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 Hamjambo? 

タンザニアにはおいしい料理がたくさんあります。そこで今回は、タンザニア料理を

紹介したいと思います。タンザニアの主食は、「ごはん、ウガリ（トウモロコシの粉をゆが

いてねったもの）、バナナ」です。 

「えっ、バナナっ？」て思いませんか？私も、食べるまではどんな味なのか想像できま

せんでした。食べてみると、ほくほくとしていてじゃがいもにそっくりでとてもおいしいん

です！バナナには二つの種類があり、みんなが食べている甘い生で食べるものと、料理

用のバナナがあります。この料理用のバナナは、焼いたりあげたり、野菜などと一緒に

煮込んだりして食べます。 

 そして、もう一つ欠かせないのが「ウガリ」です。タンザニアの人の多くは、お昼に

ウガリを食べています。私も食べましたが、パンににています。少し食べるだけでお

腹がいっぱいになります。ウガリを食べるときは、右手でちぎって丸め、スープにつ

けて食べます。 

Tutaonana tena!!!!(トゥタオナナ テナ)：また会いましょう！！！ 

Samaki(サマキ):魚 

Nyama（ニャマ）：肉 

Nyama ya kuku 

(ニャマ ヤ クク):とり肉 

 

これは、なんのお肉でしょう？ 

Nyama ya ng’ombe 

(ニャマ ヤ ンゴンべ)：   肉 

 
バナナ（ndezi:ンディジィ） 

ムトリ：バナナとお肉で作ったスープ 
チャパティ：小麦粉から作られていてもちもち

しています。 
 

ウガリ 

スープにつけて食べます 

チプシマヤイ：ポテトフライを卵でつつんだもの 

サンブサ 

ムシカキ：牛のお肉を串にさして焼いたもの 

ピラウ：たきこみごはんのようなもの 

キャッサバをあげたもの 

たくさん並んでいる料理の中から主食と
メインのおかずを選んで店員さんに伝え
ます。 
 


