
フィリピン大学ディリマン校の学生が

作成したガイドブック

マーク アスピラス
エイドリエン  クルーズ
ジェスター  デ・トーレス
ダネラ ヴァスケズ
ジョセフ ザバラ

徳島県オンライン学生交流プログラム

2024-2025に提出



I.VII序文
A. ハンドブックの目的
B. エシカル消費の推進における若者の役割

II.VIフィリピン固有の背景をもとに伝統的食文化を理解する
A. 伝統的食文化とは何か？
B. フィリピンの食の多様性：在来種、固有種、外来種

III.V在来種と固有種の周縁化
A.在来種はどのように周縁化されていったのか
B. 生物多様性と食料安全保障への影響

IV.II伝統的食文化はエシカル消費につながる道筋
A. なぜ在来種や固有種の作物を見直し、復活させるのか？
B. エシカル消費とサステナブルな食品選択

V.III伝統的文化を通じたエシカル消費の推進
A. 在来種や固有種とのつながりを取り戻す：実践的な戦略
B. キニラウの哲学
C. 地元の食品の良さを提唱する：どのように意識を高めるか

VI.II在来・固有の食材を使ったレシピ
VII.I地域の伝統的食文化を推進する誓い
VIII. バヤニハン：コミュニティと個人が協力して地元の食品を活性化する

A. 在来植物の育成と保護に向けたコミュニティの取り組み
B. 伝統的食文化の守り手
C. 在来植物への意識向上に取り組む提唱者とインフルエンサー

IX.II付録
フィリピンの食品と調理に関する用語の基礎知識

参考文献

X.III謝辞
XI.II 作成者の紹介

目次

1
3

4
5

7
9

11
13

14
15
16
17
22

23
25
26

27
30
37
38



ハンドブックの目的

1

フィリピンは、豊かな生物多様性、活気あふれる食文化、肥沃な大地に恵まれた国

だ。しかし皮肉なことに、栄養不良、食料不安、食品多様性の低下といった問題に

依然として悩まされている。フィリピンは、植物種の生物多様性が世界的でもっと

も豊かな国の1つであり、世界のどこにも自生していない植物属が25もあるにもか
かわらず、栽培されている在来作物の多様性が減少傾向にあるという問題を抱えて

いる。驚くべきことに、現在、国内で消費される食料エネルギーの27～8%が在来
種以外の食品から摂取されており（Orayeら、2023年）、かつてフィリピンの食文
化で広く親しまれていた、気候変動に強い在来種は周縁化されている。

それを受けて、このハンドブックでは、フィリピンの食卓から消えつつある在来種

や固有種の植物に焦点を当て、フィリピンの豊かな伝統的食文化をあらためて見直

すことで、エシカル消費の促進を目指す。これを踏まえたエシカル消費とは、地元

の農家や小規模農家のコミュニティを支援し、環境のサステナブルな発展を促進し、

伝統的食文化を守ることを目的とした、十分な情報を得た上での意識的な食品の選

択を意味する。

この状況をさらに深刻化させているのが、栄養に関する深刻な問題である。フィリ

ピン科学技術省食品栄養研究所（DOST-FNRI、2021年）によれば、フィリピンの
成人向けの健康的な食事では、野菜を33%摂取することが推奨されているが、平均
的なフィリピン人の野菜摂取量はわずか9.5%である。2021年において、5歳未満の
子供の26.7%が発育阻害で、生後6ヶ月から5歳までの子供の15%がビタミンA欠乏
症に苦しみ、フィリピン人の10.4%が貧血だった（DOST-FNRI、2022年）。フィ
リピンは豊かな自然に恵まれているが、12.2%のフィリピン人が中度から重度の飢
餓を経験したとされる報告もあり、中でも農業を営む家族が最も脆弱である

（Cruz、2022年、PIDS、2022年）。これらの統計は、フィリピンの天然資源の豊
かさと国民の栄養状態の充実が乖離していることを示している。そこで、次のよう

な 疑問が生じる。これほど資源豊富な国で、なぜこれほどまで栄養状態が悪いの
か？

食文化史研究家のDoreen Fernandez（1990年）は、論文「料理の植民地化：フィ
リピン食文化の政治学」で、フィリピン料理は、歴史、外国の影響、植民地時代の

名残といったさまざまな要素が積み重なる中で進化してきたと論じている。この複

雑な相互作用は、フィリピンの食文化を豊かにする一方で、在来の食材を食卓から

追いやり、現代の食生活ではあまり馴染みのないもの、あるいは絶滅の危機に瀕し

たものにさえしている。
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これらの在来植物は、フィリピンの豊かな自然遺産を象徴するものである。気候変

動に強く、地域の生態系に適応しており、食料安全保障の達成において重要な役割

を果たす（PCARRD、2007年）。輸入品への依存を減らし、不健康な加工食品の蔓
延に異議を唱えることで、エシカル消費は、文化に対する誇りを表明する行為とな

るとともに、国家の自給自足に向けた第一歩ともなる。しかし、これらの在来の食

材の減少は、環境要因だけによるものではない。伝統的知識の喪失、入手の難しさ、

そして食の嗜好の変化が、それらの食材の消滅に拍車をかけている（Florendo、
2019年、Orayeら、2023年、Tafoya、2023年）。

これらの問題を是正するには、複数のレベルで積極的な取り組みが必要だ。在来植

物を保護するもっとも単純で、もっとも強力な方法は、それらを私たちの食文化に

生かし続けることである。それらを毎日の食事に取り入れ、食品販売業者を教育し、

美味しくて馴染みのある料理を通じて需要を生み出していけば、それらの食材はこ

れからも必ずフィリピン人のアイデンティティの一部であり続けるだろう（Tan、
2024年）。
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エシカル消費の推進における若者の
役割
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フィリピンの国民的英雄ホセ・リサール博士は、「 Ang kabataan ang pag-asa
ng bayan」―「若者たちは国の希望だ」と宣言したことで有名である。 健康、
食料安全保障、そして環境の持続可能性が喫緊の課題となっている今日、私た

ちはこの言葉を、「Ang malusog na kabataan ang pag-asa ng bayan」―「健
康な若者たちは国の希望だ」という言葉に置き換えて考えるべきだろう。

