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 要 旨 

　ウガンダの首都カンパラでは、バナナが主食として多く消費され、社会的・文化的に価値が
高い。バナナの調理には木炭が使用されるが、近年その価格は高騰し、消費抑制が推奨されて
いる。本稿では、バナナの調理用燃料を実験的に比較することを通じて、ウガンダで 100年
以上続く独特なバナナの調理方法の実現と継続を可能とする調理用燃料を検討することを目的
とする。薪、木炭、LPG、木炭の代替燃料であるブリケットを用いてバナナを調理したところ、
LPGはもっとも燃料費がかかり、加熱調理時間の短縮につながらなかった。いっぽう、ブリ
ケットを用いても木炭と同様の調理が可能であった。バナナ葉に包んで長時間にわたって蒸す
独特の調理方法は、バナナに適量の水分と熱を加えながら糊化するのに最適であった。木質燃
料の消費抑制が推奨されるウガンダにおいて、バナナの調理方法を維持しながら木炭の代替と
して使用できるブリケットの普及が期待される。
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1. はじめに

　ウガンダ中部では、バナナをはじめとする多くの主食が日常的に食べられている。この地域にはガン
ダと呼ばれる民族が多く居住し、彼らの食事（ガンダ語でエメレ［emmere］と呼ばれる）は基本的に主
食と副食の組み合わせで構成される。主食にはバナナ、米飯、トウモロコシ粉の練り団子であるポショ
（posho1)）、蒸したサツマイモやキャッサバ、ジャガイモやカボチャなど、副食にはエンヴァ（enva）と
呼ばれるシチュー状の煮込み料理が食べられる。エンヴァは肉や魚、豆類をメインの具材とし、トマト
やラッカセイをベースとしている。副食は 1食につき 1種類のエンヴァが用意されるが、主食は 2種
類以上が調理されることも多い（写真 1）。
　バナナは多く消費されるだけでなく、ガンダの人びとにとって社会的、文化的に価値の高い主食と
なっている（佐藤 2011）。バナナはおもにバナナの葉に包んで蒸し、潰して食べられる。この料理はマ
トケ・アマニーゲ（matooke amanyige、以下マトケ2）と表記）と呼ばれ、ガンダの人びとにとって重要な
主食である。マトケはローカルレストランで用意されない日がないほど日常的に食べられ、催事や冠婚
葬祭の場などでは必ず振る舞われる。「エメレ」という語は、本来は調理されたマトケのみを示してい
たものが他の主食作物まで拡張したと考えられている（佐藤 2011）。1911年に発行されたガンダの民
族誌的書物には、人びとがバナナをバナナの葉に包んで蒸し、潰して食べていたことが記述されている
（Roscoe 1911）。マトケの調理方法は当時と今も変わらない。
　ウガンダ中部の都市部、とりわけ首都のカンパラでは、都市化や人口稠密化、市場経済の浸透が進ん

1） ポショ（posho）という呼称は英語で、ガンダ語ではカウンガ（akawunga）と呼ばれる。隣国のケニアやタンザニア
でウガリ（ugali）と呼ばれるものに相当する。

2） 現地では主食用に食べられる食材としてのバナナのことも、調理されたマトケ・アマニーゲのこともマトケと呼ば
れるが、本稿では食材をバナナ、調理品をマトケと表記する。

写真1　マトケと米飯（右）と牛肉のエンヴァ（左）
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でいるが、現在でも人びとはバナナ葉に包んで蒸す方法でマトケを調理する。マトケの調理には、必ず
薪や木炭などの木質燃料が使用され、カンパラでは木炭がおもに使用されている。筆者はこれまで、カ
ンパラではマトケをはじめとする蒸し料理や煮込み料理が多く調理され、日常的に食べられていること
が、当地における積極的な木炭の選択を後押ししていることを明らかにした。木炭の需要が高い理由は、
木炭が安価で少量ずつ、毎日購入できること、限られた空間で寝食や調理を完結させる必要がある都市
の居住空間で、白煙を排出せず小型のコンロで調理できること、家政婦の雇用などにより家事に従事で
きる人数が確保されるため、1食の調理に長時間をかけられること、そして、蒸し料理や煮込み料理で
は、短時間で水を沸騰させられるような強い火力よりも、長時間にわたって燃え続ける燃料が好都合で
あることがあった。とくにマトケの調理においては、おいしく調理できることが一人前の女性の証とし
て考えられており、その際に長時間にわたって蒸し続けられる火力へのコントロールが必要であった。
木質燃料への高い依存は、その地域の経済やインフラの整備具合のみで決まるのではなく、その地域に
独自の食生活や調理方法も大きく影響していると主張した（浅田 2017）。近年では、安価な米飯やポショ
を日常的に食べる世帯も増えているが、マトケの社会的・文化的な価値は依然として高く、カンパラの
人びとにとっても、状況さえ許せば毎日でも食べたい主食である。
　実際に、カンパラでは現在でも多くの世帯が木質燃料を主要な調理用燃料として使用している。ウガ
ンダ統計局による 2016年度3）の調査によると、首都カンパラでは 79.4%の世帯が木炭を使用しており、
どの燃料よりも高い割合である（UBOS 2018）。統計局の過去の報告によると、カンパラで木炭を主要
な調理用燃料とする世帯の割合は、2005年度の調査では 77.7%、2009年度の調査では 74.5%、2012

年度の調査では 80.2%であった（UBOS 2006; 2010; 2014）。エネルギー省（現在のエネルギー・鉱物
資源開発省）の 1989年度の調査によると、約 30年前でもカンパラでは 63.3%の世帯が木炭を主要な
調理用燃料として使用しており、薪の使用は 11.3%に留まっていた（Ministry of  Energy 1990）。調査
中は、現在のカンパラ周縁部に住む 30代の人から「自分の幼少期にはカンパラ周辺でも薪を採集でき
た」と聞くことができたが、この調査結果から 1990年ごろから市街地の中心部では木炭の使用が主流
であったことがうかがえる。都市化が進み、LPGガスコンロや電気クッカーが販売されている近年の
カンパラにおいても、木炭は依然として主要な調理用燃料である。
　カンパラにおける木炭の価格は 2011年に前年比の 1.8倍になり、その値段を保ったまま推移して
いたが、2017年にはさらに前年比の 1.3倍に高騰している。その背景には、天候不良や物価の上昇に
加え、木炭生産地がカンパラ近郊から遠方へ拡大したためと指摘されている（Tenywa 2011; Musoke 

