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【問題設定】 

チベットの食文化に関する研究は、一部の概説

的なものをのぞけば、世界的にも本格的には着手

されてこなかった。また、一般的な紹介やレシピ

本は刊行されてきたものの、そこに取り上げられ

る料理は、チベット亡命社会を通して広まったス

テレオタイプなものに限られ、その多様性はほと

んど知られていない。しかしながら、著者らはこ

れまで、中国西北部、青海チベットの調査で、同地

の牧畜民が四季や行事にあわせて乳製品や肉、内

臓、草原や森の野生植物 (野草、草の根、果実)、
交易を通して得られた麦類を用いて様々な料理を

楽しむ姿を目の当たりにしてきた。 
しかしながら、目下、青海チベットでは、長江、

黄河、メコン川の三河川源流域を中心に、政府に

よる牧畜民移住政策が進められており、家畜とと

もにある牧畜民の生活そのものの存続が危ぶまれ

ている。さらに、菜食主義の流行や道路インフラ

の飛躍的な拡大による食品流通の劇的変化により、

食生活の漢化が著しい。牧畜民の伝統食のあり方

は、彼らの自然や家畜への接し方を反映した知の

体系でもあり、この豊かな食文化が失われてしま

う前に、緊急に調査・記録を行う必要がある。 

本研究はそのような青海チベット牧畜民の伝統

食を定性的・定量的に調査し、アーカイブを行う

ことを試み、以下の 3 点を目指した。 
 

(a) 現地での観察結果にもとづき、紋切型の「チベ

ット料理」の概念を覆し、より豊かで多様な食

文化の広がりを周知し共有する。 

(b) 消滅の危機にあるチベット牧畜民の食文化の

データを公開することで現地への研究成果の

還元を行う。 

(c) 得られたデータを、モンゴル、西チベットの調

査結果（平田 2010, 2012）と比較することに

より、青海チベットの食文化をユーラシア牧

畜文化圏の中に位置づける。 

 

海老原志穂 

（東京外国語大学 アジア・アフリカ言語文化研究所） 

 

【研究方法】 

主な研究方法としては、青海チベット、ツェコ

県の異なる 2 世帯の牧畜民家庭に、夏季と冬季に

1 週間程度ずつ滞在し、現地調査を行った (地図 1)。
同地は、草原と森林が複合した生態環境のため、

野生植物の利用にも多様性が見られ、調査地とし

て最適である。また、もともと純牧地域であり、移

住政策が進む中でも少数世帯が牧畜を継続してい

る (写真 1)。 
 

 
地図 1：チベット人居住域とツェコ県の位置（星他 
(主編) 2020 より） 
 

写真 1：調査を行った青海チベット、ツェコ県の放牧

地 (撮影：海老原志穂) 
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料理の記録にあたっては、その料理名や材料名、

調理法の言語的記述、食材の採取や食生活に関す

る民俗的知識、食に関する宗教的観念をインタビ

ューと参与観察によって記録する定性的調査、3日
間の食事の材料や料理を計量し摂取カロリー、タ

ンパク質、炭水化物、灰分を算出する定量的調査

の両面からの記録を行なった。 
COVID-19 感染拡大により現地での追加調査が

困難となってからは、財団の許可も得て、これま

での現地調査の結果にもとづき、日本国内におけ

るチベット料理の再現調理とレシピの記述に切り

替えて研究を継続した。その他、チベットの食文

化に関する文献収集とチベット語資料の翻訳・公

開を並行して行った。 
 

【現地調査の結果】 

青海チベットの東部にあたる黄南チベット族

自治州ツェコ県における現地調査の概要につい

て述べる。調査は、調査地域の冬季にあたる

2019 年 1 月と夏季にあたる 2019 年 8 月の 2 回

に分けて行った。調査地点は、T 家と L 家の 2
地点である (調査対象は各家ともに男性 1 名、

女性 1 名)。 
 

調査期間：2019 年 1 月、2019 年 8 月  
調査地点： 

(1) T 家 冬営地 3600m 
夏営地 3500m (夏の 3 カ月間、隣の県 
との県境に借りる) 

(2) L 家 冬営地 3400m (幹線道路沿い) 
夏営地 3500m (冬営地と隣接した山 
中腹) 

 
調査にあたっては、材料、できあがった料理、

摂取量の計量を共同研究者の平田が担当し、レシ

ピの記述を海老原が担当した (写真 2)。現地で記

録されたデータにもとづき、エネルギー摂取量、

タンパク質等を算出する作業は、帰国後に平田が

行った。 
2020 年度または 2021 年度に、同じ調査地で追

加調査を行う予定であったが、それが叶わず、

2019 年 1 月、2019 年 8 月の調査結果をもとに、

分析と記述を行った。 

 
写真 2：計量調査の様子 (撮影：海老原志穂) 
 
