
 ！みなさん、こんにちは （エッサラームアレイコム） السلام عليكم!!

JICA
ジャイカ

海外
かいがい

協 力 隊
きょうりょくたい

 三宅紗也
み や け さ や

香
か

です。 

 日本
に ほ ん

では、小
ちい

さな春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じている頃
ころ

でしょうか。エジ

プトでも朝晩
あさばん

の寒暖差
かんだんさ

が落
お

ち着
つ

いてきています。私
わたし

の任地
に ん ち

、ポ

ートサイドでは、トンボを見
み

かけるようになりました。 

 今号
こんごう

では、エジプトのおいしいご飯
はん

を紹
しょう

介
かい

します♪ 

 

 

JICA海外協力隊 三宅紗也香 

2025年4月～2027年4月 

モロヘイヤスープ（شربة ملوخية） 

細
こま

かく刻
きざ

んだモロヘイヤとい

う葉
は

をつかった、香辛料
こうしんりょう

のき

いたとろみのあるスープ。 

コシャリ（ كشري） 

米
こめ

、マカロニ、ひよこ豆
まめ

などに

トマトソースや揚
あ

げ玉
たま

ねぎを

かけ、混
ま

ぜて食
た

べるもの。 

ターメイヤ（طعمية） 

つぶしたそら豆
まめ

と香草
こうそう

を混
ま

ぜ

たものを揚
あ

げる、コロッケのよ

うなもの。 

マハシー（ محشي） 

キャベツ、夏野菜などのさまざま

な野菜
や さ い

やブドウの葉に、米
こめ

などの

具材
ぐ ざ い

を詰
つ

めたもの。家庭
か て い

によって

使用
し よ う

する野菜
や さ い

や味付
あ じ つ

けが異
こと

なる。 

ビリーラ（ بليله） 

小麦
こ む ぎ

を牛 乳
ぎゅうにゅう

と砂糖
さ と う

で煮詰
に つ

め、ゴマや

ピーナッツをまぶした、甘
あま

い麦
むぎ

粥
がゆ

。 

ラクダ肉 

エジプトにとっ

て、伝統
で ん と う

と実用
じ つ よ う

性
せ い

を併
あ わ

せ持
も

った

食用
し ょ く よ う

肉
に く

。 


