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Students will be able to: 
1. list the names of five Okinawan cuisines. 
2. list the names of ten Okinawan foods’ ingredients. 
3. explain how to make two Okinawan dishes. 
 

 

  

 A E沖縄E

おきなわ

AA E料理E

りょうり

Aには、「 A E宮廷 E

きゅうてい

A料理」と「 A E庶民E

しょみん

A料理」があり

ます。「宮廷料理」は、15AE世紀E

せ い き

Aから 19 世紀までAE続E

つづ

Aいた A

E 琉球 E

りゅうきゅう

AA E王府E

お う ふ

Aを A E中心 E

ちゅうしん

Aに A E伝承 E

でんしょう

Aされた琉球 A E独特E

どくとく

Aのもてなし

料理です。「庶民料理」は、A E大交易時代E

だいこうえきじだい

Aに中国やAE韓国E

かんこく

A、A

E東南E

とうなん

Aアジアの A E国々E

くにぐに

Aから A E学E

まな

Aんだことや、庶民が生活の A

E知恵E

ち え

Aを A E生E

い

Aかして作り出したものです。 A E無駄E

む だ

Aをはぶき、 A

E栄養E

えいよう

AバランスがA E 整 E

ととの

Aえられています。 

 

AE特E

とく

Aに、中国からのA E影響 E

えいきょう

Aで、AE豚肉E

ぶたにく

AA E中心 E

ちゅうしん

Aの料理がAE発達E

はったつ

Aしました。AE沖縄E

おきなわ

Aで「AE肉E

にく

A」と言えば、A

E豚肉E

ぶたにく

AをAE指E

さ

Aすほど沖縄の人は豚肉をよく食べます。それも豚AE一頭E

いっとう

A、AE余E

あま

Aすところなく使いま

す。豚肉はAE各種行事E

かくしゅぎょうじ

Aになくてはならないものです。沖縄は、AE他E

ほか

AのどのAE県E

けん

Aより豚肉のA E消費量 E

しょうひりょう

Aが多い県なのです。 

 

沖縄では、食べ物のことをAE方言E

ほうげん

Aで「クスイムン（薬）」とか「ヌチグスイ（命の薬）」

と言います。中国のA E影響 E

えいきょう

AをAE受E

う

AけたA E 食 E

しょく

AにAE対E

たい

AするAE意識E

い し き

A、つまり「AE医食E

いしょく

AAE同源E

どうげん

A」（食べたものが

体を作り、食事は病気をAE治E

なお

Aす）という考えがAE受E

う

AけAE継E

つ

Aがれているのです。             

Lesson 5 

沖縄の食文化 
Okinawan Foods 

 
 

Learning Outcomes 
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一方、AE戦後 E

せ ん ご

Aの沖縄料理には、アメリカのAE食文化E

しょくぶんか

AのA E影響 E

えいきょう

Aが見られます。ランチョンミー

トやコンビーフなど、新しいA E食材 E

しょくざい

Aが取り入れられているのがA E特徴 E

とくちょう

Aです。 

 

いずれにしても、沖縄の料理には、AE豚肉E

ぶたにく

A、AE海産物E

かいさんぶつ

A、AE野菜E

や さ い

A、AE豆腐E

と う ふ

AなどのA E食材 E

しょくざい

Aがよく使わ

れます。 

 

「A E魚 E

さかな

A」はAE赤E

あか

A、AE黄E

き

A、AE青E

あお

AとAE色E

いろ

AAE鮮E

あざ

AやかなAE種E

しゅ

AAE類E

るい

Aが多く、A

E初E

はじ

Aめて沖縄をA E訪 E

おとず

AれるAE観E

かん

AAE光E

こう

AA E客 E

きゃく

Aはびっくりします。AE県E

けん

AAE魚E

ぎょ

Aはグルクン（たかさご）と言う魚で、カラッと AE揚E

あ

AがったグルクンのAE唐E

から

AAE揚E

あ

AげはAE最E

さい

AAE高E

こう

Aです。AE他E

ほか

Aにカツオ、

マグロそしてクブシミ（AE甲E

こう

Aいか）、ウニ、タコやAE貝E

かい

AAE類E

るい

AもAE豊E

ほう

AAE富E

ふ

Aです。大きなAE市E

いち

AAE場E

ば

Aに行くと、とぐろをAE巻E

ま

Aい

たままAE薫E

くん

AAE製E

せい

Aになったイラブー（エラブAE海蛇E

うみへび

A）も見

ることができます。このイラブーは、A E珍 E

めずら

Aしいもの

なのでA E琉 E

りゅう

AA E球 E

きゅう

AA E料 E

りょう

AAE理E

り

AのAE中E

なか

AでもAE最E

さい

AAE高E

こう

AA E級 E

きゅう

AのA E食 E

しょく

AAE材E

ざい

AとしてAE使E

つか

Aわれています。 

 