若者たちは明日のリーダーであるだけでなく、今日、すでに消費者であり、擁

護者であり、変革者でもある。フィリピンでは、10歳から24歳までの若者の人
口が3,000万人を超え、総人口の28%を占めている。フィリピンの歴史の中でこ
の世代の割合がここまで増えたことはない（UNFPA、2024年）。彼らの選択は、
食のトレンドに影響を与え、文化的な慣習を形成し、フィリピンの食料システ

ムの未来を決定する。エシカル消費を実践することで、フィリピンの若者たち

はサステナブルな地元の食料の消費を推進し、小規模農家を支援し、生物多様

性を守り、農業、健康、環境保全を優先する政策を支持することができる。

在来の食材を食卓に再び取り入れることは、それらの保全と復権に向けた積極

的な行為である。フィリピンの伝統的食文化に誇りを持ち、在来作物を日常生

活に取り入れることで、若者たちは、私たちの食卓がこの土地の豊かさ、国民

の強靭性、そしてより健康でサステナブルなフィリピンの希望を象徴するよう

な未来を必ずや実現する手助けができる。



伝統的食文化とは、世代から世代
へと受け継がれ、現在も維持され、
将来世代のために守るべき食文化
を総称する包括的な用語である。
これには、食材、レシピ、調理法、
農産物などが含まれる。
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文化的アイデンティティに対して
伝統的食文化は共通の記憶や原点を凝縮したものであり、何世紀

にもわたって個々のグループや社会を特徴づけ、強い絆とアイデ

ンティティを生み出してきた。多世代が共存する環境では、その

ような伝統は文化遺産の一部として受け継がれ、それが料理の習

慣やスタイルの源とされることが多い（Ossowskaら、2024
年）。

持続可能性に対して
伝統的な料理は、持続可能性への要求の高まりに応えることがで

きる。料理、食事のとり方、食品の扱い方、そして食べ物を分け

合う習慣は、環境責任を明確に示している。伝統的な料理には、

有機農法、野草採取、地元で手に入る旬の食材の利用など、サス

テナブルな慣習が含まれていることが多い（Ossowskaら、2024
年）。

エシカル消費に対して
伝統的食文化は、地域の食料生産と密接に関連していることが多い。

地域の資源を優先し、小規模生産者を支援することは、環境的にサ

ステナブルで、社会的に責任あるエシカルな選択を消費者に促し、

それが地域経済と文化的なアイデンティティの強化につながる。



フィリピンだけに自

生する作物。

固有種

ヒンババオガビ ラギクウェイ

パコ バゴ タピラン

サビドゥコン

ミンドロパ
イナップル

ルビルビ

パナウィル

チプホ

米

マンゴー
唐辛子

人為的な介入なしに

フィリピンの土壌で

自生し、繁殖してい

る作物。

在来種

フィリピンの食の多様性：
在来種、固有種、外来種

外来種
植民地化、移植、貿

易によってフィリピ

ンに持ち込まれた作

物。

フィリピン固有の背景をもとに伝統的食文化を理解する| 5
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フィリピンの食の多様性：
在来種、固有種、 外来種

各地の気候に適応し、

自力で繁殖するよう

になった外来の作物。

帰化種

シータウ

帰化せず栽培
されている種

独自に繁殖するので

はなく、各地で栽培

されている作物の種。
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シガリアス パターニ クンドル

グアバ カンコン パパイヤ シンカマス

カカオ タロン
(なす)

カペ
(コーヒー)

シブヤス
(玉ねぎ)

ラバノス
(大根)

カマティス
(トマト)

バワン
(ニンニク)

ルヤ
(生姜)



在来種はどのように周縁化されて
いったのか？

植民地化の影響.と嗜好の変
化。新大陸の作物は、マニ

ラ・アカプルコ間のガレオン

貿易（16世紀～19世紀）に
よってフィリピンに伝来し、

トウモロコシ、サツマイモ、

その他のさまざまな野菜や果

物が主食となった。米国の統

治下では、食文化はさらに変

化し、伝統的な作物は「貧し

い人々の食べ物」とみなされ

た。

食料ではなく利益の追求を目

的とした農業。フィリピンは

輸出農業に転換し、砂糖、コ

コナッツ、パイナップルなど

の作物に重点を置いた。これ

らの作物は利益をもたらした

が、その一方で、かつて地域

社会の食料を生産していた農

地が使われることになった。

換金作物の方が利益率が高い

場合、農家が在来作物を栽培

するメリットはほとんどな

かった。

近代農業と市場の需要。商

業的に栽培される収穫量の

多い作物が市場を独占し、

工業規格を満たさない在来

植物が生き残る余地はほと

んどなくなった。そして

人々は、多くの伝統的作物

にはない品質を持つ食品を

求めるようになった。

伝統的な食事からの移行。都

市が拡大するにつれ、ライフ

スタイルも変化した。人々は

スーパーマーケットやファス

トフードに頼るようになり、

伝統的な調理法は衰退した。

知識の喪失、選択肢の喪失。

フィリピン固有の多くの農法

は口頭伝承で受け継がれてき

た。在来作物を栽培し、食べ

る人が減るにつれ、それらの

栽培や調理方法に関する知識

も失われ始めた。

フィリピンでは、何世代にもわたって、在来や固有の食用植物が日常生活の一部であっ

た。かつてはそれらがフィリピン人の台所の主役だったのだ。しかし、時が経つにつ

れ、それらは輸入作物や商業的農業に取って代わられ、食習慣の変化もあって、次第に

隅に追いやられてしまった。
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食卓に在来作物を復活
させる