2017）。従来、カンパラで消費される木炭は、ウガンダ中部のルウェロ（Luwero）県やナカソンゴラ
（Nakasongola）県で多く生産されていたが、近年では首都から遠く離れた北部や北西部から流入してい
る。木炭価格の高騰はカンパラに住む人びとの生計を圧迫している。
　木質燃料への過度な依存は、森林資源の枯渇の一因であることが 1970年代から指摘され（たとえ
ば Anderson 1986）、屋内において木質燃料を燃焼させる際の空気汚染による慢性閉塞性肺疾患や肺が
んのリスクを高めることも指摘されている（Sundell 2004）。アフリカ各国では、インフラを整備する
ことで LPGや電気などの近代的なエネルギーを安く供給し、人びとの環境保護への意識を高めること
で、調理場を汚さず環境にやさしい「クリーン」なエネルギーの普及を促進させることを推奨してきた
（Schlag and Zuzarte 2008）。2000年代前半にアフリカ各国で発表された国家エネルギー政策（National 

Energy Policies）では、調理用燃料の木質燃料から LPGや電気への移行が目指された。2000年代後半

3） ウガンダの会計年度は 7月に始まり 6月に終わる。2016年度は 2016年 7月～ 2017年 6月を指す。
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からは、木質燃料の消費効率を上げながら、他のバイオマス資源も有効に活用することで、持続可能な
エネルギー利用を目指すバイオマス・エネルギー戦略（Biomass Energy Strategies）が開始された（Owen 

et al. 2013）。木質燃料の消費効率の改善と他のバイオマス資源の活用方法として具体的には、植林や効
率的な製炭技術の導入、木質燃料の燃焼速度を抑える改良かまどや改良コンロの普及、バイオガスや
バイオマス・ブリケット4）などのバイオマス由来の代替燃料の普及がある。ウガンダにおいても、2002

年にエネルギー政策（Energy Policies for Uganda）が施行され、2013年にバイオマス・エネルギー政策
（Biomass Energy Strategies 2013）が発表されている。
　カンパラでは、2000年代後半よりバナナの果皮など調理場から排出される廃棄物から炭化ブリケッ
ト（以下ブリケットと表記）が生産されるようになった（浅田 2018）。ブリケットは木炭の代替物とし
て使用することで、都市における木炭の消費抑制と国内の森林資源の保護、廃棄物処理や公衆衛生の向
上が期待されているが、まだ一部でしか消費されておらず、調査中には「一度使ってみたけれど木炭ほ
どよく燃えなかった」という声もしばしば聞かれた。
　現地でさらに聞き取りをすると、LPGや電気クッカーで調理したマトケは「おいしくない」という
声を頻繁に耳にした。ある男性は「うちの妻が LPGでマトケを作って夕飯に出そうものなら離婚だ！」
と声を上げた。LPGや電気クッカーでは、マトケはバナナの葉に包んで蒸すのではなく、少量の水で
茹でて湯切りし、潰す方法が一般的である。バナナ葉で包んで蒸す調理方法をしないのか尋ねても、
「やったことがないし、している人も聞いたことがない」という返答しか得られなかった。また、一度
冷めたマトケは硬くなるため、食べ残しは次の食事の時間までとろ火の上で加熱し続ける。先の調査で
は、食べ残したマトケに対する保温の必要性、および保温の際に燃え残った木炭が使える点でも好都合
であることを述べた（浅田 2017）。しかし、マトケが一度冷えると、本当に温め直しても出来立てのよ
うな状態に戻らないのかは、聞き取りから情報が得られなかった。調理用燃料の脱森林資源化が求めら
れるなか、マトケの保温の必要性を検証するために、温め直しの可否についても検証する必要がある。
　本稿では実験的にバナナを調理することで、ウガンダにおけるバナナの加熱調理方法と燃料の選択と
の関係を明らかにし、調査地で重要な主食であるバナナ食の維持を可能とする調理用燃料を検討するこ
とを目的とする。まず、従来から使用されている木炭を使ってマトケを調理し、調理時間や熱の伝わり
方、完成品やコストを明らかにした。その後、地方で主要な調理用燃料である薪、近年カンパラで流通
し始めたブリケットと LPGを使って同様にマトケを調理し、各項目を比較した。また試験的に、バナ
ナの葉に包んでマトケを温め直したり、近年一部の世帯で導入されている電子レンジで温めたりするこ
とで、保温の必要性とそれを可能とする調理用燃料を検討した。先の研究では、現地の人への聞き取り
や調理工程の観察から木質燃料の高い需要について明らかにしたが、実験的な調理によって補足的な
データを追加し、さらに LPGやブリケットといった近年登場した燃料への代替可能性を検討すること
で、カンパラの人びとにとって社会的・文化的に価値の高いマトケという主食を維持しながら、木質燃
料の消費を抑制する可能性を示唆することを試みたい。

4） ブリケットは石炭くずやおがくず、作物残渣や木炭くずを凝固した燃料材である。作物残渣や林業廃棄物から作ら
れるものはバイオマス・ブリケットと呼ばれる。生産工程に炭化のプロセスを含むものを炭化ブリケット、含まな
いものは未炭化ブリケットと呼ばれる（Eriksson and Prior 1990; EEP 2013）。
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2. 調査地概要とマトケの調理方法

　東アフリカの内陸国であるウガンダは、国土の南東にアフリカ最大の湖であるビクトリア湖があり、
カンパラはウガンダ中部のビクトリア湖畔に位置する。標高が約 1,000mと高く、年間を通じて月平均
最高気温が 27℃、月平均最低気温が 17℃、年間降水量は平均 1,180mmである（UBOS 2020）。3～ 5

月に大雨季、10～ 12月に小雨季がある。カンパラでは公用語である英語に加え、ガンダ語が日常的に
使用されている。
　ウガンダではバナナをはじめ、多種類の根栽類や穀物が栽培されている。2019年にもっとも多く収
穫された作物はバナナ（833万トン）であった。その他、主食作物としてはキャッサバ（698万トン）、
トウモロコシ（359万トン）、サツマイモ（148万トン）、ジャガイモ（33万トン）、コメ（26万トン）
が収穫された（UBOS 2020）。コメはパキスタンやタンザニア、タイなどから輸入もしている（Lutaaya 

