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ヤクを飼い、ヤクに生活の多くを依存するチベット牧畜民。夏にできるだけ多く乳

製品を加工し、冬の食料として保存すると共に、それを売却して生活必需品を調達し

ています。本欄2月号ではアムド・チベッ卜牧畜民の冬の乳利用を報告しました。今

回は近年導入された加工技術を含め夏の乳利用の状況を紹介します。（筆者）

発酵乳のショとパンのゴリ。発酵乳に、たっ
ぷり過ぎるほど砂糖を掛ける。しっかり酸っ
ぱく、しっかり甘い昧が透き通る

写真3

クリームセバレータ（下部が赤色の器具）とク
リームのチヤ一二ング作業。分離したクリー
ムを両手でもんでバターに加工する。左端に
バターが置かれている

写真4

この肉料理とツァンパが食生活の基本です。

これらに、オコと呼ばれるミルク料理（ミル

ク麺やミルクがゆ）、肉まんのコン、小型肉

まんスープのべンシ、チベット風ピザのソー

ルクなどが加わります。コムギ粉でつくった

パン（ゴリ）も、ツァンパで物足りないときや

間食に多用されています（写真3）。

これらの多くは、本欄2月号で写真と共に

紹介しました。ぜひご覧ください。彼らの料

理のレパートリーは必ずしも多くはありませ

ん。一年を通じでほぼ同じ料理を食べている

といえましょう。夏はミルクを使った料理が

増え、冬は肉を用いた料理が増えます。例え

ばミルク料理のオコは、冬も食べられるとは

いえ、ミルクがたっぷりの夏らしい一品とい

えます。
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リームを分

離し、その

クリームを

手でもんで

バターをつ

くるように

なったので

す。これに

より発酵乳

をつくる機

会が減り、

今では発酵乳を夏に食べることがずっと少な

くなってしまいました（写真3）。

それでも発

酵乳をつくる

ことが多いの

は、やはり乳

量が豊富な夏

の時期です

（写真5）。ヤ

クからの搾乳

は、一年を通

じて行われま

す。6月から

1 1月の夏か

食生活に変化もたらした遠心分離機

1980年代から、クリームセバレータ（遠心

分離機）がアムド地域（主に中国青海省）に導

入され、乳加工は大きく変化することになり

ます（写真4）。か

つては、 発酵乳

をつくり、発酵

乳を木桶でチャー

ニングしてバター

に加工していたの

ですが、生乳か

らセパレータでク

肉、オオムギ、乳製晶が食事の基本

ヤクの乳量が最も多くなる夏。チベット高

原は緑に覆われ、一年の中で最も自然が豊か

な時期となります（写真 1）。 しかし標高

3, 700mほどのチベット高原では、朝方は

氷点下に下がることもあります（写真2）。チ

ベット高原は、それほど過酷な自然環境にあ

ります。

アムド・チベット牧畜民の食事は肉、ムギ

類、乳製品が基本になります。骨付き肉をゆ

がき、ゆがし、た肉塊（チベット語アムド方言

で「ヒャJ）をそのまま食べ、ゆがき汁は肉汁

料理（ヒャコ）に利用します。ヒャコの代表格

は、テントゥクと呼ばれる肉うどんです。も

ちろん、麺もコムギ粉をこね、伸ばして、

自分でつくります。

毎回朝食に出されるツァンパは、オオムギ

妙（し、）り粉にバター（マル）、非熟成乾燥チ

ーズ（チュラ）、砂糖を添えたもので、オジャ

と呼ばれる乳茶を注ぎ、指で、練って食べます。

早朝に霜が降りたチベット高原写真2夏のチベット高原の風景
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写真6 チベッ卜牧畜民の世帯に普及した太陽光発電

写翼8 ずた袋に入れてカードからホエーを抜く

ら秋にかけては、母子を分離して放牧、朝晩

2回搾乳し、できるだけ多くミルクを搾りま

す。冬の聞は朝だけの 1回となり搾乳量が減

少します。

バターとチーズの多くを市場で売る

それでは、クリームセバレータを用いた現

代のアムド・チベット牧畜民が実践する一連

の乳加工技術を紹介しましょう。

まず搾ったミルクを、ヤクの糞の燃料を使

い、少し加温します。これをセバレータにか

け、クリームとスキムミルクに分けます。ヤ

クは青草をしっかりと採食しているので、ク

リームは随分と黄色です。セパレータは今で

は電動式で、夏の聞は毎日朝晩2回動かし、

電気は太陽光発電で、賄っています（写真6）。

クリームは3、4日分ため、中腰になり体

写真10 野生ネギ属の花を雷リ付けに利用する
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料理は一つだけでした。それは野生ネギを使