幸いにも、地元の食材に対する関心が再び高まり

つつある。農家、研究者、支援者たちは、伝統的

食文化の復興というだけでなく、食料不安や気候

変動への対策としても、在来作物の復活に取り組

んでいる。現在、「農場から食卓へ」運動、学校

菜園プログラム、伝統的な食習慣の記録化など、

さまざまな取り組みを通じて、フィリピン人の間

で固有種の植物の価値が再認識されつつある。

在来種や固有種の作物を復活させることは、郷愁

を呼び起こすというよりも、食料安全保障、サス

テナブルな農業、そして生活様式の保全に深く関

わっている。これらの作物がフィリピンの台所に

戻ってくれば、食生活が豊かになるだけでなく、

次世代のために国の農業の多様性を守ることもで

きるだろう。
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生物多様性と食料安全保障への影響

フィリピンでは、在来種や固有種の作物が周縁化されたことから、生物多様性、強靭

性、食料安全保障がますます脅かされている。これらの作物は、何世代にもわたってコ

ミュニティをサステナブルに支えてきた自然のシステムの一部である。それらが消滅す

れば、食料システムは弱体化し、生態系は不安定になり、人々と伝統的食文化とのつな

がりも薄れてしまう。

在来植物は食料となるだけではない。受粉を媒介する生物を支え、土壌の質を改善し、

野生生物の主要な食料源ともなる。在来植物を商業用の作物に置き換えることは、こう

した自然の関係性を乱し、場合によっては、これらの植物を絶滅の危機に追いやってし

まう。その土地固有の植物が姿を消せば、作物が病気への耐性を持ち、気候変動に適応

するのを助ける遺伝的多様性も同時に失われてしまう。

大規模で高収量の農業への移行は、単一栽培、すなわち広大な土地に単一の作物を植え

るという手法につながっていった。この手法は、土壌の栄養分を枯渇させ、化学肥料へ

の依存度を高め、生物多様性を減少させることで生態系を弱体化させる。在来植物が農

地から消え、侵略的な外来種が蔓延することが多くなり、自然のバランスはさらに不安

定になる。

生物多様性の危機

T在来種と固有種の作物の周縁化 | 9
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食料安全保障と文化の喪失
多くのコミュニティにとって、その地域の在来作物は食生活の基盤だった。これらの植

物は、その土地の条件に適応しており、生育に必要な水やその他の資源も少なくて済ん

だ。しかし、食料生産がより商業化されるにつれ、人々はこれらの伝統的な食料源から

遠のき、輸入品や大量生産品に頼るようになった。 この変化によって、コミュニティは
価格変動やサプライチェーンの途絶、食料不足の影響を受けやすくなってしまった。

同時に、在来作物の栽培や収穫に関する知識も失われつつある。かつては世代から世代

へと受け継がれてきた多くの伝統的な食習慣が、今では忘れ去られようとしている。こ

の流れが文化的なアイデンティティを弱め、食料主権、すなわち人々が自分たちの食料

システムを管理する能力を低下させている。

バランスの回復
在来種や固有種の作物を保護することは、生物多様性を活性化し、長期的な食料安全保

障を確保する上で重要な鍵となる。これらの作物は、環境と地元の食料システムの両方

を強化できる、サステナブルで気候変動に強い代替策を提供してくれる。地元の農家を

支援し、伝統的な食習慣を復活させ、生物多様性に配慮した農業を推進することは、自

然界と私たちの食事の両方のバランスを回復させる上で非常に重要なステップである。



なぜ在来種や固有種
の作物を見直し、復
活させるのか？

伝統的食文化はエシカル消費につながる道筋| 11

在来種や固有種の作物を見直し、復
活させることでフィリピンの伝統的
食文化を大切にすることは、エシカ
ル消費への第一歩となる。この取り
組みは、生物多様性を高め、サステ
ナブルな農業を促進するだけでなく、
文化遺産を保護し、地域のコミュニ
ティを支えることにもつながる。

在来作物を復活させることは、単なる郷愁の問題で
はない。それは生き残りをかけた問題なのだ。

工業化が進むにつれ、私たちは輸入食品の方が優れているとも信じるようになった。そ

の方がより栄養価が高く、より高級で、より魅力的だと考えるようになったのだ。しか

し、それはどんな代償を伴うのだろうか？ 私たちの土地には在来種や固有種の作物が

豊富にあるにもかかわらず、それらを十分に活用せずに、大量生産できる資源集約型の

作物に頼っている。なんと皮肉なことだろう。海外から輸入されるいわゆる「スーパー

フード」の多くには、栄養価が同等かそれ以上のフィリピン産の食材がある。それなの

に、なぜ私たちはすでに身近にあるものを優先しないのだろうか？

生物多様性の向上

フィリピンには多種多様な固有の作物があり、この国の農作物の生物多様性に大きく貢

献している。これらの在来種の栽培と消費を促進することは、生態系のバランスと強靭

性の維持につながる。固有種の植物は、多くの場合、その土地の条件にうまく適応して

おり、それほど手入れをしなくても、害虫や病気にも強い。そのため、化学薬品を使用

する必要性が少なくなる。この適応性が、さまざまな種が共存する多様な生態系を支え、

強い自然環境を育むのである。

サステナブルな農業の推進

在来植物を農業に取り入れることは、サステナブルな農法と一致する。これらの植物は、

多くの場合、多量の資源を投入しなくてもよく育つため、環境負荷の低い農業システム

に理想的である。また、在来植物は、地域の気候条件や土壌の種類に対する強靭性が高

いため、合成肥料や農薬への依存度を低く抑えることができ、環境にやさしい栽培方法

につながる。さらに、固有種の作物がもたらす多様性は食料安全保障の向上にもつなが

る。もし、ある作物が予期せぬ事態で不作となった場合でも、他の作物で補うことがで

きるため食料供給の安定が確保されるのだ。
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二酸化炭素排出量の削減