2019）。バナナは 2018年 2月には 1果房あたり 4万 5,000ウガンダ・シリング5）（以下 UShと表記）で
販売されていた。バナナは 3～ 7月には多く収穫でき、10～ 12月は収穫量が減るといった変動はある
ものの、年間を通じて収穫可能であり、カンパラでは 1年中いつでも購入することができる。
　料理用バナナは年中を通じて販売され、社会的・文化的な価値が高いことは先述した。最近では、よ
り安価なコメやトウモロコシ粉が入手しやすくなったため、毎日のように家庭でマトケを食べている人
は、カンパラなど都市部の中～高所得世帯6）に限定される。バナナを多く栽培するガンダ農村で調査を
する佐藤は、調査地では 1日 3食分のマトケが食卓に並ぶ世帯はなく、食卓での登場頻度は減少傾向
にあると指摘している（佐藤 2011; 2014）。地方だけではなく、後述する実験的なマトケの調理に協力
してくれた世帯では、普段の主食は安価なポショまたは米飯であることが多く、マトケはあまり食卓に
並ばない。今回、筆者が実験的にバナナを購入し調理することはおおいに歓迎された。先に食事調査を
実施した高所得世帯では毎日のようにマトケが食べられていた（浅田 2017）。カンパラの人びとは経済
的な余裕さえあれば、毎日でもマトケを食べたいことがうかがえる。また、ウガンダの飲食店では、メ
ニューに副食である煮込み料理エンヴァとその価格が表示されており、枠外にその日取り扱っている主
食の種類が載っている。客はインゲンマメや牛肉、魚などのエンヴァをまず店員に伝え、それと食べる
主食を決める。価格はエンヴァごとに設定されており、1種の主食を選んでも 3種以上の主食を選んで
も価格は変わらない。この主食の選択肢のなかには必ずマトケが含まれている。経済的な余裕のない世
帯でマトケが毎日のように食卓に並ぶことが減っても、飲食店や催事では欠かさないことから、年間を
通じたマトケの高い需要がうかがえる。
　100年以上ものあいだ続けられてきたマトケの調理は、ひじょうに時間と手間がかかる。その方法に
ついて、あらかじめ概説したい。マトケは果皮を剥いたバナナの果肉をバナナの葉で包み、強火で蒸し
た後に手で潰し、さらに弱火で蒸すという手順で調理する。まず、ナイフで縦向きに果皮を剥く（写真
2-a）。果皮を剥いたバナナは、バナナの葉で二重に包み、2本のバナナの繊維で十字に結ぶ。このバナ
ナの袋はガンダ語でムウンボ（omuwumbo）と呼ばれる。ムウンボができたら、大鍋にバナナの偽茎な
どを入れて底上げし、鍋底に蒸し水を注ぐ。偽茎の上にムウンボを入れ、さらにバナナの葉でムウンボ
を覆い、少し大きなサイズの鍋で蓋をする。ムウンボの上に皮を剥いたキャッサバやサツマイモを入れ

5） 1円＝約 30USh。2018年の平均為替レートは 1米ドルあたり 3,728UShであった（UBOS 2020）。
6） アフリカ開発銀行は、1日あたりの消費金額が 2米ドル未満の世帯を低所得世帯、2米ドル以上 20米ドル未満を中

所得世帯、20米ドル以上を高所得世帯と定義している（Kingombe 2014）。
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て蒸したり、蓋つき鍋にコメと水、塩を入れて炊いたり、副食のソースの材料を入れて調理したりする
こともある（写真 2-b）。
　鍋の用意ができたら、まず強火で加熱する（写真 2-c）。この強火で加熱することをガンダ語でクト
コサ（oku-tokosa）と呼ぶ。1～ 2時間後、ムウンボを包んだバナナ葉の色が深緑色になったら果肉に火
が通った合図となり、一度鍋を火から下ろす。蓋を外し、ムウンボを開くことなく浅い籠に載せる。調
理者は水の入った桶を脇に置き、籠の前に膝をついて、両手を添えて慎重にムウンボを潰す。このとき、
手を水で冷やしつつ、ムウンボが熱いのを我慢しながら、潰し残しがないように感触を確かめながら潰
す。潰すことはガンダ語でクニーガ（oku-nyiga）という（写真 2-d）。
　この状態でも食べられるが、この後、弱火で蒸すことで、マトケはよりおいしくなると考えられてい
る（写真 2-c）。潰した後に弱火で加熱することはクボーベザ（oku-boobeza）といい、最初の強火の加熱
と呼び分けられる。1時間以上にわたってクボーベザすると、バナナの葉の色が茶色に変わり、より深
い黄色のマトケができあがる。このとき、火力の強さの調整を誤ると、マトケの完成品の味に影響する
と考えられている。
　マトケは、ムウンボを開いたときに蒸気とともにバナナの香りが立ち上がり、みずみずしく鮮やかな