ったバターソースです。夏のチベット高原は

花々に彩られ、ネギ属の植物「Alliumsp. J 

が紫色のかわいらしい濃紺の花を付けます。

ネギ属の栽培植物には青ネギ、タマネギ、ニ

ンニクなどがあります。アムド・チベット牧

畜民は、野生ネギを香り付けに利用していま

す。

利用方法は次の通りです。野生ネギを摘ん

で、茎と花を丁寧に分けていきます。利用す

るのは花の部分のみで（写真10）、茎も食べ

られそうに思えますが硬いため利用しませ

ん。容器にバターをたっぷり入れ、かまどの

上に置いて溶かします。バターがグツグツと

沸騰してきたら細かく刻んだ花を入れ、 5分

ほど加熱した後、塩を加え、最後に生乳と少

量のお湯を加え、引き続き煮込みます。これ

で、野生ネギの香りの効いたバターソースが

完成します。

この野生ネギのバターソースを、パンや

ツァンパに付けて食べます。オオムギ妙、り粉

を練ったツァンパの場合、ツァンパはおちょ

こ状に成形し、その中に野生ネギバターソー

スを注ぎます。直径4cmほどの一口サイズ

です（写真11）。ネギの香りと苦み、バターの

まろやかさ、そして、オオムギ妙り粉のどっ

しり感とがよく合う、素晴らしい味わいです。

口の中にネギの香りの余韻が長く残り、 草原

の風と溶け合います。夏の牧民の大人な昧で

す。
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重をかけなが

ら両手でもん

でバターに加

工します。バ

ターは 1、2

回水洗いし、

手で、たたいて

水を切り、大

きな塊に成形

します（写真7）。チベット高原は涼しいの

で、バターは常温で保存できます。

ノミターは毎日の食事（主にツァンパ）に利

用します。スキムミルクはそのまま静置し

て自然発酵させ、ずた袋に入れて脱水し（写

真8）、天日にさらして手でもんで細かくし

ながら反転し、非熟成半乾燥チーズのチュ

ラにします（写真9）。このようなセバレー

タを用いたバターとチーズづくりは、搾乳

量の比較的多い6～9月の間続けられます。

セバレータが普及したことにより、アムド・

チベット牧畜民の乳加工は大きく変化して

しまいました。

もともとの彼らの乳加工技術に興味のあ

る方は、 2015年の「ミルクサイエンス」（日

本酪農科学会）64 (1）に掲載された「中国青

海省のアムド系チベット牧畜民の乳加工体

系～青海省東部の定住化遊牧世帯と農牧複

合世帯の事例から～J(7～13；－）を参照して

ください。

標高3,700mほどのチベット高原にも市

場経済が浸透し、彼らの食生活に影響を及

ぼしています。バターもチーズも、かなりの

量を近くの市場で売却してしまい、夏に乳

製品を食べる量が減ってきました。かつて

はミルクが十分に搾れない冬に骨付き肉を

たくさん食べたそうですが、現在は冷凍庫

が普及し、一年を通じて頻繁に骨付き肉を

食べるようになりました。こうして彼らの

食生活には季節性がなくなってきています。

草原の風と溶け合う

野生ネギのバターソース

筆者が出合った、夏にしかつくられない

クリームセパレータや冷凍庫の普及、市場

経済化などの近代化で、チベット高原は食の

季節性がなくなりつつあります。しかしミル

クが豊富に得られる夏は、野生ネギバターソ

ースやオコなど、やはり夏らしいミルク料理

が健在です。富士山山頂付近と同じくらいの

標高で暮らすチベット牧畜民の乳利用や食生

活に興味を持たれた方は、ぜひ訪ねてみてく

ださい。チベット仏教に支えられた敬度（け

いけん）な牧畜民が、優しく迎え入れてくれ

ることでしょう。
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