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ネパールの首都力卜マンズから西南西に直線

で、約40km、車で3時間半の所に、仏教徒のタ

マン族が生活するパンスカルという谷がありま

す（写真1）。標高800～1500mほどのE際地

帯で、日中の気温は年中高く、一年三毛作が可

能な豊かな谷です。マンゴーなどの果物も取れ

ます。農作物だけで食が成り立つ農民生活に、

乳製品がどのように利用されているかを追いま

した。（筆者）

司苫
写真1 パンスカル谷。コメ、トウモロコシ、
多種類の野菜、果物が実る豊かな谷

谷あいの農村の一日

夕マン族の人びとは、朝5時ごろに起床

します。湿度は高いのですが、早朝はひん

やりとしですがすがしく感じます。起床し

てまず、ブッダにお祈りをします。仏教徒

ではありますが、ヒンズーの神にもお祈り

をします。お祈りの後、顔を洗い、家の中

や家の周りをきれいに掃除します。家畜小

屋の扉を開けニワトリ、ヤギ、スイギュウ、

ワシを外に出します。ニワトリは家の周り

を自由に歩き回らせ、ヤギ、スイギュウ、

ウシはつなぎ飼いです（写真2）。この早朝

にウシやスイギュウから搾乳をします。朝

一番の仕事を終えたところで紅茶を飲みま

す。紅茶はミルクティーやレモンティーな

どにして楽しみます。タマンの人びとはミ

ルクがあるときは、お茶としてよく利用し

ます。いずれも砂糖をたっぷりと入れ、と

ても甘くして飲みます。お茶受けはクッキ

ーなどを添えます。

朝のお茶が終われば、家の近くの畑の仕

事となります。畑でオクラやトウガラシを

収穫し、水田で雑草抜きなどをします。また、

つなぎ吉郎、している家畜にも、水田から抜

いてきた雑草やトウモロコシの茎などを与

えたりします。朝の一仕事が終わると、遅

し、朝食となります。朝食は9時から 10時ご

ろです。

朝食を終えたら、家から離れた畑の作業

です。一日で一番長い仕事時間となり、仕

事から帰ってくるのは午後4時ごろになり

ます。仕事から帰ってくると、お茶と手軽

な食べ物で空腹を満たします。手軽な食べ

物として穀物類の油妙め、クッキ一、ピク

ルス、ラーメンなどが用いられます（写真

3）。夕方の間食を済ませても日はまだ高く、

間食を終えて家の周りの仕事をします。ウ

シやスイギュウを川岸の草原に放牧させに
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行ったり、家の周りの畑で夕食用の野菜を

収穫したりします。日暮れ前には家に戻り、

農作業の道具を片付け、家畜を畜舎に入れ

ます。2回目の搾乳も、この夕方に行し、ます。

夕暮れ時は涼しく快適で、男たちは蒸留

酒のロキシーを楽しみながら疲れた体を癒

やし、夕食までの時間を楽しむこともしば

しばです（写真4）。夕食は夜8時過ぎです。

夕食が終わると、涼しくなった屋外で雑談

を楽しんだり、テレビを見たりして過ごし

ます。寝るのは夜10時ごろとなります。

これがパンスカル谷の農村に暮らす人び

との一日です。朝のお茶、遅めの朝食、夕

方の間食、夕食という 1日2食の食事。こ

の食事パターンは、彼らの仕事スタイルに

三込ーとん三
写真2 ヤギのつなぎ飼いとこワ卜リの放し飼い

弘
写真3 タマンの人びとの間食の一例。チユーラと
呼ばれる圧べん米の妙め物、パ卜マスと呼
ばれるダイズの油妙め、そしてモコイと呼
ばれるトウモロコシの妙め物

極めて合った形態になっていることが分か

ります。

ミルクのある食事

遅めの朝食と夕食という 1日2食の食事

は、タマン語でいうダル・カン（ネパール語

でダル・パハート）が基本です。ダルとはレ

ンズマメやリョクトウのスープを、カンと

は米飯を意味します。これに、おかずと漬

物が付きます（写真5）。大量の米飯に濃い

味付けのおかずと豆スープ、日本でいう一

汁一菜の食事。これを 1日2食、 1年を通

じてパンスカル谷の農民たちは食べている

のです。

カンは日本の米飯と同じです。鍋にコメ

と水を入れ、煮立てて水がなくなるまで炊

き上げます。ダルは鍋にマメと水を入れ、

植物油、塩、香辛料のマサラと呼ばれるミ

ックススパイスを加え圧力釜で煮込みます。

マメは煮えづらい食材ですが、圧力釜を使

うと 15分ほどで煮えて便利です。出来上が

りに、香り付けとしてバターオイルを少量

加えます。香りを付け、料理をよりおいし

くするために、乳製品が利用されています。

おかずはクー（ネパール語でタルカリ）と

写真4 夕暮れ時に蒸留酒口キシーを楽しむタマン族
の男たち

写真5 タマンの人びとの墓本食。豆スープのダル、
米飯の力ン、おかず（カボチャの茎の妙め物）
と漬物。ミルクが入手できたときにはミル
ク、ヨーグル卜、バターミルクが付く