(a) バナナの果皮を剥く (b) バナナ葉で包み、鍋に入れる

(c) 加熱する (d) 潰す

写真2　マトケの調理手順
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濃い黄色で、もちもちとした食感のものがおいしいと考えられている。蒸す時間や蒸し水が足りないと、
鮮やかな黄色（kyenvu）でなく白い（-yeru7））マトケになるといわれる。硬すぎるものや、水っぽくて
軟らかすぎるものはおいしくないと考えられている。潰し残しの塊が残るものや、ざらざらとした舌ざ
わりのものは好まれない。熱い状態で配膳されたマトケは、食べ終わるまでその温かさが持続すること
がよいとされている。
　ウガンダでは多くの種類の主食作物が食べられているが、生のままバナナの葉に包んで蒸し、葉の中
で潰して蒸し直す調理方法はバナナのみに用いられる。サツマイモやキャッサバ等の根栽類は、皮を剥
いて 2～ 4等分に切り、少量の湯で茹でたりバナナ葉で包んで蒸したりして、潰すことなく食べる。ポ
ショは粉を湯で練ったままでも食べられるが、バナナ葉に包んでムウンボや副食用、炊飯用の鍋ととも
に蒸すこともある。こうすることで、バナナの風味や香りがポショに移る。
　マトケの調理をはじめ、カンパラでもっとも一般的に調理に使用される燃料は木炭である。木炭は小
さなバケツ（約 1kg）単位、または穀物袋8）単位で販売されている。木炭の販売店はカンパラの住宅地
内で数十 mおきに立地しており、人びとは徒歩で 1日分の量から購入することができる。従来、穀物
袋あたり 5万～ 7万 UShで販売されていた木炭の価格は高騰する傾向にあり、近年では 10万 UShす
ることもある。穀物袋あたりの価格が上がるにつれて、1,000Ushで購入できる 1バケツあたりの量も
減少する傾向にある。木炭の燃焼には可動式のコンロが使用される。もっとも一般的に使用されるコ
ンロは粘土で作られ、1台あたり約 2,000UShで購入できる（写真 3-a）。その他、鉄製コンロや、粘土
製の内窯に鉄製の外枠を付けた改良コンロが流通している（写真 3-b、3-c）。村落部で日常的に使用さ
れる薪は、カンパラでは村落部のように居住地近くの森林から無料で手に入れることが難しく、3本あ
たり 1,000USh程度で販売されている。3個の大きな石を三角形になるように並べ、石と石の間から薪
を挿入する三つ石かまどで使用されることが一般的である（写真 3-d）。木炭と比べて購入できる場所
が限定されるため、薪の使用は大人数分の食事を調理しなければならない場や機会に限られる。近年、
LPG用のガスコンロや電子レンジを所有するような中～高所得世帯も増えている。LPGはガソリンス
タンドで 6kgシリンダーまたは 12kgシリンダーで販売され、シリンダーとバーナーやコンロを接続し
使用する。ガスシリンダーは 6kgのものが 5万～ 10万 UShで販売されている。バーナーやコンロは最
安値で 9万 UShほどである。電子レンジは安いものだと 20万 USh程度で販売されている。

3. 木炭による加熱調理時の熱の伝わり方

　まず、現在もっとも一般的に使用されている木炭を用いてマトケを調理したとき、コンロの中の温度
がどのように変化し、バナナが加熱されているか調べるため、鍋の中とコンロの中の温度変化を測定し
た。8.5kgのバナナの調理の際に、ムウンボの中心と鍋の下に熱電対データロガー（マザーツール社製
MT-306）を設置し、10秒ごとに温度を記録した。鍋の下のセンサーは鍋底と燃料に接触しない位置で、
鍋の中心部の下になるよう設置した（写真 4）。いずれの調理も昼食時の調理を記録対象とし、温度変

7） 「白い」を意味する形容詞の語幹が -yeruとなり、形容する名詞のクラスによって接頭辞が変化する（例：「（蒸し足りず）
白いマトケは “Amatooke meeru” という）。いっぽう黄色を意味する名詞 kyenvuは修飾したい語との間に属詞を付けて
用いる（例：「（十分に蒸されて）黄色いマトケ」は “Amatooke ga kyenvu” という）。

8） 約 60cm×約 100cmの大きさの袋。ウガンダでは木炭やコメ、トウモロコシ粉、インゲンマメや砂糖などがこの袋
に入れられて流通している。1穀物袋あたり約 60～ 75kgの木炭が入っている（MEMD 2016）。
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(a) 粘土製コンロ（木炭・ブリケット用） (b) 鉄製コンロ（木炭・ブリケット用）

(c) 改良コンロ（木炭・ブリケット用） (d) 三つ石かまど（薪用）

写真3　カンパラで使用される各種のコンロやかまど

写真4　燃料の着火直後に設置したセンサーとデータロガー
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化（℃）と着火時間（分）、最初の加熱クトコサに要した時間（分）、2度目の弱火の蒸しクボーベザに
要した時間（分）、消費した燃料の重量（kg）を記録した。着火時間は燃料に点火した時間から、燃料
に火が回って鍋をコンロに置くまでの時間（分）とした。コンロの中は着火から完成まで温度変化の記
録を続けたが、鍋の中の温度はコンロに載せた時点から記録し、バナナを潰すために火から降ろしてい
る間は記録を中断した。調理に消費した燃料の重量（kg）を調べるため、木炭をコンロに追加する度に
残量を計測することで、追加した重量を算出した。同様の調理と記録を 4回、反復して実施した。
　この調査にはカンパラに住む世帯の調理場を借り、普段から調理に使用されている三方を壁で覆われ
た屋外の調理場にて実施した。調理は協力いただいた世帯の婦人（30代）に依頼した。彼女は 10代の
頃から毎日の食事を準備し、マトケの調理にも熟練している。
　温度変化や各手順に要した時間、消費量に合わせて、それぞれの調理時の完成品を試食した。食味は
味（甘さ）、食感と舌ざわり、色、香り、温かさとその持続性に着目した。試食には、調理場を提供し
てくれた世帯の構成員である 5人の成人の意見を聞き取り、筆者自身も試食した。
　調理に使用した木炭は、協力してくれた世帯の近隣で、穀物袋あたり 10万 UShで購入したものを使
用した。コンロは鉄製のものを使用した。材料となるバナナは調理に協力してくれた世帯の近隣で購入
した。
　その結果、鍋の中の温度変化から、バナナへの熱の伝わり方に特徴があることがみえてきた。最初の
加熱クトコサで鍋を火にかけてから、30分ほどは常温（約 25℃）のままで温度の変化がみられず、そ
の後 10～ 30分の短い時間で温度が一気に上昇し、96℃に達してからは 95～ 96℃を維持していた。潰
したあとは、一時 65～ 70℃ほどにバナナの温度が下がるが、その後またクボーベザすることで 95～
96℃を維持していた。着火、クトコサ、クボーベザとそれぞれの手順にかかった時間に加えて、鍋を
火にかけてから中のバナナが 96℃に達するまでの時間を沸点までの時間（分）とした。また、クトコ
サの時間とクボーベザの時間を合計し、加熱調理時間の合計（分）とした。それぞれの燃料の炎の安定
性を求めるため、クトコサとクボーベザ中にコンロの中が最高温度に達した時点から前後 5分間の平均
温度（℃）を算出し、その標準偏差から変動係数を求め、炎の安定具合を算出した（表 1-a）。なお、4