 以上のような現地調査から得られた結果を(i)-
(iii)にまとめる。 
 
(i) 計量調査の結果分析 

計量調査の結果分析は共著の学術論文としてま

とめた (Hirata et al. 2021)。表 1 に、調査によっ

て得られた、T 家と L 家における調査対象者全 4
名のエネルギー摂取量、タンパク質、脂質、炭水化

物、灰分の計量結果を示す。 
 

表 1 夏季と冬季における T 家の夫 Ta と妻 Tb, L

家の夫 Luと妻 Lsの食料摂取量  

 
(Hirata et al. 2021 より) 
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(ii) 食生活の変化に関する考察 
 食糧摂取の調査結果から、冬季における肉・内

臓のエネルギー摂取量は全エネルギー摂取量の

13-24%、夏季においては 17-24%であり、一年を通

じてほぼ同程度であった。また、食糧摂取に占め

る乳、乳製品のエネルギー摂取比率は、冬季にお

いては 17-37%、夏季においては 20-24%であった。

乳・乳製品の摂取量も、一年を通じてほぼ同程度

であった。つまり、肉・内臓も乳・乳製品も、季節

に応じて摂取量は変化することなく、一年を通じ

て同程度に摂取されていることがわかった。 
T 家の世帯主の父親 (70 代) へのインタビュー

によると、50 年前の同地の牧畜民は、冬季に肉・

内臓をより多く、夏季に乳・乳製品をより多く摂

取していたこともわかった。食料摂取量の計量調

査とインタビューにより、近年の同地の牧畜民の

食生活は季節性がなくなり、一年を通じてほぼ同

様な食事を摂るように変化してきたことになる。 
 同地のチベット牧畜民の環境の変化を考え合わ

せると、冷蔵庫とミルク・セパレーターの普及、市

場経済の浸透により、夏季に乳・乳製品への摂取

量が低下し、冬季に肉・内臓の摂取量が抑えられ

ることにより、アムド・チベット牧畜民の食糧摂

取が季節性を失ってきたと考えられる (Hirata et al. 
2021, 海老原 2021a)。 
 
(iii) 野生植物の食利用 
 チベット牧畜民の食文化と言えば、肉、乳製品、

そして大麦と小麦を中心とした食文化が知られて

きた。交通網の整備により野菜や果物の入手は格

段に容易にはなっているが、牧畜民たちは、ジャ

ガイモやネギなどの一部の野菜を除けば確かに野

菜はそれほど利用していない。しかし、同地での

現地調査により、草原や森で採取可能な野生植物 
(野草、草の根、果実) を用いて様々な料理を楽し

んでいることも明らかになった (海老原 2021b)。
夏の期間だけ食すものも多いが、イラクサ、トマ

芋 (バラ科キジムシロ属の植物の根) は夏に採取

したものを乾燥保存させ、通年を通して (特に旧

正月にあたる 2 月、3 月などに) 利用しているこ

ともわかった。 

 