特別な日につくることが多いそうです。

鍋にミルクを入れ、コメと砂糖を加え合

わせてから加熱し始めます。水は加えませ

ん。コメが煮えて軟らかくなってきたとこ

ろで、ナッツ類や香辛料を加えます。ナッ

ツ類はココナツのスライス、アーモンド、

カシューナッツ、干しぶどうなどです。香

辛料はモリッツと呼ばれるサンショウの実、

ジャイファルと呼ばれるナツメグ、ローヌ

ンと呼ばれるクローブ、シュクメルと呼ば

れるカルダモンを用います。これらのスパ

イスを石臼で丁寧に粉砕してから、加え合

わせます。ナッツ類とスパイスとを加えて

からひと煮立ちさせたら、キールが出来上

がります。加熱時間は40分ほどです。鍋を

火から外し、冷めるとキールはしっかりと

固まります。粘り気があり、スプーンです

くってもコメ粒がまとまっています。

キールは常につくる料理ではないので、

キールをつくったら最初にブッダに捧げ、

感謝してお祈りします（写真8）。キールの

昧は、とてもスパイシーです。甘くもあり

ますが、スパイスの昧が勝っています。こ

こまでスパイシーだと甘味というより、確

かに食事という感じです。キールは、ミル

クを最大限に生かしたぜいたくな料理です。
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ネパール中央部丘陵地帯のパンスカル谷

は、生態環境が豊かですから、農作物だけ

で十分に食事が成り立ちます。農民となっ

たタマンの人びとにとって、乳製品は不可

欠ではありませんでした。乳製品が不可欠

で、なかった食文化に、乳製品は晴好品とし

て、また、料理の香り付け、食事をよりお

いしく充実させる素材として、タマンの人

びとの食文化を大きく支えてきたのです。

。く〉く〉く〉く〉

だったのです。

そのトウモロコシ。茎を燃料に、鍋の中

で水を沸騰させます。沸騰したらトウモロ

コシ粉を加え、何度も何度も混ぜながら加

熱を続けます。最後にふたを上に乗せ、し

ばし弱火で加熱して、チャンパ（チベット語

でデヒドゥー）ができます。加熱時間は合計

で15分程度です。このトウモロコシの練り

物に、クー（おかず）とグンドワルック（漬

物）、そしてモヒーと呼ばれるバターミルク

を一緒に食べていたといいます（写真7）。

近年になって米飯が普及しましたが、それ

以前ミルクが手に入ったときは、 1日2食

はたいていチャンパとモヒーた、ったといい

ます。彼らはヨーグルトをチャーニングし

てバターとバターオイルに加工しています

から、その際に同時にできるバターミルク

を食事に利用してきました。チャンバとク

ーとを手で一緒に食べ進め、食事の後半で

チャンパを少し残しておき、モヒーを掛け

て手で混ぜて食べます。トウモロコシ粉の

練り物とわずかに酸っぱいバターミルクと

の相性は良く、とてもおいしく感じます。

米飯の付け合わせには豆スープ。トウモロ

コシの場合、 豆スーフの代わりに乳製品が

使われているところが興味深いですね。
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ミルクが手に

入ったとき、キー

ルと呼ばれるライ

ス・プディングを

つくることもしま

す。砂糖を使うの

ですが、お菓子と

してではなく大切

な食事として利用

されています。ぜ

いたくな料理なの

で、お祭りなどの

呼ばれます。畑仕事の合間に収穫したカボ

チャの茎、オクラやジャガイモなどを塩辛

く調理します。具材を多めのバターオイル

とメーティーと呼ばれる香辛料で妙、めます。

メーティーとはマメ科のフェヌグリーク

(Trigonella foenum-graecum）の実で、

メーティーを加えると甘い香りと昧に深み

が増します。具材を妙めたらターメリック

を加え、多めの塩で昧を調えます。バター

オイルがない時は菜種油を用いますが、バ

ターオイルで妙めた方が料理はよりおいし

くなるといいます。

グンドゥルックと呼ばれる漬物には、大

抵とても辛いトワガラシが用いられます。

米飯とおかずのまったりとした昧に、激辛

のトウガラシがアクセントと刺激を与え、

満腹感を助長します。

大盛りの米飯に豆スープを掛け、手で混

ぜ合わせ、少量のおかずと共に食べていき

ます。食事の終わりごろ、米飯と豆スープ

を少し残しておき、ミルク、ヨーグルト、

もしくはバターミルクを混ぜ合わせて食べ

ます（写真6）。搾乳できたときやミルクを

近所からもらったときには、必ずこのよう

な利用をします。米飯、スパイスをわずか

に感じる豆スープ、そして乳製品の丸昧が

相まって、とてもおいしい。ヨーグルトは

あまり酸っぱくなく、わずかに酸味を感じ

る程度です。乳脂肪分が高いこともあり（ス

イギュウのミルクは乳脂肪率7%前後）、む

しろ甘さを感じるほどです。米飯主体の食

事で乳製品を一緒に取ることは貴重なタン

パク質の供給にもなります。

かつては牧畜民のタマン。現在は農民と

なったタマンの人びとにとって、乳製品は

食生活に必須ではありません。しかしミル

ク、ヨーグルト、もしくはバターミルクが

手に入ったときには、お茶などの晴好（しこ

う）品として、また、食事をよりおいしくす

る素材として巧みに利用しているのです。

トウモロコシ粉の練り物にバターミルク

斜面の多い谷で生活するタマンの人びと

にとって稲作は谷底の平地くらいでしかで

きず、コメは頻繁には食べられませんでし

た。斜面では主にトウモロコシを栽培し、

それを主食として利用してきました。タマ

ンの人びとはミルクが手に入ったとき、乳

製品と一緒に食べてきたのはトウモロコシ
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