在来作物を栽培し、消費することで、食料生産と輸送に関連する二酸化炭素排出量を削

減することができる。地元で収穫された作物は、農場から食卓までの輸送に必要なエネ

ルギーが少なくて済み、温室効果ガスの排出を最小限に抑えることができる。さらに、

固有種の植物は地元の環境に適応しており、水や肥料、農薬などの農業資源をあまり必

要としない場合が多く、エネルギー消費による排出量もさらに削減できる。

健康的な食品の提供

在来種や固有種の植物は、必須栄養素を豊富に含んでいることが多く、栄養不足を解消

し、体と心の健全性を全体的に促進する健康的な食品の選択肢である。たとえば、伝統

的な熱帯の緑葉野菜やシダ類の多くは、一般的に消費されている外来種と比較して栄養

価がはるかに高い。これらの在来種の植物を食生活に取り入れることで、栄養摂取量を

増やし、食料源を多様化することができる。

文化的遺産の保護

食材は文化的なアイデンティティを表現する上で重要なものであり、在来作物は伝統的

なフィリピン料理には欠かせない。これらの植物を再生させることは、料理の伝統が将

来世代に確実に継承されることを意味する。伝統料理はしばしば地元の食材を利用する

ため、そうした食材を絶やさずに使い続けることで、文化的な慣習が生き続け、アイデ

ンティティとコミュニティの意識が育まれる。さらに、若い世代にこれらの植物とその

活用法を教えることで、自分たちが受け継ぐ遺産に対する誇りを育て、伝統的な知識の

保全を奨励することができる。



エシカル消費とサス
テナブルな食品選択
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第1段階：在来種・固有種の食材を復活させる
• 私たちが今食べているもののうち、どれほどが私たちの祖先の食生活にはなかった
ものなのか、考えたことはあるだろうか？ 輸入小麦、加工乳製品、ファストフー
ド…一方で、私たちの在来作物は脇に追いやられている。 カモテやアワ、在来米と
いったフィリピンの主食だった作物をもう1度取り入れることは、健康のためだけで
はない。それは、私たちの食料主権を取り戻すことでもある。

第2段階：旬のものを食べる
• 食料品店が1年中同じ果物を仕入れるようになる前、私たちの祖先は季節ごとに旬の
ものを食べていた。それは単に実用的なだけでなく、サステナブルなことでもあっ
た。ドゥハットが豊富に採れる時期にはそれを食べ、輸入されたリンゴではなく熟
したサントールを食べることでフードマイレージを減らし、地元の農家を支援する
ことができる。

第3段階：エシカルに調達された食品を支援する
• 伝統的食文化とは、食材だけを指すものではない。食材がどのように栽培され収穫
されたかも含まれる。乱獲された魚よりも天然のタウィリスを選ぶことや、工場で
飼育されたブロイラーではなく、地元産の放牧された鶏を購入することが、何世代
にもわたって受け継がれてきたサステナブルな習慣を守ることにつながる。

第4段階：食材を丸ごと使うことで無駄を減らす
• フィリピン料理は創意工夫に富んでいるが、今日、私たちはかつてないほど多くの
食料を無駄にしている。プソ・ナン・サギンから美味しい野菜料理が作れるのに、
なぜ捨ててしまうのか？魚の骨からは濃厚で栄養価の高いダシを取ることができる
のに、なぜ捨ててしまうのか？食べ物を大切にするということは、食べ物を余すと
ころなく使うということだ。

第5段階：伝統的な調理法を復活させる
• 加工食品が普及する前、私たちはじっくりと時間をかけて調理した料理や発酵させ
た珍味、そして最小限の資源で済む天日干しの保存技術を駆使して暮らしていた。
パラヨックを使って調理すると、風味が自然に深まる。私たちの祖先に倣って魚を
発酵させれば、市販の保存料への依存度を減らすことができる。これらは単なる調
理法ではない。生き延びるための術なのだ。

第6段階：フィリピン産の植物性タンパク質へシフトする
• 「たんぱく質と言えば肉だ」なんて誰が言ったのだろう？ ムンゴ、カディオス、
ランカは、私たちの食文化の一部である。大量生産された肉の摂取を減らし、植物
由来のタンパク質に切り替えることは、健康に良いだけでなく、サステナブルな食
料生産に向けた第一歩でもある。

第7段階：食の伝統を伝える
• 食の伝統は独自に続くものではない。それを実践し、教える人々によって生かされ
続けるのだ。家族と一緒に料理をし、若い世代に郷土の味を紹介し、地元の食を支
える活動を支援しよう。将来のフィリピン人が私たちの食文化の豊かさを享受でき
るように願うなら、今、それを生かし続けなければならない。

意識して食べるための諸段階

私たちが何を食べるかを選ぶことは、単なる
個人的な嗜好の問題ではない。それは1つの主
張なのだ。私たちが口にする食べ物にはすべ

て、歴史、価値観、そして人々や地球への影
響が関係している。エシカル消費とは、高価
な「エコフレンドリー」なラベルが貼られた

商品の購入という意味ではない。それは、私
たちのルーツを尊重する意識的な選択をする
ことを意味する。では、私たちは何から始め

ればよいのだろうか？



在来種や固有種とのつながりを
取り戻す：実践的な戦略

家庭菜園やコミュニティガー
デンで在来植物を育てる

毎日の食事で地元の
食品を優先する

地元の農家と市場を
支援する

学校やコミュニティの
給食プログラムに地元
の食品を採り入れる

伝統的食文化を通じたエシカル消費の推進 | 14



Promoting Ethical Consumption through Food Heritage 1

キニラウの哲学
キニラウはフィリピンで最も古い食文化の1つであり、
バタネスではlataven、タウスグ語ではlawal、そし
て多くのタガログやビサヤの地域ではキニラウと呼

ばれている（AlegreとFernandez、1991年）。魚や
シーフード、野菜などの新鮮な生鮮食材を、火を使

わず、酢や柑橘類の酸味で「調理」するという、料

理の最も純粋な形を大切にしている。調理法という

よりも、キニラウは1つの哲学を表している。それは、
食品を消費する際のシンプルさ、新鮮さ、そして忍

耐を重んじる哲学である。

フィリピンの学者、Heriberto Ruiz Tafoya
（2023年）の著書『加工食品、加工された生
活：メトロマニラのスラムにおける企業が作り
出した食品』によれば、キニラウは3つの主要
な原則に基づいている。
食品をそのままで－食材を自然な状態で味わう。
新鮮さ－食材を最高の状態で楽しむ。
酸味－忍耐、繊細さ、そして共同作業を必要と
する変容のプロセス。

これらの原則は、特に在来種や固有
種の促進という点で、エシカル消費
と密接に結びついている。キニラウ
の哲学を実践することで、私たちは、
文化に根ざし、環境と調和したサス
テナブルな食品を選ぶ方向に歩み出
すことができる。

食品をそのままで 新鮮さ 酸味

在来の食材をその

最も純粋な形で味

わう

地元の旬の食材を

使った食べ方を支

援する

ゆっくり時間をか

ける伝統的な調理

法を大切にする

伝統的食文化を通じたエシカル消費の推進 | 15
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$ 15
$ 15
$ 15
$ 15