 AE海E

かい

AAE藻E

そう

AAE類E

るい

AはAE昆E

こん

AAE布E

ぶ

A、スヌイ（もずく）、アーサ（ひとえぐさ）、AE海E

うみ

AブドウなどAE種E

しゅ

AAE類E

るい

AもAE豊富E

ほ う ふ

Aで

よく食べられています。 A E特E

とく

Aに昆布は、毎日の A E食 E

しょく

AA E生E

せい

AA E活E

かつ

Aに A E欠E

か

Aかせないものになっています。

昆布はAE北E

ほっ

AAE海E

かい

AAE道E

どう

AAE名E

めい

AAE産E

さん

Aで沖縄ではAE採E

と

Aれないのですが、そのA E消 E

しょう

AAE費E

ひ

AA E量 E

りょう

Aはトップクラスです。これ

はA E昔 E

むかし

A、沖縄がA E琉 E

りゅう

AA E球 E

きゅう

AAE王E

おう

AAE国E

こく

Aだったころ、昆布が、琉球をA E中 E

ちゅう

AAE継E

けい

AAE点E

てん

AとしてA E中 E

ちゅう

AAE国E

ごく

AへAE運E

はこ

Aばれたから

なのです。 
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 「AE野E

や

AAE菜E

さい

A」としては、ゴーヤー（苦瓜）、ナーベーラー（へちま）、シブイ（AE冬E

とう

AAE瓜E

がん

A）など

のウリ AE類E

るい

Aが多く、シマナー（からしAE菜E

な

A）、ハンダマ（すいぜんじ菜）、ウンチェーバー（よ

う菜）などのAE葉E

は

A野菜もよく食べます。これらの葉野菜は、AE台E

たい

AAE風E

ふう

AやAE干E

かん

AばつそしてAE害E

がい

AA E虫 E

ちゅう

Aなど

の AE被E

ひ

AAE害E

がい

AをAE受E

う

Aけやすく、そのためにAE値E

ね

AAE段E

だん

AがAE高E

たか

AくなったりAE安E

やす

Aくなったりします。そのAE他E

ほか

Aにも、

フーチバー（よもぎ）、ンジャナ（ほそばわだん）などの AE薬E

やく

AAE草E

そう

AもA E食 E

しょく

AAE卓E

たく

Aにのぼります。 

 

  

 「AE豆腐E

と う ふ

A」も沖縄のA E代表的 E

だいひょうてき

Aな食材です。沖縄の豆腐は「AE島E

しま

AAE豆腐E

ど う ふ

A」と呼ばれ、AE硬E

かた

Aくて大きくてあつあつのA E状態 E

じょうたい

AでAE売E

う

Aられます。 

 

 

「 AE果E

くだ

AA E物E

もの

A」は、パイナップル、スイ

カ、タンカン（みかんの A E一E

いっ

AA E種E

しゅ

A）、シークヮーサー（ヒラミレ

モン）、バンシルー（グアバ）などが AE代E

だい

AA E表 E

ひょう

AAE的E

てき

Aなものです。AE最E

さい

AAE近E

きん

Aでは、マンゴーやドラゴンフルーツもAE出E

で

AAE回E

まわ

Aるようになりまし

た。 

  

