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なんちゃって料理 

 

 最近は海外でも日本の食材が手に入りやすくなりました。日本食のスーパー

やアジア食品店に行かなくても、一般のスーパーでお醤油やお味噌、海苔やおせ

んべいも売っています。豆腐はふつうの食材として当たり前のように野菜のコ

ーナーに並べられていますし、日本酒もワインの棚に並んでいます。また、スー

パーになくても、ネットで注文すればたいていの日本の食材は手に入ります。 

 

 でも、日本の食材を手に入れるのが大変だった頃がありました。今ほどスーパ

ーに日本の食材が並んでいなくてネット販売が普及していなかったころ、私は

「なんちゃって日本食」を作っていたことがあります。「なんちゃって」という

言葉は本物ではないけれど、似ているという意味に使われます。つまり、「なん

ちゃって日本食」は日本の食べ物ではないけれど、日本食みたいだという意味で

す。だから「なんちゃって日本食」を食べると、日本の料理を食べた気分になれ

るんです。私が海外に住んでいて、「なんちゃって日本食」を作ったときの話を

しましょう。 

 

 ある日、私は仕事場でドリトスを食べていました。ドリトスのパリパリとした

食感が好きなのですが、いつも味が濃すぎると感じていました。その日に家から

持ってきたものは白いご飯だけで、おかずは歩いて 5 分ぐらいにあるスーパー
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で買うつもりでした。でも、雨が降り始め、雨の中をスーパーまで行くのは面倒

になってしまいました。どうしようか考えていたら、こんなことを思いつきまし

た。「ドリトスを砕いて白ご飯にかけたらふりかけになるんじゃない？ しょっ

ぱいし･･･」早速ご飯に砕いたドリトスをかけて食べてみました。すると、おし

いふりかけご飯になったのです！ 市販のふりかけが好きではなかった私は市

販のより美味しいと思い、それから時々食べるようになりました。 

 

 

 

 

 

 また、お寿司が食べたくなったこともよくありました。でも、海外で生魚は手

に入りにくいです。沿岸部の町では魚介類が豊富なスーパーもありますが、生で

食べないよう注意書きがしてあります。内陸の町では、鮮度へ不安が強くなりま

す。レストランのお寿司は鮮度が不安なうえに、お世辞にもおいしいと言えない

ところが多いです。そういった理由で、なかなか美味しいお寿司を食べることが

できませんでした。それにやはりレストランは高いのです。だから、どうしても

生魚が食べたい時は炙りマグロを作っていました。スーパーに売っているマグ

ロではニース風マグロサラダを作ることができます。ニース風マグロサラダの

マグロも日本の炙りマグロも外は焼いてありますが、中は生なのです。つまり、

ドリトス ふりかけ 
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ニース風マグロサラダに使えるマグロなら、炙りマグロにも使えるはずなので

す。フライパンでマグロの外側だけを焼いて、ワサビ醤油で食べました。ご飯を

酢飯にしてそのマグロとのせると、ちょっとだけお寿司を食べている気持ちに

なれました。 

 

 

 

 

 

 

 日本から持ってきた海苔を使い切ってしまった時は、なんちゃって海苔も作

りました。ホウレンソウやケールを手で細かくちぎり、オーブンかトースターを

使って低温で焼きます。パリパリになって乾燥したものに塩を振りかければ出

来上がりです。味は違いますが、見た目と食感は手もみ海苔のようなものができ

あがります。そして、海苔のようにご飯の上にのせて食べるとおいしいのです。 

 

 

 

 

 

ニース風マグロサラダ 炙りマグロ 

手もみ海苔（筆者撮影） 焼いたケール 
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 またおせんべいが食べたくなった時も自分で作ったことがありました。シリ

アルのライスパフをフライパンで炒め、お醤油を回しかけて冷まします。そうす

ると、カリッとした仕上がりになったおせんべいが出来上がるのです。これは残

りの白ご飯でもできます。お醤油の代わりに塩をふりかけてもおいしくなりま

す。 

 

 あんこが食べたくても小豆がない時は、スーパーのラテンフードコーナーで

レッドビーンズを買いました。小豆より 3 倍も 4 倍も大きいので豆を煮るに時

間がかなりかかりますが、食べごたえがあるあんこができます。缶に入ったあん

こはアジア食品で売っていたのですが、私には甘過ぎました。それでレッドビー

ンズを使って、自分で甘さ控えめなあんこを作りました。自分で煮たレッドビー

ンズにお餅を入れればぜんざいになりますし、アイスクリームと果物をのせれ

ばクリームあんみつができあがります。寒天はどうしたのかって？ 寒天はゼ

リーで代用しました。 

 

 

 

 

 

 

ぜんざい クリームあんみつ 
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 日本食ではありませんが、なんちゃってスープも時々作っていました。寒い日

には暖かいスープが飲みたくなります。でも、仕事のあとスープをコトコトと煮

込む体力も時間もないときは、トマトジュースを使いました。茹でたセロリやジ

ャガイモにトマトジュースを注いで温めて飲んでみたのです。缶に入ったトマ

トスープよりもおいしいスープが出来上がりましたよ。 

 

 みなさんは何か「なんちゃって料理」を作っていますか。日本で作っている自

分の国の料理、例えば「なんちゃってメキシコ料理」や「なんちゃってモロッコ

料理」、または外国で作っている自国の料理があったら、ぜひ周りの人に教えて

あげてくださいね。 
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