コミュニティに郷土料理の作り方を教える

地元農家や地域の起業家を講演者として招き、

地元の食品について話し合う

ソーシャルメディアのアカウントを立ち上げ、

ネットの中心的な情報源として活用し、

地元の食料政策／利用法を提唱する

$ 20
$ 20
$ 20
$ 20

$ 25
$ 25
$ 25
$ 25

地元の食品の良さを提唱する：
どのように意識を高めるか

地元の食品に関するストーリーを伝える

（歴史、栄養価、大量生産品との比較

によるメリットなど） 

地元の食品の文化的アイデンティティを紹介する

ために、リール、TikTokの動画、その他の短い
動画を活用する

（地元農家へのインタビュー、シェフとコラボ

して地元の食材を使った料理を作る）

写真：Canva



在来・固有の食材を
使ったレシピ

1

材料：

 －タロイモの葉（地元では
「ダホン・ン・ガビ」と呼ば

れる）

 －ココナッツミルク

 －しょう油

 －唐辛子

 －しょうが

ライング
レシピ：

1. しょうがを油で炒める。

 2. ココナッツミルクを加え、煮込む。

 3. タロイモの葉を鍋に層状に重ね、ココナッツミルクの混合液が葉をしっ

かり覆うようにする。

 4. 辛味を加えるために唐辛子を加え、タロイモの葉が柔らかくなるまで煮

込む。

 5. 塩またはしょう油で味付けする。

 6. ご飯と一緒に供する。

在来・固有の食材を使ったレシピと文化的な慣習 | 17



1

材料：

－バナナの花

－酢

－しょう油

－しょうが

－唐辛子

－砂糖

バナナの花のサラダ

（アドボン・プソ・ナン・サギン）
レシピ：

1. バナナの花を薄く切り、変色しないよう酢水につける。

2. しょうがを炒め、バナナの花を加える。

3. しょう油、酢、砂糖、唐辛子で味付けし、味のバランスを整える。

4. 副菜として供する。
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在来・固有の食材を
使ったレシピ



在来・固有の食材を
使ったレシピ

材料：

 －空芯菜
 －カラマンシー（ライムの一
種）

 －しょうが
 －バーズ・アイ・チリ
 －ココナッツビネガー

1

空心菜のサラダ
(Ensaladang Kangkong)

レシピ：

1. 空芯菜の葉を摘み取り、よく洗う。

2. 食べやすい大きさに切り、カラマンシー、ココナッツビネガー、魚醤を

混ぜ合わせたものに数時間浸す。

3. 細かく刻んだしょうが、玉ねぎ、バーズ・アイ・チリを加え、風味を加

える。

4. すべてを混ぜ合わせて盛り付け、供する

在来・固有の食材を使ったレシピと文化的な慣習 | 19



在来・固有の食材を
使ったレシピ

1

材料：

 －もち米粉（マラキット）
 －きび砂糖
 －ココナッツミルク
 －水

もち米のケーキ 
（カラマイハティ）

レシピ：

1. 深めの鍋にココナッツミルク、水、もち米粉を合わせる。全体がとろりと

滑らかになるまでよく混ぜる。

2. 火にかけ、数分間、ゆっくりと混ぜる。

3. 砂糖を加えて混ぜ合わせる。全体がかなりとろっとするまで混ぜる。

4. 皿または鍋に移し、冷ましてから供する。
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在来・固有の食材を
使ったレシピ

1

材料：

 －パンダンの葉 （大きめ）
 －水
 －牛乳
 －白砂糖

パンダン
ジュースレシピ：

1. パンダンの葉を洗う。

2. 鍋に水を沸騰させ、パンダンの葉を入れる。

3. 5分間茹でてから葉を取り出す。

4. ピッチャーに茹で汁を移す。

5. 好みに応じて冷水、牛乳、砂糖を加える。砂糖が溶けるまでかき混ぜる。

できあがり。
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$ 20
$ 20
$ 20
$ 20

$ 25
$ 25
$ 25
$ 25

地域の伝統的食文化を
推進する誓い

この誓約を通じて、私は地元で手に入る代替食品や地元産の食材により関心を持

ち、意識して選択する消費者としての役割を自覚することを誓う。 伝統的食文化
の文化的重要性以上に、私は、栄養失調の解消、食料安全保障、持続可能性に向

けた波及効果をもたらす、エシカルな消費を提唱する。

地元の食品や食材を食べるように努力する。

料理を通してその土地の文化を体験するには、開かれた心と積極的な姿勢が不可

欠だ。旬の果物や野菜から個性的なメインディッシュや軽食まで、私は心からそ

のような料理やコミュニケーションを通じた交流を楽しみ、理解していきたい。

地元生産者を支援し、サステナブルな取り組みを推進する。

地元の食材を選び、小規模農家を支援することで、私は自分のコミュニティの健

康と私たちの食文化の保全に貢献する。私は、自分の選択が環境と地元生産者の

生活の両方に与える影響を考慮する。

地元の食品や食材を他の人々に紹介する役割を果たす。

地元の料理をより多くの人に体験してもらうには、他の人と料理をシェアするこ

とが効果的で楽しい方法だ。機会があれば、地元の食品を食卓に並べるようにし

たい。そして、自信と誇りを持ってそれを実践するつもりだ。

日々の取り組みの中で、地元の伝統的な食文化を今後も広めていく。

食文化は個人やコミュニティの生活に根付いている。私は、試食、シェア、お祝

いなどさまざまな体験を通じて、食べ物に関する文化的な経験を尊び、深めてい

く価値観を常に持ち続けることを約束する。

食の多様性の保全に貢献する。

私は、将来の世代が私たちの伝統の一部である豊かな食の多様性を享受できるよ

う、在来の食材と伝統的な食習慣を守る取り組みを支援する。

消費者行動宣言：エシカルな食品を選択する誓い | 22



在来植物の育成と保護に向けた
コミュニティの取り組み

バヤニハン：コミュニティと個人が協力して地元の食品を活性化する| 23

バヤニハンの精神に則り、私たちはバヤン、すなわち共通の価値観と目標によって結ばれたコミュニティ

として力を合わせる。私たちの歴史におけるバヤニ（英雄）が模範を示して導いてきたように、今日、個

人やコミュニティは、私たちの伝統的食文化を守り復活させるため、現代の英雄として立ち上がる。一致

協力した行動と個人の献身を通じて、私たちは皆、自らの文化的アイデンティティ、環境の健全性、サス

テナブルな未来に欠かせない植物を育てるために、それぞれの役割を担っている。こうして進められるバ

ヤニハンには、私たちの食文化の景観を守るために、一人ひとりが果たすべき役割がある。

フィリピン、ハリボン生命の森

フィリピンのハリボン生命の森（FFL）は、原生林の再生、絶滅危惧種の保護、生物多
様性の促進を目指している。その目標には、100万ヘクタールの森林再生、野生生物の生
息地拡大、生物多様性の向上、生態系保全機能の保護、地域住民のサステナブルな暮ら