回の調理のうち 1回、調理者の判断でクボーベザを省略した日があった（2016年 8月 28日）。
　一例として、2017年 1月 1日の調理時の温度変化の様子を記載する（図 1-a）。この日は、まずコン
ロに 1.0kgの木炭を追加し、16分かけて着火したのち、127分（2時間 7分）にわたってクトコサし
た。鍋の中は 58分後に沸点に達した。鍋を火から降ろしてバナナを潰し、0.6kgの木炭を新たに追加し、
さらに 91分間にわたってクボーベザした。完成品は、濃い黄色で、甘くて軟らかく、みずみずしいマ
トケができあがった。食べ終わるまで温かさは持続していた。
　4回の調理を通じて、着火の平均時間は 18分、クトコサするのに平均 149分（2時間 29分）、クボー
ベザするのに平均 84分（1時間 24分）を費やしていた。クトコサ時、鍋の中身が沸点に達するまで
にかかった時間は平均 98分（1時間 38分）であった。クトコサ中のコンロの温度の最高点の前後 10

分間の変動係数は 0.03、クボーベザ中は 0.02と炎が安定していた。消費した木炭の重量は 1.7kg（約
2,500UShに相当）であった。燃料は着火前とクボーベザ前の 2回にわたってコンロに追加していた。
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4. 新しい調理用燃料の代替可能性

4.1  薪、ブリケット、LPGによる熱の伝わり方と木炭との比較
　先述の木炭の結果と比較するため、薪、ブリケット、LPGでも同様の調理を実施した。調理に使用
したバナナの量（8.5kg）、温度測定のためのセンサーの位置、調理者、測定方法、調理に使用した鍋、
食味の方法は木炭のときと同様である。薪とブリケットで 4回ずつ、LPGで 3回にわたって反復して、
温度を計測した。薪で調理した時は 4回中 1回、ブリケットで調理した時は 4回中 2回、調理者の判
断でクボーベザを省略していた。
　LPGは例外的に、他の 3種の燃料より火力が安定しており、高温の炎で長時間にわたって熱する
ことで熱電対センサーの破損が懸念されたため、コンロの中の温度は非接触温度計（マザーツール社
製MT-10）を用いて測定し、鍋の中の温度のみ 10秒おきに記録した。クトコサ時の強火の温度は約
594℃、クボーベザ時の弱火の温度は約 559℃であった。また鍋をコンロに載せた状態で着火したため、
着火時間は不要であった。消費した重量（kg）の算出は、加熱開始前とクトコサ後、クボーベザ後のシ

5

表1　燃料別の加熱調理時の計測の結果

(a)木炭

 
 
調理日

着火時間
（分）

沸点まで
の時間
（分）

加熱時間
の合計
（分）

消費量
（kg）

クトコサ中のコンロ クボーベザ中のコンロ
時間
（分）

最高温度
（℃）

平均温度
（℃）

変動
係数

時間
（分）

最高温度
（℃）

平均温度
（℃）

変動
係数

木
炭

2016/8/28 25 141 200 1.8 200 461 452 0.01 ‐ ‐ ‐ ‐ 
2017/1/1 16 58 218 1.6 127 614 579 0.04 91 548 509 0.04
2017/3/1 21 93 194 2.3 128 569 536 0.07 66 551 536 0.02

2018/2/26 11 99 237 1.1 141 507 500 0.01 96 627 615 0.01
平均 18 98 212 1.7 149 538 517 0.03 84 575 553 0.02

(b)薪、ブリケット、LPG

 
 
調理日

着火時間
（分）

沸点まで
の時間
（分）

加熱時間
の合計
（分）

消費量
（kg）

クトコサ中のコンロ クボーベザ中のコンロ
時間
（分）

最高温度
（℃）

平均温度
（℃）

変動
係数

時間
（分）

最高温度
（℃）

平均温度
（℃）

変動
係数

薪

2017/11/7 23 98 137 11.0 137 676 601 0.08 ‐ ‐ ‐ ‐ 
2017/3/2 7 76 209 13.4 125 746 640 0.10 84 610 461 0.32

2017/11/9 3 96 251 18.4 128 598 509 0.15 123 401 306 0.12
2018/3/2 5 58 147 17.7 84 657 586 0.06 63 656 614 0.06
平均 10 82 186 15.1 119 669 584 0.10 90 556 460 0.17

t検定 n.s. n.s. n.s. ‐　 n.s. ‐　 ‐　 ‐　 n.s. ‐　 ‐　 ‐　

ブ
リ
ケ
ッ
ト

2017/1/3 17 82 153 1.4 153 445 431 0.02 ‐ ‐ ‐ ‐ 
2017/1/14 21 70 197 1.3 197 437 426 0.02 ‐ ‐ ‐ ‐ 
2017/1/18 15 60 187 2.2 134 622 602 0.03 53 431 409 0.03
2018/2/28 22 93 280 3.0 197 495 486 0.01 83 677 651 0.02

平均 19 76 204 2.0 170 500 486 0.02 68 554 530 0.03
t検定 n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. ‐ n.s. ‐ ‐ ‐ 

Ｌ
Ｐ
Ｇ

2018/3/8 0 64 266 0.7 112 ‐ ‐ ‐ 154 ‐ ‐ ‐ 
2018/3/9 0 74 244 0.6 125 ‐ ‐ ‐ 119 ‐ ‐ ‐ 

2018/3/11 0 34 139 0.5 67 ‐ ‐ ‐ 72 ‐ ‐ ‐ 
平均 0 57 216 0.6 101 ‐ ‐ ‐ 115 ‐ ‐ ‐ 

t検定 ** n.s. n.s. ‐ n.s. ‐ ‐ ‐ n.s. ‐ ‐ ‐ 
n.s.：非有意（p＞0.05）、**：p＜0.01
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(a) 木炭による調理時の温度変化（2017年 1月 1日調理） 

(b) 薪による調理時の温度変化（2017年 3月 2日調理） 

(c) ブリケットによる調理時の温度変化（2017年 1月 18日調理） 

(d) LPGによる調理時の温度変化（2018年 3月 9日調理） 

 

図 1 燃料別のコンロと鍋の中の温度変化 
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リンダーの重量を計測することで算出した。
　使用した調理用燃料に関して、薪は木炭と同様に、調理に協力してくれた世帯の近隣にて 3本あたり
1,000UShで購入した。協力してくれた世帯の庭にあったレンガを用いて三つ石かまどを用意した。ブ
リケットはカンパラで販売されているものを 1kgあたり 1,000UShで購入し、木炭と同じ鉄製コンロを
使用して加熱調理した。LPGはトタル社製の 6kgタンクとガス台、バーナーを 20万 5,000UShで購入
した。ガスは 6kgあたり 5万 7,000UShで補充できた。薪とブリケットを使用した調理は木炭と同じ屋
外の調理場を使用し、LPGは屋内で調理した。
　それぞれの調理の結果を表 1-bに示した。まず、薪による加熱調理の一例として、2017年 3月 2日
の調理時の温度変化の様子を記載する（図 1-b）。この日、最初に 11.1kgの薪を三つ石かまどにくべ、7