 AE日E

に

AAE本E

ほん

AAE人E

じん

AはおAE茶E

ちゃ

AAE好E

ず

AきでAE広E

ひろ

AくAE知E

し

Aられていますが、沖縄ではサンピン（AE香E

さん

AAE片E

ぴん

A）、ウッチン（う

こん）、クミスクチン（AE猫E

ねこ

Aのひげ）などが、お茶としてよくAE飲E

の

Aまれています。またお茶とA

E一E

いっ

AA E緒E

しょ

Aにおやつとして食べられる A E黒E

くろ

AA E砂 E

ざ

AA E糖E

とう

Aはミネラルが A E豊富E

ほ う ふ

Aで A E健E

けん

AA E康E

こう

AA E食 E

しょく

Aとして A E親E

した

Aしまれてい

ます。 

 

沖縄料理といえば、沖縄そばやチャンプルー（AE混E

ま

AぜAE合E

あ

AわせてAE炒E

いた

Aめた料理）がすぐにAE思E

おも

Aい A

E浮E

う

Aかびます。沖縄そばのAE麺E

めん

AはAE小E

こ

AAE麦E

むぎ

AAE粉E

こ

AでAE作E

つく

Aり、AE汁E

しる

AはAE豚E

ぶた

AAE肉E

にく

AとかつおぶしでAE取E

と

Aっただしで作り
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ます。チャンプルーには、ゴーヤーチャンプルーやマー

ミナ（もやし）チャンプルーなどいろいろなAE種E

しゅ

AAE類E

るい

Aがあり

ます。どのチャンプルーにも島AE豆E

どう

AAE腐E

ふ

AやAE野E

や

AAE菜E

さい

AがAE入E

はい

Aっていま

すが、使う野菜の名前を上につけて「○○チャンプルー」

とAE呼E

よ

Aびます。ゴーヤーはAE苦E

にが

AAE味E

み

AがAE強E

つよ

Aく、ビタミンＣを AE豊E

ほう

AAE富E

ふ

AにAE含E

ふく

Aんでいるので、これを食べていればAE夏E

なつ

Aバテにならな

いとAE言E

い

Aわれています。 

 

 AE豚肉E

ぶたにく

Aの料理には、ラフテーやアシティビチ、ソーキ、ナカミのAE吸E

すい

AAE物E

もの

A、そしてミミガー

のさしみなどがあります。いずれも、沖縄のA E食 E

しょく

AAE生E

せい

AAE活E

かつ

AにはAE欠E

か

Aかせません。ラフテーは、AE肉E

にく

AのA E 塊 E

かたまり

AをAE茹E

ゆ

AでてA E脂 E

あぶら

AをAE抜E

ぬ

AいたAE後E

あと

A、豚肉をAE泡E

あわ

AAE盛E

もり

A、A E醤 E

しょう

AAE油E

ゆ

A、AE砂E

さ

AAE糖E

とう

AでA E長 E

ちょう

AAE時E

じ

AAE間E

かん

AAE煮E

に

AAE込E

こ

Aんだもので、とろ

けるようにAE柔E

やわ

AらかくおいしくAE仕E

し

AAE上E

あ

Aげたものです。アシティビチは、AE豚E

とん

AAE足E

そく

AをだしAE汁E

じる

Aでゆっ

くりと時間をかけて AE煮込E

に こ

Aんだ料理です。ソーキは肉がAE骨E

ほね

AからすっとAE抜E

ぬ

AけるA E位 E

くらい

Aに柔らかくA

E茹E

ゆ

Aでたのち、AE昆E

こん

AAE布E

ぶ

Aや野菜、AE椎E

しい

AAE茸E

たけ

AなどとAE汁E

しる

AAE物E

もの

Aにしたり、AE甘E

あま

AAE辛E

から

AくAE煮E

に

Aたりします。ナカミのAE吸E

すい

AAE物E

もの

Aのナカミとは、豚の A E体E

たい

AA E内E

ない

Aにある A E胃E

い

A、 A E小 E

しょう

AA E腸 E

ちょう

A、 A E大E

だい

AA E腸 E

ちょう

Aなどの A E臓E

ぞう

AA E物E

もつ

Aのことです。ミミガーさし

みは豚の AE耳E

みみ

AのAE皮E

かわ

Aを茹でてAE千E

せん

AAE切E

ぎ

Aりにし、ピーナツAE酢E

す

AみそでAE和E

あ

Aえたものです。 

  

 

  

 

 

 

 

 