しの支援などが含まれる。

問い合わせ：action@trilliontrees.org

Nat Reがシエラマドレの森に種を蒔く
2022年11月25日、フィリピン再保険公社（Nat Re）の、このプロジェクトに参加したこ
とがある者と新規参加者35名が、シエラマドレ山脈の一部であるラグナ州シニロアンに
あるラグナ・ケソン土地交付地（LQLG）に集まった。彼らは、LQLG内に5,719ヘク
タールの保護林を管理するフィリピン大学ロスバニョス校（UPLB）と共同で、FEEDが
主催するRidge to REEForestation（尾根からサンゴ礁までの森林再生）活動に参加した
のだ。

イベント中、チームは、コミュニティに苗床と菜園を設立し、FEEDの主要パートナーで
ある国際農村復興研究所（IIRR）が推進するバイオ・インテンシブ農法に基づいて、在
来種の種子や挿し木を植えた。こうして植えられた多年生作物には、カモテ（サツマイ

モ）、タリナム（在来種のホウレンソウ）、各種豆類、トマト、オクラ、ナス、カボ

チャ、パトラ、サルヨット、シガリヤス、チャヤ、マルンガイ（モリンガ）などが含ま

れる。この活動は、シエラマドレの森を拡大するというこれまでの取り組みを土台に、

環境の持続可能性と地元コミュニティの振興に対するNat Reの継続的な貢献を象徴する
ものである。

問い合わせ：info@nat-re.comomnat-re.co

mailto:action@trilliontrees.org
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SIBATとコミュニティベースのサステナブルな農業
Sibol ng Agham at Teknolohiya（科学技術の源泉）（SIBAT） は、適正技術によるサ
ステナブルな農村開発に取り組むフィリピンのNGOである。彼らのコミュニティベース
のサステナブルな農業（CBSA）プログラムは、各コミュニティが、食料安全保障を確保
し、栄養状態を改善し、気候変動への耐性を高める有機的で多様な農業システムを開発

できるようにする取り組みである。

地域や先住民の知識に根ざしたCBSAは、多角的資源活用農法（DIFS）を推進し、化学
肥料に頼った農業から生態系に配慮した農業への転換を図っている。また、土地所有権

