターアンダーギー
卵、砂糖、小麦粉で作る球形の一方が割れた揚げ菓子

卵（Ｍ）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
グラニュー糖・・・・・・・・・・・・・・115g
薄力粉・・・・・・・・・・・・・200～220g
ベーキングパウダー・・・・・・・小さじ2
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料

作り方

①薄力粉とベーキングパウダーを一緒に振るっておく。

②ボウルに卵を割りほぐし、砂糖を加えて泡立てないように
しながらとろりとなるまでよく混ぜ合わせる。

③②に①の薄力粉を加え、充分に良く混ぜ、サラダ油を加
えてさらによく混ぜる。

④手にうっすらと水をつけ、直径2㎝くらいに丸めて、150～
160度の油の中に静かに落とす。 

⑤始めは底に沈んでいる種が、ゆっくりと（20～30秒）浮き
上がり、自転をしながらふくらみ、1ヶ所が割れてチュー
リップ型に開く。

⑥狐色になり、竹串をさして生の生地がついてこなければ
出来上がり。

●中国より伝えられた菓子と思われ、中国菓子に「開口
笑」（かいこうしょう）、「開口球」（かいこうきゅう）がある。

●アンダーギーは天ぷらの衣のような生地を揚げたもの
を指すので、芯（魚など）に衣をつけてあげる天ぷらとは
違う＝ンムクジアンダーギー、白アンダーギー。

琉
球
菓
子
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ナットゥンスー
味噌とヒハツを加えた香り高い餅

もち粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 と½C
砂糖（ざらめ）・・・・・・・・・・・・・・・¾C
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・½C
赤味噌・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
ピーナッツバター・・・・・・・・・大さじ1
ヒハツ（香辛料）・・・・・・・・・小さじ½
生落花生・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8個
サンニンの葉・・・・・・・・・・・・・・・・1枚

材料

作り方

①分量のざらめと水を煮とかし、冷ましておく。

②もち粉とヒハツの粉を混ぜ合わせる。

③ボウルに②のもち粉を入れ、①の砂糖蜜を少しずつ入
れて練り混ぜ、耳たぶ位にまとめて、味噌、ピーナッツバ
ターを加えて十分練り混ぜる。

④③の生地をサンニン（月桃）の葉の裏側にのせ、厚さ1㎝
位に長方形にととのえて、上に生の落花生（二つ割りに
したもの）を四弁の花ビラのように飾る。

⑤湯気の上がった蒸し器で、はじめ2～3分は強火、後は
中火にして約40分蒸す。

●正月のお茶うけとして用いられる。

●辻遊郭発祥の菓子といわれている。

琉
球
菓
子
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チンビン
小麦粉を黒砂糖液で溶いた薄焼きをくるくる巻いたもの

薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
ベーキングパウダー・・・・・・・小さじ1

［黒砂糖液（2C）］
黒砂糖（粉）・・・・・・・・・・・・・・・・1.5C
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.5C

材料

作り方

①薄力粉とベーキングパウダーを一緒に振るっておく。

②鍋に分量の水を入れて火にかけ、沸騰したら火を止め、
黒砂糖を加えて混ぜ、黒砂糖が溶けたら冷ます。（黒砂
糖液を2カップ計り、足りなければ水でうめ、多ければ別
の器にとっておく）

③）ボールに①の小麦粉を入れ、冷ました黒砂糖液の2/3
を加えながらよくかき混ぜ、滑らかになったら残りの液を
加えよくかき混ぜ生地を作る。（だまができたらこし網を
通す）

④よくなれたフライパンに油を薄くしき（油のついた紙でぬ
ぐう位）、白煙が立つ位になったらフライパンを回しなが
ら玉杓子で生地を流す。

⑤表面にプツプツ穴があき、表面が少し乾いたら裏返して
焼く。

⑥⑤を最初に焼いた面が外になるようにして、手前からゆ
るやかにくるくると巻く。

●表面にブツブツ穴の開いたのが良い焼き方。

●王朝菓子の一つ。薩摩の殿さまに献上した記録がある。

●ポーポーとは別物で、赤ポーポーという呼び名は間違
い。

琉
球
菓
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●表面に細かいちりめん皺ができたのが良い焼き方。

●ポーポーは菓子ではなく料理の一つ。昔はつけ汁を付
けて食べていた。

ポーポー
水どきの小麦粉の薄焼きにアンダンスー(油味噌)を芯にくるくる巻いたもの　

薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
ベーキングパウダー・・・・・・・小さじ1
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 ¾C強

［油味噌］
豚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
甘味噌・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｇ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5ｇ
油・脂・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材料

作り方

【油味噌の作り方】

①豚肉は丸ごと茹でてみじん切りにする。

②生姜はみじん切りにする。

③フライパンに油を熱し、豚肉を炒め、甘味噌、砂糖を加え
て炒め合わせ、おろし際に生姜のみじん切りを混ぜ合
わせる。（砂糖は味噌の種類により加減する）

【ポーポーの作り方】

①薄力粉とベーキングパウダーは一緒に振るっておく。

②ボールに①の薄力粉を入れ、分量の水の2/3を加えな
がらよくかき混ぜ、残りの液を加えだまが出来ないように
よくかき混ぜて、なめらかな生地を作る。（だまが出来た
ら漉し網で漉す）

③よくなれたフライパンに油を薄くしき、フライパンを回しな
がら玉杓子で生地を薄く流し入れる。

④表面が乾いたら裏返して焼く（表面にちりめんじわが出
来る）

⑤④を最初に焼いた面が下になるようにまな板にとり、手
前1/4を折り曲げて、その上に油味噌をのせ、手前から
ゆるやかにくるくると巻く。

琉
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首里城をシンボル化することで琉球
王朝に由来する伝統的かつ品格あ
るロゴとして視認されます。沖縄の
伝統的な食文化を保存・普及・継承
するためのシンボルマークです。
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