沖縄のごAE飯E

はん

Aには、ジューシーとAE呼E

よ

AばれるAE炊E

た

AきAE込E

こ

Aみご飯があります。ヨモギをAE入E

い

Aれたフ

ーチバージューシーはその AE代E

だい

AA E表 E

ひょう

AAE的E

てき

Aなものです。AE炊E

た

AきAE込E

こ

AみごAE飯E

はん

AAE型E

がた

AのAE堅E

かた

Aいクファジューシー

とAE雑炊型E

ぞうすいがた

AのAE柔E

やわ

Aらかいヤファラージューシーがあります。 

 

A E他E

ほか

Aにも沖縄 A E独E

どく

AA E特E

とく

Aの料理として A E田E

た

AA E芋E

いも

Aとずいきを煮て豚肉などと A E練E

ね

Aり A E上E

あ

Aげたドゥルワカシ
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ー、 A E落E

らっ

AA E花E

か

AA E生E

せい

Aで作るジーマーミ豆腐、 A E醗酵E

はっこう

Aさせて作る豆

腐ようなどがあります。 

沖縄の A E伝統的E

でんとうてき

Aなお A E菓子E

か し

Aには、キッパン（みかん A E類E

るい

Aを A

E砂糖E

さ と う

AでAE煮詰E

に つ

Aめ、白い砂糖をまぶしたお菓子）、チンスコ

ー（ A E小麦粉E

こ む ぎ こ

A、砂糖、ラードで作るクッキーのようなお

菓子）などがあります。 

他に A E一般的 E

いっぱんてき

Aなお A E菓E

か

AA E子E

し

Aには、ポーポーやサーターアン

ダギー、サンニンのAE葉E

は

AでAE包E

つつ

Aんだカーサームーチー、さつまAE芋E

いも

Aのでんぷん（ンムクジ）で

作ったクジムチなどがあります。 

 

沖縄の AE有E

ゆう

AAE名E

めい

AなおAE酒E

さけ

Aは「AE泡E

あわ

AAE盛E

もり

A」です。A E蒸 E

じょう

AA E留 E

りゅう

AAE酒E

しゅ

Aな

ので AE二E

ふつ

AA E日E

か

AA E酔E

よ

Aいになりにくく、AE人気E

に ん き

Aがあります。

泡盛は AE各E

かく

AAE地E

ち

Aで AE製E

せい

AA E造E

ぞう

Aされていて、 AE地E

じ

AAE元E

もと

Aでは「島ざ

け」とAE呼E

よ

AばれてAE愛E

あい

Aされています。そのAE中E

なか

Aには、AE与E

よ

AA E那E

な

AA E国E

ぐに

AA E島E

じま

Aの A E花酒E

はなざけ

Aなどのようにアルコール A E度E

ど

AA E数E

すう

Aが

60 度以上で、AE火E

ひ

AをつけるとAE燃E

も

Aえるものもありま

す。 AE名E

な

AAE護E

ご

AA E市E

し

Aでは名護の AE名E

めい

AAE水E

すい

Aを AE利E

り

AA E用E

よう

Aしたビールも

つくられています。   

 

このように沖縄の料理は、本土とはAE一味E

ひとあじ

AAE違E

ちが

AったAE風味E

ふ う み

Aがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



L.５ 食文化 
  

 5-6

 

沖縄の料理を作る AE際E

さい

Aによく使われる AE方法E

ほうほう

 

 

 

 

 

イリチー：AE煮物E

に も の

AのAE一種E

いっしゅ

Aで、小さめにAE切E

き

AったA E材料 E

ざいりょう

AをA

E汁気E

し る け

Aがなくなるまで A E炒E

いた

Aめ A E煮E

に

Aをするものです。 A

E代表的 E

だいひょうてき

Aなものにクーブイリチーがあります。 

 

 

 

 

ンブシー：AE豚肉E

ぶたにく

A、AE豆腐E

と う ふ

AにAE季節E

き せ つ

AのAE野菜E

や さ い

AをAE合E

あ

Aわせて、

みそ AE味E

あじ

AでAE煮込E

に こ

Aんだものです。代表的なものにゴ

ーヤーンブシー、シブイ（冬瓜）ンブシー、ナ

ーベーラーンブシーがあります。 

 

 

 

 

チャンプルー：豆腐に季節の野菜を炒め合わせ

たものです。代表的なものは、ゴーヤーチャン

プルー、マーミナチャンプルーなどがあります。 
 

 