【再現調理とレシピ・アーカイブ】 

本計画の企画当初は、中国青海省ツェコ県で追

加調査を行い、各伝統食の調理方法とインタビュ

ーの書き起こしを行い、調理手順や民俗的知識の

テキストの記録に、写真、動画を付してウェブ上

でアーカイブ化する計画であった。しかし、【研究

方法】の最後にも記した通り、実際に研究を開始

する段階で計画変更を余儀なくされ、代替として、

国内で (I)-(III) の作業を進めた。 
 
(I) 調査済みのフィールドデータのとりまとめ 
上述の現地調査での調査結果を整理し、論文等

にまとめて公開した (Hirata et al. 2021, 海老原  
2021a, 海老原 2021b)。 
 
(II) チベット牧畜民の伝統食の日本における再現

調理とレシピのアーカイブ 
上述の現地調査で記録した東北チベット牧畜民

の伝統食のレシピを中心に、日本国内で再現調理

を行い、材料の計量結果、手順をレシピとして記

述した (写真 3, 4)。記述したチベット料理のレシ

ピは、以下に列挙した計 20 品目である。①-⑮ま

では東北チベット牧畜民の伝統食、⑯-⑳は東北

チベット以外のチベット各地の料理レシピである。 
 
①ミルク麺「オコ」 
②ミルク粥「オコ」 
③肉の包み蒸しスープ 
④野葱バターソース 
⑤レバーの網脂巻き 
⑥羊肉の肉まん 
⑦羊肉の塩ゆで 
⑧ちぎり麺テントゥク 
⑨羊の大腸のソーセージ 
⑩羊の小腸のソーセージ 
⑪羊の胃袋詰め 
⑫トマ芋のバター菓子（トゥル） 
⑬トマ芋の溶かしバターがけ 
⑭トマ芋入りご飯 
⑮トマ芋入り麦粥 
⑯イラクサのスープ 
⑰バタン風トゥクパ 
⑱トマ芋入りの甘酒 
⑲ロゴ・モモ（蒸し焼きモモ） 
⑳春雨と肉のスープ (ピンシャ) 
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写真 3 (左), 写真 4 (右)：再現調理の様子 (左は③
「肉の包み蒸しスープ」、右は④「野葱バターソー

ス」) 
 
記述したレシピ計 20 品目は、写真とともに、

COOKPAD 上で記録し、「チベット牧畜文化ポー

タル」内の「チベット料理をつくってみよう！」と

いうウェブページにまとめた (図 1)。 
 

 
図 1：レシピをまとめたウェブページ (「チベッ

ト牧畜文化ポータル」より) 
 
再現調理の際には、都内のチベット料理レスト

ラン・タシデレ (10 品) の他、日本在住のチベッ

ト人の方々に主にご協力いただいた (3 名, 10
品)。 
 
(III) チベット料理関連文献のデータ入力と翻訳 
チベット料理に関する基礎資料として重要な、

『蔵族常用飲食辞典』(2000) をデータ入力 (チ
ベット語・英語) し、電子検索を可能にした。ま

た、すでにデータ入力済みの東北チベット・ツェ

コ県の地誌『ツェコ風土記』(2015) の一章にあ

たる「チベット牧畜民の食事」(全 22 品) の日本

語への翻訳 (原文はチベット語) とサイトでの公

開を行なった (図 2, 公開場所は上述のレシピと

同じページ)。「チベット牧畜民の食事」では、東

北チベット牧畜民たちの主要な食べ物・飲み物の

レシピと食べ方、健康効果が書かれており、現地

での食に関する伝統知識を知るための貴重な資料

となる。 
 

 
図 2：「チベット牧畜民の食事」のウェブページ 
(「チベット牧畜文化ポータル」より) 

 

【考察と今後の課題】 

本研究は、青海チベット牧畜民の伝統食を定性

的・定量的に調査し、アーカイブを行うことで、豊

かで多様なチベットの食文化の広がりを周知し共

有することを目指した。 
2019 年の冬季と夏季に東北チベット・ツェコ県

で行なった計量調査からは、調査対象者全 4 名の

エネルギー摂取量、タンパク質、脂質、炭水化物、

灰分の算出の他、「冬季に肉・内臓をより多く、夏

季に乳・乳製品」を摂取するという季節性が近年

失われてきていることが分かった。また、一部食

材を除けばこれまであまり注目されてこなかった、

チベット牧畜民の野生植物の食利用についても報

告をまとめた。 
COVID-19 感染拡大により現地での追加調査の

実施は叶わなかったが、国内での再現調理とレシ

ピ記述に切り替え、COOKPAD 上で公開すること

で、より多くの方が東北チベット伝統食のレシピ

を知るきっかけをつくることができた (2023 年 6
月 26 日時点の COOKPAD 上のレシピの総閲覧数

は 7070 回)。また、「チベット牧畜民の食事」の日

本語翻訳も公開することができた。研究の締めく

くりとして、2023 年 3 月 27 日に「チベット食文

化研究会」を開催し、チベットの食文化に関する
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研究報告および、研究期間に記述したレシピにも

とづく料理の試食と参加者らによるレシピへの評

価を行なった (写真 5)。 
 

 
写真 5：2023 年 3 月に開催された「チベット食文化

研究会」 (於：タシデレ) 撮影：岩田啓介 
 

冒頭でも述べたように、牧畜自体の衰退だけで

なく、環境や意識の変化により、チベット牧畜民

の食文化は変容しつつある。彼らの自然や家畜へ

の接し方を反映した知の体系でもある豊かな食文

化を記録・公開することが現地への研究成果の還

元にもつながると考えている。 
東北チベット牧畜民の食生活の大きな変化が明

らかとなったため、他地域 (モンゴル、西チベット) 
との比較は単純には進めることができなかったが、

今後、慎重に行なっていく予定である。 
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参考サイト 
「チベット料理をつくってみよう！」(「チベッ 
ト牧畜文化ポータル」)： 
https://nomadic.aa-ken.jp/special/tibetan_food/ 
 
「チベット郷土料理のキッチン」(COOKPAD)： 
https://cookpad.com/recipe/list/51259727 
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