
 

  

     

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ケニアの首都
し ゅ と

は、 ナイロビです。面積
めんせき

は５８万
まん

３000平方
へいほう

キロメートルで日本
に ほ ん

の１．５倍
ばい

くらいの

広
ひろ

さです。人口
じんこう

は約
やく

５４０３万
まん

人
にん

です。ケニアに

は、多
おお

くの国
こく

立
りつ

公
こう

園
えん

や保
ほ

護
ご

区
く

があり、特
とく

にマサイ

マラ国
こく

立
りつ

保
ほ

護
ご

区
く

は、野生
や せ い

動物
どうぶつ

の大移動
だいいど う

が見
み

られ

ることで有名
ゆうめい

です。 

ケニアでは、トウモロコシの粉
こな

とお湯
ゆ

を練
ね

って

作
つく

る「ウガリ」という料理
りょうり

が主
しゅ

食
しょく

として食
た

べられ

ています。「ウガリ」は、シンプルな味
あじ

なので、肉
にく

や魚
さかな

、豆
まめ

で作
つく

ったソースや 

煮
に

込
こ

み料理
りょうり

と一緒
いっしょ

に食
た

べます。 

※ウガリとソースの写真 

ごはんにまぜます 

  
トマトライス 

（ジョロフライス） 

  クスクススープ 

参考文献：外務省 

ケニアの地図
ち ず

 

今日
き ょ う

は、ケニアの料理
り ょ う り

「トマトライス

（ジョロフライス）」です。 

「ジョロフライス」とは、スパイスのきい

たトマト味
あじ

の炊き込み
た  こ  

ごはんのことです。 

給食
きゅうしょく

のジョロフライスには、鶏肉
とりにく

、たまねぎ、

にんじん、とうもろこし、トマトなどの、彩
いろど

りの

よい食材
しょくざい

が入って
はい     

います。 

隠し
かく   

調味料
ちょうみりょう

として、スパイスのナツメグや

クミンも取り入れて
 と   いれ      

います。いつもとひと味
あじ

ち

がう外国
がいこく

の味
あじ

を楽
たの

しみながら食
た

べましょう。 

【ケニアの食
しょく

文化
ぶ ん か

】 

 

オムレツ 

 

１０月
がつ

   ケニア 

 

 

 

 

世界
せ か い

の国
くに

のあいさつ ～ケニア（公
こ う

用
よう

語
ご

は、スワヒリ語
ご

です）～ 

ハバリ 

こんにちは ありがとう 

アサンテ 

「ワールドツアー２０２５献立
こ ん だ て

」  

日本
に ほ ん

 

A地
ち

区
く

２７日
にち

(月
げつ

) 

B地
ち

区
く

７日
か

(火
か

) 

 

参考文献：外務省 

日本
に ほ ん

 日本
に ほ ん

 ケニア ケニア 

ケニアの紹介
し ょ う か い

 

【ナツメグとクミン（スパイス）】 

トマトライス 

（ジョロフライス） 

 