分間にわたって着火し、125分間（2時間 5分）にわたってクトコサした。薪はかまどに入っている先
端部から徐々に燃え尽きていくため、調理者が数分おきに薪の先端がかまどの中心部に来るように押し
入れた。クトコサ開始の 43分後、2.3kgの薪を追加した。鍋の中は 76分（1時間 16分）で沸点に達し
ていた。バナナを潰し終えると、燃え残りの薪をかまどの中で組み直し、鍋を載せて 84分（1時間 24

分）にわたってクボーベザした。完成品は、濃い黄色で香りのある、甘く、軟らかく、弾力のあるマト
ケができあがった。マトケは食べ終わるまで温かかった。4回の調理を通じて、着火の平均時間が 10分、
クトコサするのに平均 119分（1時間 59分）、クボーベザするのに平均 90分（1時間 30分）を費やし
ていた。クトコサ時、鍋の中身が沸点に達するまでにかかった時間は平均 82分（1時間 22分）であっ
た。クトコサ中のかまどの温度の最高点の前後 10分間の変動係数は 0.10、クボーベザ中は 0.17と、温
度の振れ幅が大きく火力にむらがあった。消費した薪の重量は 15.1kg（約 2,400UShに相当）であった。
燃料は着火前とクトコサ中にかまどに入れ、クボーベザの際に大きな丸太を追加することもあれば、追
加せずにクトコサの燃え残りを、炎を抑えた状態で燃やすこともあった。
　木炭の代替物として販売されているブリケットを用いた加熱調理の一例として、2017年 1月 18日の
調理時の温度変化の様子を記載する（図 1-c）。まず 1.4kgのブリケットをコンロに入れ、15分にわたっ
て着火し、鍋をコンロに載せて 134分（2時間 14分）にわたってクトコサした。鍋の中が沸点に達す
るまで 60分（1時間）を要した。バナナを潰した後、0.8kgのブリケットを追加し、53分間にわたっ
てクボーベザした。甘くて軟らかく、黄色くて香りのあるマトケが完成した。マトケの温かさは食べ
終わるまで持続していた。4回の調理を通じて、着火の平均時間は 19分、クトコサには平均 170分（2

時間 50分）、クボーベザには平均 68分（1時間 8分）を費やしていた。鍋の中のバナナが沸点に達す
るまでに平均 76分（1時間 16分）かかった。クトコサ中のコンロの内部温度の変動係数は 0.02、クボー
ベザ中は 0.03と、木炭と同様に炎が安定していた。ブリケットの消費量は平均 2.0kg（約 2,000UShに
相当）であった。燃料は着火前とクボーベザ前の 2回にわたって追加していた。
　LPGによる加熱調理の一例として、2018年 3月 9日の調理時の温度変化の様子を記載する（図
1-d）。LPGは着火と同時に加熱調理を開始できるため、着火時間は 0分となった。クトコサには 125

分間（2時間 5分）かかり、鍋の中は 74分（1時間 14分）後に沸点に達した。この日、クボーベザに
は 119分（1時間 59分）を要した。完成品は、潰し残しが少々あったものの、味や色、香り、温かさ
の点で問題がなく、食味をした人たちもおいしいと言っていた。食べ終わるころになると、少しマトケ
が硬くなり軟らかさが低下していた。3回の調理を通じて、クトコサするのに平均 101分（1時間 41分）、
クボーベザするのに平均 115分（1時間 55分）かかった。クトコサには鍋の中が沸点に達した時間は
平均で 57分であった。バナナを潰す際、調理者が「普段よりも熱い」と言った。また、蒸し水は通常、
クトコサ前に入れる分で潰すまで残っているが、LPGで調理した際はクトコサ中にも追加しなければ
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いけなかった。消費した LPGの重量は平均 0.6kg（約 5,600UShに相当）となった。
　着火時間、沸点までの時間、クトコサにかかった時間、クボーベザにかかった時間について、まず木
炭と薪、ブリケット、LPGそれぞれを t検定を用いて比較したところ、着火時間がない LPGと木炭の
着火時間について p＜ 0.01となったのみで、ほかの項目についてはいずれも p＞ 0.05となり有意差が
見られなかった（表 1-b）。とくに、木炭の代替としての効果が期待されるブリケットに関して、着火
時間や加熱調理時間に加えて、クトコサ中の最高温度、消費量について比較したところ、いずれも p＞
0.05となり有意差はなかった。木炭とブリケットに関して有意差のある項目はなく、ブリケットは木
炭の代替としてじゅうぶんに使用できた。
　木炭、薪、ブリケット、LPGの 4種の燃料について、着火時間、沸点までの時間、クトコサにかかっ
た時間、クボーベザにかかった時間について、テューキー・クレーマーの検定を用いて比較した。その
結果、LPGとブリケットの着火時間に関しては p＜ 0.05となったが、その他の組み合わせについては
有意差が見られなかった（図 2）。とくに、燃料の火力によって特徴がみられると考えられる沸点まで
の時間において、LPGが平均で 57分と 4種類の燃料のなかで最短になったものの、検定の結果では、
いずれの組み合わせともに p＞ 0.05となり、有意差はなかった。よって、LPGを用いても、他の燃料
を用いたときと比較してバナナに火が通る時間は変化せず、調理時間は短縮しなかった。
　実験前の聞き取りでは、LPGでマトケを調理することに否定的な意見が聞かれたが、実際に他の燃
料と同じ方法で調理したところ、味は変わらなかった。しかし、他の燃料費が 2,000～ 2,500UShであっ
たのに対し、LPGは 1食分の調理にかかった燃料費が 5,600USh相当と、もっとも高かった。食べ残
しの保温のためさらに燃料を消費しなければならない点でも、LPGは 4種のなかでもっとも燃料費が
かかるエネルギーであった。
　なお、聞き取りではクトコサは「早く沸騰させるような強火」、クボーベザは「長時間にわたって燃
え続ける弱火」と説明されていたが、実際にコンロの中の温度を計測してみると、毎回必ずしも、クト
コサの最高温度がクボーベザの最高温度より高い結果ではなかった。薪による調理では、炎の大きさを
調理者が目視で確認できるため、クトコサの方が高い温度を維持していた。いっぽう、木炭とブリケッ
トのクトコサ時の最高温度とクボーベザ時の最高温度を比較すると、平均値ではクボーベザの時の方が
高くなった（表 1）。調理者が体感で調整している火力とコンロの中の温度が、必ずしも一致している
とは限らなかった。

