
と
は
な
い
が
、
日
本
で
い
う
そ
ば
が
き
に
カ
レ
ー
を
つ
け

た
り
、
パ
ン
ケ
ー
キ
風
に
焼
い
た
り
、
さ
ら
に
羊
の
腸
に

そ
ば
粉
を
詰
め
て
ソ
ー
セ
ー
ジ
を
作
っ
た
り
と
、
毎
日
の

食
生
活
に
欠
か
せ
な
い
食
材
と
な
っ
て
い
る
。
ま
た
、
そ

ば
の
葉
を
サ
ラ
ダ
や
ス
ー
プ
に
利
用
し
て
い
る
の
も
ネ

パ
ー
ル
の
特
徴
だ
。

世
界
一
の
そ
ば
大
国
は
中
国

８
世
紀
の
『
続
日
本
紀
』
に
は
、
干
ば
つ
に
備
え
て
そ

ば
の
栽
培
を
奨
励
し
た
と
記
さ
れ
て
い
る
。
そ
ば
は
高

冷
地
や
傾
斜
地
で
の
栽
培
に
も
適
し
、
砂
地
や
荒
地
の

土
壌
を
改
良
す
る
効
果
を
持
つ
優
れ
た
作
物
な
の
だ
。

世
界
の
そ
ば
の
生
産
量
第
１
位
は
中
国
、
次
い
で
ロ
シ

ア
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
、
ポ
ー
ラ
ン
ド
が
続
く
こ
と
か
ら
も
わ

か
る
よ
う
に
、
寒
さ
に
強
い
そ
ば
は
ロ
シ
ア
や
東
欧
で
も

広
く
栽
培
さ
れ
て
き
た
。
日
本
国
内
で
利
用
さ
れ
て
い

る
そ
ば
も
８
割
が
輸
入
も
の
と
聞
け
ば
意
外
に
思
う
人

も
い
る
だ
ろ
う
。
そ
し
て
、
輸
入
そ
ば
の
８
割
を
中
国
産

が
占
め
て
い
る
。

世
界
屈
指
の
ケ
シ
の
生
産
地
で
あ
る
ミ
ャ
ン
マ
ー
で

は
、
ケ
シ
の
代
替
作
物
と
し
て
そ
ば
が
導
入
さ
れ
る
な

ど
、
麻
薬
撲
滅
の
た
め
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
も
一
役
買
っ

て
い
る
。
荒
地
に
強
い
そ
ば
の
特
性
に
期
待
し
て
の
取
り

組
み
だ
。

高
タ
ン
パ
ク
低
カ
ロ
リ
ー
、
食
物
繊
維
が
豊
富
な
そ
ば

は
、
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
・
治
療
効
果
が

あ
る
。
ま
た
、
毛
細
血
管
を
強
く
す
る
ル
チ
ン
を
豊
富
に

含
む
こ
と
か
ら
、
そ
の
特
性
が
見
直
さ
れ
て
い
る
。
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揚げて、焼いて、蒸して、
煮て、その食べ方にもお
国柄が出ているそば。こ
こではアジアの主な国の
そば料理を紹介しよう。

そばは日本の伝統食。しかし、そばを伝統食とするのは日本だけでは

ない。アジア全域からヨーロッパに至るまで、そばを食用とする地域

は広く、その食べ方も実に多様。最近は生活習慣病予防やダイエットに効

く健康食としても注目を集めている。

各
地
で
生
み
出
さ
れ
た
そ
ば
文
化

縄
文
遺
跡
か
ら
そ
ば
の
花
粉
が
確
認
さ
れ
た
こ
と
か

ら
、
日
本
人
と
そ
ば
の
か
か
わ
り
は
縄
文
時
代
に
ま
で

さ
か
の
ぼ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
。
そ
し
て
長
い
歴
史
の

中
で
、
そ
ば
は
地
方
ご
と
に
独
自
の
食
文
化
を
生
み
出

し
た
。
麺
食
の
そ
ば
切
り
を
は
じ
め
、
そ
ば
の
実
を
蒸
し

て
か
ら
乾
燥
さ
せ
る
そ
ば
米
、
そ
ば
粉
を
こ
ね
た
そ
ば

が
き
、
そ
ば
ぼ
う
ろ
、
そ
ば
饅
頭
な
ど
の
そ
ば
菓
子
と
、

利
用
法
は
さ
ま
ざ
ま
だ
。
し
か
し
、
世
界
の
そ
ば
の
利
用

法
は
さ
ら
に
多
様
だ
。

原
産
地
で
あ
る
中
国
で
は
、
そ
ば
は
麺
、
そ
ば
粥
、
餃

子
や
ワ
ン
タ
ン
の
皮
、
菓
子
な
ど
の
ほ
か
、
酢
や
酒
、
し

ょ
う
ゆ
の
原
料
と
し
て
も
使
わ
れ
て
い
る
。
そ
ば
を
主

要
な
食
料
と
す
る
ネ
パ
ー
ル
で
は
、
麺
と
し
て
食
べ
る
こ

世界のそば料理

第29回

そばの花はやがて実になる外側に厚い殻をつけた玄そば脱皮機で殻をむいた“抜き”左から一番粉（実の芯
しん

の部分をひい
たもの）、二番粉、三番粉、四番粉

そば粉に小麦粉やヤマイモを
混ぜ合わせ、焼いたり蒸した
りして作るそば菓子

菓子

天然ミネラルとポリフェノール

を豊富に含むそば花のはちみ

つ。真っ黒な色と独特の香りが

特徴

は ち み つ

韃靼そばに含まれる豊富なル

チンを錠剤にした栄養補助食品

健 康 食 品

手打ちで作る日本のそば切り

のほか、ブータンや中国、ベト

ナム、韓国などでは押し出し麺

が食べられている

麺

そばを原料にして作られるそ

ば焼酎。そば独特の香りに、

米焼酎を加えて甘味を出して

いる

焼 酎

そば餃子の「モモ」。小麦粉
と同じように粉を湯で練って
生地を打つ（ネパール）

形がシェルパスタに似た「猫の
耳」。羊のスープをかけて食べ
る（中国内モンゴル自治区）

羊の腸にそば粉や香辛料、肝
臓などを詰めてゆでたそばの
腸詰（中国内モンゴル自治区）

クレープに似たそば焼きのロテ
ィ。焼き上がった生地にヤクバタ
ーを溶かして食べる（ネパール）

食べ物
Foods

そば

雑貨
Miscellaneous goods

飲み物
Drinks

玄米茶に似た香ばしい香りの

そば茶。ルチンを豊富に含む

韃靼
だったん

そばの実を原料としている

お 茶

そば殻をすき込んだ和紙。は

がきや名刺カードに

和 紙

そば殻を使った渋い色合いの

そば染めハンカチ

ハ ン カ チ

そ
ば
粉
が
で
き
る
ま
で

さまざまに姿を変えるモノから
生活の知恵や日本とのつながりを発見
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