 

ＴＩＰＳ 

ちょっと ひとこと 
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作ってみましょう！ 
 

サーターアンダギー 

沖縄AE風E

ふう

Aドーナツともいわれ、AE家庭E

か て い

Aで一番よく作られているAE揚E

あ

AげAE菓子E

が し

Aです。 

チューリップAE型E

がた

AにパッとAE開E

ひら

AくようにAE揚E

あ

Aげるにはコツがいります。 

 

  A E材料 E

ざいりょう

A（ A E中型 E

ちゅうがた

A15AE個E

こ

AAE分E

ぶん

A） 

 AE小麦粉E

こ む ぎ こ

A（AE薄力粉E

は く り き こ

A）・・・・・・・・・・300ｇ 

 ベーキングパウダー・・・・・・・・小さじ１ 

 A E 卵 E

たまご

A・・・・・・・・・・・・・・・・・・3AE個E

こ

 

 AE砂糖E

さ と う

A・・・・・・・・・・1カップ＋大さじ２ 

 サラダAE油E

ゆ

A・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

 

作り方 

（１）小麦粉とベーキングパウダーは、ふるいにかけておきます。 

（２）ボールに卵と砂糖を入れ、AE泡立E

あ わ だ

AてAE器E

き

Aで泡立てないようにAE注意E

ちゅうい

Aして 

     とろりとなるまでよくかきAE混E

ま

Aぜ合わせます。 

（３）（２）に小麦粉を入れ、AE八分E

は ち ぶ

AAE通E

どお

Aり混ざったらサラダ油をAE加E

くわ

Aえ、AE全体E

ぜんたい

Aに 

ざっくりと混ぜ合わせます。 

（４）（３）のAE生地E

き じ

AにAE濡E

ぬ

AれAE布巾E

ぶ き ん

Aかラップをかけて、しばらくAE冷蔵庫E

れ い ぞ う こ

Aにねかせて 

AE安定E

あんてい

Aさせます。AE急E

いそ

AぐときはすぐAE揚E

あ

Aげても AE構E

かま

Aいません。 

（５） AE厚手E

あ つ で

AでAE深E

ふか

Aみのある揚げAE鍋E

なべ

Aに揚げA E 油 E

あぶら

AをAE八分目E

は ち ぶ ん め

Aぐらい入れ、AE火E

ひ

Aにかけます。 

（６）（３）の生地をぬらした手で A E直径 E

ちょっけい

A３～４ｃｍにAE丸E

まる

Aめて油の中にAE次々E

つぎつぎ

Aと 

入れます。ゆっくり AE浮E

う

Aき上がるAE程度E

て い ど

AのAE低E

ひく

AいAE温度E

お ん ど

A(165℃)を AE保E

たも

Aちながら、 

ゆっくり揚げます。 

（７）揚げているうちに、AE片方E

かたほう

AがAE割E

わ

AれてチューリップAE型E

かた

AにパッとAE開E

ひら

Aきます。 

よく揚がったら、AE念E

ねん

AのためAE竹E

たけ

Aぐしでさしてみて、ねばねばがつかなければ 

できあがりです。 

（８）A E 器 E

うつわ

Aに入れてAE密閉E

みっぺい

Aしておくと 20 日間くらい AE保E

も

Aちます。 
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1. Discuss how the following ingredients are utilized in Okinawan cooking. 

 （ AE以下E

い か

AのA E食材 E

しょくざい

Aを使った沖縄の料理をAE調E

しら

Aべ、クラスで話し合ってみましょう。） 
 

1. 豚肉： 
 

2. 魚と海産物： 
 

3. 野菜：   
 
4. 豆腐： 
 

5. AE漬 E

つ

Aけ物： 
 
6. お茶： 
 

7. 沖縄の酒（島酒）： 
 
8. 菓子： 

 

2. Now, let’s find an Okinawan recipe, and make it for the class. Afterwards, let’s present on how 

you made your dish. 

  （沖縄の料理を１つAE選E

えら

Aんで作り方を調べ、AE実際E

じっさい

Aに作ってA E紹介 E

しょうかい

Aし AE合E

あ

Aいましょう。） 

 

 

 

 

 
 

           
             Tasks & Discussions 