4.2  冷めたマトケの温め直し
　現地の人びとへの聞き取りによると、冷えた主食のことはエゴル（eggwolu）と呼ばれ、マトケのエ
ゴルは硬くてまずくて食べられず、そのまま温め直しても元に戻らないという。しかし、生のバナナと
マトケのエゴルを混ぜて蒸し直すと、元のマトケに近くなると聞かれた。これらの聞き取り情報を裏付
けるため、前日に調理したマトケ 3kgを一晩かけて冷まし、翌日に 2kgをバナナの葉に包んで蒸し直し、
残りの 1kgを新鮮なバナナと混ぜてバナナ葉に包んで蒸し直す実験をおこなった。
　マトケのエゴルは、表面がところどころ茶色く変色し、くすんだ黄色であった。新鮮なバナナと混ぜ
て蒸し直すことはめったにおこなわれないため、調理を主導的に担当している世帯の婦人も方法を知ら
ないという。混ぜて蒸し直す方法を把握していた世帯の主人に 1kgのエゴルに必要な量の分だけ新鮮な
バナナを準備してもらうと、果皮を剥いた状態のバナナが 2.6kg必要であった（写真 5）。これをバナ
ナの葉と包み、加熱後、普段どおりバナナ葉の上から潰した。エゴルのみのムウンボとエゴルと新鮮な
バナナのムウンボを同じ鍋に入れ、木炭で 1時間 58分にわたって蒸し直した。
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　マトケのエゴルのみを蒸し直したムウンボを開くと、温める前の茶色が残っていた（写真 6-a）。温
度は 94℃になった。食味をするとシャキシャキとした食感となり、現地の人は一口食べて「これは出
来立てのマトケではない」と顔をしかめた。温かさのみ復活し、食感や色、香りなど他の要素は復活し
なかった。調理に協力してくれた世帯の婦人は、温め直しただけのマトケを主人や他の男性の世帯構成
員には配膳せず、自分や筆者、子どものみで食べるよう配膳していた。それほど、おいしくないマトケ
となった。
　エゴルと生のバナナを混ぜたムウンボの中身は 96℃になり、ところどころに茶色いまだらが残るが、

(a) 着火時間

(b) 沸点までの時間

(c) クトコサにかかった時間

(d) クボーベザにかかった時間

(e) 加熱時間の合計

図2　4種類の燃料の調理時間の比較

注：* p＜0.05（テューキー・クレーマーの検定による）
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写真5　バナナ葉の上に載せたマトケのエゴルと生のバナナ

(a) バナナ葉で包んで蒸し直したマトケ

(c) 電子レンジで温め直したマトケ

写真6　温め直したマトケ

(b) 新鮮なバナナとエゴルを混ぜ、バナナ葉で包んで蒸し直したマトケ
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食味すると食感や香りは出来立てのマトケに近似するものになった（写真 6-b）。現地の人に食味して
もらうと「これなら食べられる」「おいしい」とコメントした。色以外の要素である香り、食感、味、
温かさは復活した。
　さらに、近年カンパラでも中～高所得者世帯で使用されることが増えてきた電子レンジを用いて、マ
トケのエゴルを米飯のように温め直すことも試みた。冷めたマトケを皿に載せラップに包み、700W出
力のものに 9分間かけて再加熱した。マトケは 28℃から 81℃にまで温まり、茶色く変色することなく
バナナの香りも復活した（写真 6-c）。しかし、表面が乾燥してひび割れ、通常ではフォークで軽くす
くって一口大に分けられるマトケが、フォークで切るように上から力を入れる必要があるほど硬くなっ
た。電子レンジにかけると硬くなり、出来立てのようなもちもちとした軟らかさに戻らないことが判明
した。

5. 考察

　実験的なマトケの調理では、バナナへの熱の伝わり方は調理用燃料にかかわらず共通していた。本節
ではまず、この温度変化の計測結果とバナナの成分上の特徴から、バナナ葉に包んで蒸すという、この
地域で 100年以上にわたって続けられてきた調理方法の合理性と、保温の継続が必要な要因を考察した
い。ウガンダで主食用に食べられるバナナの成分は、水分が 8～ 10%、炭水化物が 81～ 85%と割合
が高く、タンパク質が 4.0～ 5.5%と低い特徴がある。乾物比 80～ 85%というでんぷんを含有しており、
この割合は穀物を含む他の主食作物より高い。また、アミロースの含量がひじょうに低い（ムランガ 

2010）。イモ類はでんぷんの含量が高いと煮崩れが起きやすいという特徴がある（小宮山ら 2002）。炭
水化物に含まれるでんぷんを体内で消化できるようにするには、熱と水分を加えてでんぷんを糊化（ア
ルファ化）する必要があり、糊化したでんぷんは冷めると離水が起きて老化（ベータ化）する。バナナ
はアミロペクチンの短い鎖状結合が少なく長い鎖状結合が多いため、加熱後の冷却時にでんぷんの老化
が起こりやすい（Zhang and Hamaker 2012）。また、蒸したバナナを潰すと、バナナの細胞の構造的結
合が分解し、でんぷんとペクチンをより湿気にさらし、水分の吸収と糊化を促進させることが可能であ
る（Gafuma et al. 2018）。ウガンダの料理用バナナを糊化するにあたって、水で茹でると煮崩れが起こ
りやすいため、バナナ葉で包んで蒸すことで、煮崩れを防ぎつつ、適量の水分と熱を加えながら糊化す
ることができると考えられる。100年以上にわたってこの地域で続けられてきたマトケの調理方法は、
このようなバナナの成分上の特性からみて合理的な方法を、人びとが独自に作り上げ、現在でも継続し
ているのである。
　また、冷えたマトケは直接蒸し直しても、電子レンジで蒸し直しても食感が悪かった。この要因は、
もともと老化しやすいバナナの特徴が影響していると考えられる。バナナのでんぷんは、他のでんぷん
に比べて結晶化度が高く、一度老化したでんぷんは安定性が高いため、温め直しても冷めたバナナの硬
さは元に戻すことができない（Gafuma et al. 2018）。一度冷えて老化したバナナを再び糊化するには、
水分を含んだ新鮮なバナナと合わせて蒸す必要があり、糊化した新鮮なバナナと潰しながら混ぜること
で、老化した部分にも熱と水分を再度追加することができていた。この方法で温めなおすには、冷えた
マトケに対して 2.5倍の重量の新鮮なバナナを混ぜる必要があり、柔らかさや舌ざわりは復活できても、
一部に茶色い箇所が残り、出来立てと完全に同様のものではなかった。冷めたマトケを再び出来立てに
近い状態にするのには手間がかかることから、人びとは調理したバナナの老化を防ぐために、食べ残し