の擁護、協同組合の強化、先住民や女性を含む社会的に疎外された農民の支援も行って

いる。こうした取り組みを通じて、SIBATは農村地域全体の自立、持続可能性、農業の
革新を促進している。

秀明インターナショナル／フィリピンプロジェクト

フィリピンにおける秀明インターナショナルのプロジェクトでは、持続可能性、生物多

様性、人間と自然のつながりについての理解促進を目的として、サンバレス州タナイと

マニラで自然農業プログラムを実施している。タナイでは、リサール州にあるモデル

ファームで教育活動を行い、自然農業の製品を地元で販売している。ザンバレス州で

は、生徒たちが作物を育てるプロジェクトを各学校が立ち上げた。一方、マニラでは、

テンプルヒルのモンテッソーリ学校が自然農法の原則を教え、生徒たちに作物を栽培さ

せている。自然農法とは、地元で生産する食品に重点を置き、化学薬品、肥料、農薬を

できるだけ使用しない農法である。日本を拠点とする非営利団体「秀明インターナショ

ナル」は、20世紀初頭の博物学者、美術愛好家、ヒューマニストである岡田茂吉の教え
に影響を受けている。

秀明インターナショナルへの問い合わせ：秀明インターナショナル本部

Email: info@nposhumei.or.jp



Gulay Na! を通じて、Castilloシェ
フはフィリピン在来種の食材を広

く紹介し、フィリピン人の食生活

にそれらの食材を再び取り入れ、

国の食の伝統を守ることを目指し

ている。

John Sherwin Felixは、フィリピ
ンの在来種や絶滅の危機にさらさ

れている食材の保存に焦点を当て

た ビ ジ ュ ア ル ア ー カ イ ブ

Lokalpediaの創設者である。彼の
作品は、これらの食材がフィリピ

ンの食文化の伝統に占める重要性

を強調している。フィリピン各地

を旅しながら、Felixは地元の農家
やコミュニティとの交流を通じて、

その土地固有の食材、その由来、

利用法、文化的価値を記録してい

る。

John Sherwin 
Felix

伝統的食文化の守り手

Lao Castilloシェフ Jam Melchorシェフ

Laorence “Lao” Castilloシェフは、
フィリピンの伝統的食文化、生物

多様性、食料主権の推進に重点的

に取り組む非営利団体Gulay Na!の
共同創設者である。2023年に設立
されたGulay Na!は、フィリピンの
在来作物に対する意識を高めるた

めに、コミュニティでの料理イベ

ントや教育活動を実施している。

その主要な取り組みであるGulay
Pa More!という地元の農作物を祝
うお祭りが、2024年5月にフィリピ
ン大学ディリマン校で開催された。

このイベントでは、オーガニック

食品の市場、固有種食材を使った

斬新な料理、持続可能性に関する

ワークショップが開催された。

Castilloシェフは、食料安全保障と
気候変動への強靭性にとってこれ

らの農作物が重要であることを強

調し、その普及に努めている。

Lokalpediaは、調査と実践を結び
つけ、その調査結果をデジタルプ

ラットフォームや公開討論で共有

することで、フィリピンの食文化

と持続可能性を推進している。

Jose Antonio Miguel “Jam”
Melchorシェフは、2015年に設立
された非営利団体フィリピン料理

遺産運動（PCHM）の創設者とし
て、フィリピン料理の保護を強く

訴えている。彼のリーダーシップ

の下、PCHMは、4月をフィリピン
フード月間として祝うようロビー

活動を行った。その努力が実り、

2018年から、毎年4月は、フィリピ
ンの豊かな食文化の伝統を称える

月となっている。

Melchorシェフは、サステナブル
なフィリピン料理の推進において

も先駆者である。2011年に、パン
パンガ地方の伝承レシピを提供す

る最初のレストラン、Villa Caféを
オープンした。2012年には、オー
ガニックでサステナブルな料理で

知 ら れ る Bite Contemporary
Cuisineを設立した。

PCHMのPagkainPHブランドを通
じて、Melchorシェフは地元農家
と消費者を結びつけ、フィリピン

固有の農産物のためのサステナブ

ルな市場を支援している。



Jonathan “Ethan” Hernandezは、植物の
生態生理学と生態系に情熱を注ぐ、公認

森林学者、研究者、コンテンツクリエイ

ターである。FacebookとTikTokのプラッ
トフォームを通じて、視聴者に、フィリ

ピンの在来植物の重要性を伝え、その生

態学的価値と料理への利用法の両方を広

めている。

Celine Murilloは、フィリピンの生物多様
性に関する意識を高めるためにソーシャ

ルメディアを活用する環境保護活動家で

あり、ストーリーテラーでもある。以前

は経済学の講師だったが、現在は保護活

動家の仕事に絞り、在来種の植物や動物

に関する教育を行うプラットフォームを

運営している。

夫のDennisとともに、キャンピングカー
Eliでフィリピン中を旅しながら、TikTok
やFacebookなどのプラットフォームで自
らの経験を共有している。彼女の人気シ

リーズSaribuhay sa Salapiでは、フィリピ
ンの貨幣に描かれた動植物と現実世界の

環境教育を結びつけている。

TikTokで678,000人以上のフォロワーと
850万以上の「いいね」を獲得している
Celineは、写真、動画、詩を用いて、
フィリピンの生態系の美しさを表現し、

自然とのつながりを取り戻し、自然保護

活動へ参加するよう人々に働きかけてい

る。

Ethanは、科学的知識と実用的なヒントを
織り交ぜながら、在来植物が環境やフィ

リピン料理にどのように恩恵をもたらし

ているかを強調し、サステナブルな慣習

の実践を促し、地域の食文化の伝統を復

活させようとしている。

彼のコンテンツは、環境保全と在来植物

が生育する生態系への理解促進に役立っ

ている。

在来植物への意識向上に取り組む提唱者
とインフルエンサー 

Ethan HernandezCeline Murillo
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以下の単語／用語は、フィリピン料理における文化的な象徴や慣習を表す用語の

一部である。単語とその説明は、UP国際開発研究センター（IDRC）研究グルー
プ（1985年a、1985年b）の「代替食」に関する書籍と、文化・芸術国家委員会
（2013年）の「2000年SAGISAGKulturangFilipnas」に基づいている。

アドボ

肉、魚、野菜を、基本的に酢、そしてニンニクと胡椒で調理する。しょうゆ

を加えることもある。バリエーションとして、ココナッツミルクを加えても

よい。

バゴーン

小エビ（アラマン）または魚（通常はディリス）の塩漬け発酵食品

カラマンシー（citrofortella microcarpa）
用途が豊富な緑色の柑橘系果物：果汁は甘酸っぱく、薬用、家庭用として利

用される。フィリピンでは、カラモンディン、 limonsito、 singonis、
aldonisisとも呼ばれる。

ディニュグアン

豚の血で調理した肉料理またはブラッドプディング。

エスカベッチェ

揚げ魚の甘酢ソースがけ。

ギナタン

ココナッツミルクで煮込んだ肉、魚、野菜、根菜料理。

ハラボス

フライパンがカラカラになるまで、ごく少量の水で煮る料理。

イナブロウ

焼いた豚または魚と、米のとぎ汁で茹でた野菜をバゴーンで味付けした料理。
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以下の単語／用語は、フィリピン料理における文化的な象徴や慣習を表す用語の

一部である。単語とその説明は、UP国際開発研究センター（IDRC）研究グルー
プ（1985年a、1985年b）の「代替食」に関する書籍と、文化・芸術国家委員会
（2013年）の「2000年SAGISAGKulturangFilipnas」に基づいている。

キニラウ

カラマンシーの果汁や酢、調味料で味付けした鮮魚や貝肉を生で食べる料理。

ライング

ガビの葉をココナッツミルクで煮込み、フレーク状の魚を加えたビコラノ料

理。

メヌード

フィリピンでは、お祭りの期間中やヴィアンドとして供される人気料理の1つ。
豚肉をニンジンやジャガイモとともにトマトベースのソースで煮込んだシ

チュー料理。

ニラガ

肉や魚、家禽類を野菜と一緒に煮込んだ料理。

オタップ

砂糖をまぶした長方形のビスケット。セブや、ネグロス・オリエンタル州、

ネグロス・オクシデンタル州などのビサヤ地方発祥として知られている。

パクベット／ピナクベット

トマトとバゴーンを少量の水で煮込んだ野菜料理。肉や魚を加えてもよい。
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以下の単語／用語は、フィリピン料理における文化的な象徴や慣習を表す用語の

一部である。単語とその説明は、UP国際開発研究センター（IDRC）研究グルー
プ（1985年a、1985年b）の「代替食」に関する書籍と、文化・芸術国家委員会
（2013年）の「2000年SAGISAGKulturangFilipnas」に基づいている。

リマス／パンノキ (Artocarpus altilis)
フィリピンでは、Dalungyan、カマンシ、またはリマとも呼ばれる。この食
用果実は、生のまま（甘い）でも、調理（茹でる、焼く、揚げるなど）して

も食べられる。また、粉に加工されることもある。

シニガン

サンパロックなどの酸味のある果物や葉野菜と一緒に煮込み、ピリッとした

風味を加えた肉や魚介類のスープ料理。

ティノーラ

にんにく、玉ねぎ、しょうがを肉、魚、貝類とともに炒め、スープ状にした

料理。米のとぎ汁を加え、野菜と一緒に柔らかくなるまで煮込む。

ウポ

一年草のつる性植物で、長い丈夫な巻きひげと簡単な葉を付けている。熟し

たの果皮は硬く耐久性がある。若い果実は通常、野菜料理として調理され

る。若い芽は緑黄色野菜として食べられ、種子は「クッチー」というスナッ

クとして人気がある。これは現地ではタブンガウまたはKandolとも呼ばれ
る。英語ではbottle gourdまたは calabash gourd（ヒョウタン）と呼ばれる
（米国農務省、2017年）。