175

浅田：カンパラにおける食文化の維持と新しい調理用燃料の導入

をとろ火の上で保温し続けていた。
　次に、このバナナ葉に包んで長時間にわたって蒸し続ける調理方法と、老化して硬くなることを防ぐ
ための保温を可能とする調理用燃料を、それぞれの燃料を用いて調理した際の結果から考察する。現在、
カンパラで一般的に使用されている木炭は、調理にかかった時間や味、燃料費、入手のしやすさなどの
側面をすべてクリアしているが、近年の価格高騰および世界的な森林保全、調理用燃料の脱森林資源化
の流れから、現在のように消費しつづけることが推奨されていない。薪による調理は、農村部でマトケ
の調理に使用されていることから、当然ながら加熱調理時間や味の面で問題ないが、都市の住環境には
適していない側面も多く、実際にカンパラでの使用はごく一部に留まっている。また、薪も木炭と同様
に、世界的な森林保全、調理用燃料の脱森林資源化の潮流から、現在のように非効率に消費しつづける
ことが推奨されていない。
　「LPGでマトケはおいしく調理できない」「LPGでバナナの葉に包んで蒸す調理はしたことがない」と、
実験前の聞き取りでは聞かれたが、実験的に木質燃料と同じ方法で調理したところ、現地の人が食べて
もおいしいマトケができあがった。これは、バナナ葉に包んでクトコサとクボーベザにじゅうぶんな時
間をかけたことが大きな要因として考えられる。着火後すぐに加熱調理を開始できる利便性は LPGの
大きな特徴であり、湯沸かしでは木炭や薪を使用するよりも LPGを使用した方が早く沸騰させられる。
しかし、バナナ葉に包んだマトケに火が通る時間は、LPGの使用時と他の燃料の使用時で有意差がな
かった。蒸し料理、煮込み料理を中心としたガンダ料理の代表であるマトケの調理において、LPGを
用いても調理時間の短縮につながらなかった。さらに LPGで調理すると、木炭やブリケットのように
鍋を火にかけて火元を離れることができず、蒸し水の追加も頻繁になった。燃料費も 1食の完成までで
他の燃料より 2倍近くなり、保温のためにさらに燃料を消費する必要がある。LPGによるマトケの調
理は、味こそ問題ないとはいえ、時間と手間と費用がかかるものであった。
　木炭の代替物として生産されているブリケットの代替可能性について、マトケの調理においては調理
時間や消費量、コンロの中の温度においても木炭と差がなく、じゅうぶんに使用できる品質のもので
あった。LPGが時間短縮につながらず、コストが高く手間も増えるいっぽうで、ブリケットによる調
理は、1食分の調理にかかる燃料費が木炭よりも 500USh安くなり、燃料や蒸し水の追加など手間も変
わらなかった。事前のブリケットに関する調査地の人びとへの聞き取りでは、「木炭ほどブリケットは
よく燃えず使いづらかった」という声も聞かれたが、本稿の調理比較では木炭の代替としてじゅうぶん
に使用できた。カンパラで入手できるブリケットと木炭の比較のため、2リットルの水の沸騰と乾燥イ
ンゲンマメを茹でる実験で消費量と調理時間を計測したところ、とくに 30分以上にわたって加熱し続
けると、ブリケットの方が消費量が少なかったという研究報告もある（Brenda et al. 2017）。蒸し料理
や煮込み料理が多いなかで、ブリケットのように長時間にわたって燃え続け、燃え残りを食べ残しの保
温に使用できる燃料は、使い勝手が良く、価格もリーズナブルであり、この地域で古くから継続されて
いるマトケの調理に導入しやすいと考えられる。

6. おわりに

　本稿で述べた実験的なマトケの調理から、従来から実践されてきた当該地域に独特なバナナの調理方
法は、煮崩れなしにバナナを糊化し、冷却による老化も防いでいることが明らかになった。またこの調
理方法と保温には、木質燃料が適していた。カンパラでは木炭の価格が高騰する傾向にあるが、都市の
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調理場で排出される根栽類の皮などから作られるブリケットも、木炭と同様にバナナの調理に適してい
た。
　カンパラでは都市化が進み、社会・経済的状況は大きく変化した。現金収入に限りのある世帯では、
より安価な米飯やポショをマトケよりも頻繁に消費している。一方で、所得に余裕のある世帯では毎
日マトケが食べられ、その調理には木炭が必ず使われている（浅田 2017）。ウガンダでも他のアフリカ
諸国と同様に、2000年代より中所得者層が増加しつつあることが指摘されている（Ncube et al. 2011）。
経済的余裕とともに、LPGや電子レンジの導入も進んできているが、それらがマトケの調理に使用さ
れることはなく、木質燃料が適していた。マトケは飲食店には欠かせないメニューであり、催事や冠婚
葬祭の場では必ず食べられることから、その社会的・文化的な価値が都市化や経済状況の変化によって
近い将来に消失することは考えづらい。マトケは現在でも、100年前と変わらない方法で、手間と時間
をかけて調理され、それに伴って長時間にわたって蒸し続けるのに好都合な燃料が求められ続ける。ブ
リケットのように、木炭と同様に使用できる燃料を使用することで、昔から続く独特なマトケの調理方
法の継続が可能になり、人びとが社会的、文化的に価値の高いマトケを食べ続けることができる。アフ
リカでは木質燃料への過度な依存からの脱却が推奨されているが、現地の食文化を維持しながら木炭の
消費を抑えることができる燃料がカンパラで生産されるようになっており、その普及に期待したい。
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