イェマ

フィリピンで人気のキャンディまたはデザート。卵黄、練乳から作られ、通

常、ナッツを加える。
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私たちは、徳島県オンライン学生交流プログラム2024-2025全体を通して私たち
を指導してくださったメンターの方々、特にメインアドバイザーのベニート パ
チェコ博士とオリヴィア シカム氏に心より感謝いたします。 彼らのサポートと刺
激に満ちたお話のおかげで、私たちはサステナブルでエシカルな食品消費に関す

るアイデアを自由な発想で考えることができました。

また、2022年のオンライン交流プログラムでフィリピン大学ディリマン校を代表
した卒業生、ソフィア アティエンザ、シェキナ ジョイ クルーズ、アンドレ  
ジャック ファラリア、アルフレッド グレゴール ガルガオの4名にも感謝いたしま
す。彼らのハンドブック『「持続可能な消費」101：君の持続可能な暮らしへの究
極のガイド－ フィリピンから刺激的な教訓』は、私たちのアイデアを形作る上で
非常に役立ちました。

さらに、オンライン・オフラインの両方で地元食材を盛り上げる運動の最前線に

立つJohn Sherwin Felix、Celine Murillo、Ethan Hernandez、Lao Castilloシェ
フ、Jam Melchorシェフといったフィリピンの伝統的食文化の提唱者やインフル
エンサーの方々にも感謝の意を表したいと思います。彼らの活動は、この国の豊

かな天然資源が見過ごされ、十分に活用されていない現状を思い出す機会を絶え

ずフィリピン人に与えてくれています。

また、徳島県オンライン学生交流プログラム2024-2025の主催者の方々に、フィ
リピン人の伝統的食文化の保護を通じた持続可能性への取り組みを世界に紹介す

る機会を与えてくださったことに心よりお礼を申し上げます。この機会を与えて

くださったフィリピン大学、国家奉仕トレーニングプログラム（NSTP）ディリマ
ン事務局に特に感謝いたします。

最後に、チームでの会議や学生交流の際に、揺るぎないご支援をいただいたNSTP
のRamon Bandong Jr.さん、Ameda Tomieさん、Dale Cortezさんをはじめとす
るスタッフの皆様に感謝申し上げます。

Para sa bayan!（祖国のために！）

謝辞
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Mark R. Aspiras（マーク アスピラス）
スポーツ文化学準学士

Jester Vince P. De Torres（ジェスター デ・トーレス）
コミュニケーション学学士

Joseph F. Zabala（ジョセフ ザバラ）
クリエイティブ・ライティングと人類学専攻フィリピン学学士

（ダネラ ヴァスケズ）Danella Benice V. Vasquez
生物学専攻B中等教育学学士

元気ですか？ ダニです。中等教育学部の生物学専攻で、研究と持続可能性に関心を持っています。このハ

ンドブックを作成することで、伝統的食文化が、生物多様性、文化、エシカル消費とどのように結びついて

いるかを探究することができました。将来教育者となる私の目標は、この経験を生徒たちと共有し、サステ

ナブルな慣行と地元の食料システムの保全の重要性を彼らに深く理解させることです。研究と教育を通じて、

環境と文化的なアイデンティティの両方を大切にする、よりサステナブルな世界に貢献することを目指して

います。

こんにちは！ マークです。20歳のスポーツ学専攻の学生で、熱心なミュージシャンでもあります。
健康と持続可能性のためにベジタリアンのライフスタイルを実践しています。人間のパフォーマンス

とモチベーションに強い関心があり、音楽とスポーツへの愛を融合させて、創造性と幸福を探求して

います。学問と芸術の追求を通じて、バランスのとれた有意義な人生を送ることができるよう、他の

人々をインスパイアしたいと願っています。

（エイドリエン クルーズ）Adrienne Riel C. Cruz
心理学学士

こんにちは、アディです！ 人間の行動やメンタルプロセスを専門とする社会科学の学生として、食べ物が

単なる栄養補給以上のもの、つまり文化やアイデンティティ、共通の伝統を映し出すものだという点に非常

に関心があります。このハンドブックではフィリピン固有の食べ物の美しさを強調するとともに、よりエシ

カルでサステナブルな消費習慣への転換を呼びかけています。このハンドブックが、私たちの食べ物の調理

法や味わい方、消費の仕方について、単に情報を提供するだけでなく、意義のある変化を促すものとなるよ

う願っています。そして、エシカルな選択を私たちの日常生活の不可欠な一部にしていきたいです。

マブハイ！ ジョセフです。UPD大学の芸術・文学部の学生で、クリエイティブ・ライティングと人類学を
背景にフィリピン学を研究しています。私はフィリピンの文化と社会、その複雑性と日常の現実、歴史と未

来、そしてそれらが私たちの生活にどのような影響を与えるかという点に強い関心を持っています。私たち

の集団的アイデンティティに共鳴する物語をより深く理解し、分かち合うために、さまざまなストーリーテ

リングの形を探求することを楽しんでいます。異文化学習を通じて、気候変動と持続可能性に関する現代的

な問題についての知識を共有し、新たな視点を得るために、この交換プログラムに参加しました。

ハロ、ジェスターです！ アディ、ダニ、ジョセフ、マークと一緒にこの交換プログラムに参加できて

本当に光栄でした。この取り組みを通じて、フィリピンの文化やエシカルな食品消費についてより深く

知ることができただけでなく、私たちフィリピン人や世界中の意識の高い市民が、よりサステナブルな

世界を実現するために何ができるかを皆さんと一緒に考えることができることを大変誇らしく思います。

社会文化的な知識や経験を探求し、融合させるこのプロセスは非常に有意義で、楽しいものでした。こ

のハンドブックが、皆さんがこれまで以上に目的意識の高い消費者となり、チェンジメーカーとなるた

めのインスピレーションとなれば幸いです。

作成者の紹介
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