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日本人の知らないトルコのヨーグルト 
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１．はじめに 

皆さんは普段食べているヨーグルトからどこの国を連想するでしょうか。 

きっと多くの人は、ブルガリアを思い浮かべると思います。事実、ある細菌学者が

ブルガリアのヨーグルトについての論文を発表したことにより、ヨーグルトは西洋や

日本に知れ渡るようになったのです。しかし、実は現在、いろいろな国で使われてい

るヨーグルトという言葉の語源はトルコ語にあり、さらにヨーグルトの起源もトルコ

にあるのではないかといわれているのです。 

 日本ではあまり知られていないことですが、トルコ人にとってヨーグルトは欠かす

ことのできないもので、ヨーグルト料理を毎日のように食べていますし、ヨーグルト

ドリンクはトルコで最もポピュラーな飲み物です。それゆえ、国民一人当たりのヨー

グルト消費量はトルコが世界一です。 

 トルコのヨーグルトについてほとんど知らなかったヨーグルト好きの私はこの事実

に驚くとともに、いったいなぜトルコでそんなにヨーグルトが食べられているのか調

べてみたくなり、現地を訪れました。そして分かったことは、日本では考えもつかな

いトルコとヨーグルトの結びつきでした。 

 今回、このゼミはヨーグルトといえばトルコという国が思い浮かぶようになってほ

しいと思って執筆しました。これを読むと、トルコのヨーグルトについて少しでも分

かっていただけるのではないかと思います。トルコという国に対して、ヨーグルトの

イメージを持っていただけたらとてもうれしいです。 
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２．ヨーグルトとは 

 ここでは、ヨーグルトについての基礎的な知識とヨーグルトの歴史について紹介し

ます。 

 

 

２－１．ヨーグルトの基礎知識 

 私たちが普段何気なく食べているヨーグルトですが、

改めて簡単にどんなものなのか触れてみましょう。 

 

 

・定義 

 FAO（国際連合食糧農業機関）と WHO（世界保健機関）によって 1977 年に定められ

たヨーグルトの厳密な定義は「ヨーグルトとは乳及び乳酸菌を原料とし、ブルガリア

菌とサーモフィルス菌が大量に存在し、その発酵作用で作られた物」となっています。

簡単に言うと、ミルクに乳酸菌を加えて発酵させた食品です。ミルクは日本では牛乳

が一般的ですが、世界には羊や水牛やヤギの乳を使ったヨーグルトもあります。 

 

 

・成分 

 ヨーグルトはミルクと同様にカルシウムやタンパク質などの栄養素を含んでいます

が、ミルクの中に含まれる乳糖という糖の一種が乳酸菌の働きによって乳酸に変わっ

ています。そのため、ヨーグルトは少し酸っぱい味がするのです。 

 また、ミルクの中のカゼインというタンパク質が発酵によって固まることによって

ヨーグルトの食感が生まれます。 

 

 

・作り方 

 ヨーグルトはミルクと乳酸菌と適温（40℃程度）さえあれば簡単に作れます。原理

的にはミルクに乳酸菌を入れて適温で数日放置しておくと、乳酸発酵が進み固まりま

す。家庭で作るときは身近に発酵に利用できる乳酸菌がないので市販のヨーグルトな

どで代用できます。牛乳をいったん沸騰させて殺菌し、体温くらいまで冷ましてヨー

グルト（乳酸菌の代わり）を入れ、かき混ぜると出来上がります。 

 

 

 

http://ja.wikipedia.org/wiki/FAO
http://ja.wikipedia.org/wiki/WHO
http://ja.wikipedia.org/wiki/1977%E5%B9%B4
http://www.google.co.jp/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=7l--HDk9rp7G4M&tbnid=mVUn-8xhCrF5fM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://blader-endless-story.blog.so-net.ne.jp/2011-09-12&ei=8MqSUvztCcS0kAXcm4HICw&psig=AFQjCNFGfWfX8Ro0Rexz8M8m5Kuo98NIww&ust=1385438320249057
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・ヨーグルトの良いところ 

 ミルクをヨーグルトにすると様々なメリットがあります。 

 

 おなかに優しい 

 アジア人の多くはミルクに含まれる乳糖を摂取すると、おなかを壊しやすくなりま

すが、ヨーグルトは乳糖が分解されているので、その心配はありません。また、乳酸

菌が多く含まれているので、整腸作用があります。 

 

 保存期間が長くなる  

 ヨーグルトは発酵食品なので、腐りにくくミルクより保存期間が長いです。冷蔵庫

がない場合でも数日間保存することができます。 

 

 栄養の吸収が良い 

 ミルクを発酵させると、たんぱく質やカルシウムなどの吸収率がより高くなります。 

 

 

 

２－２．ヨーグルトの歴史 

 ヨーグルトの歴史は実はとても長く、その誕生は数千年前まで遡ります。もともと

は遊牧民の間で食べられていましたが、現在では世界的に普及しています。どのよう

にして誕生して、世界に広がったのでしょうか。 

 

 

・いつ誕生したのか？ 

 ヨーグルトの誕生については諸説ありますが、羊やヤギを家畜化して間もない紀元

前数千年頃、そして羊やヤギを家畜化し始めた現在の中東付近で生まれたと言われて

います。当時の記録がないので詳細ははっきりしません。それなのになぜこのように

考えられているのでしょうか。ヨーグルトを作るのに必要な乳酸発酵自体はとても簡

単な反応であり、前にも述べたようにミルクと乳酸菌と適温さえあれば起こります。

乳酸菌は動物の体内に含まれています。乳酸菌が付着している家畜の皮の袋などにミ

ルクを数日間保存しておくだけでヨーグルトが出来上がります。したがって家畜のミ

ルクの保存というのはヨーグルトができるのに必要な環境が整っているわけです。こ

れが家畜の利用の始まりとヨーグルトの誕生が結び付けられている理由です。化学の

知識がない時代で偶然生まれたヨーグルトはある意味とても原始的な食品といえるか

もしれません。 
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・家畜利用とヨーグルト 

 世界には伝統的にヨーグルトを作っている地域がたくさんあります。この背景には、

家畜を利用し始めた人々が遊牧生活でいろいろな地域に散らばったり、ほかの地域の

人々に家畜の利用方法を伝えたり、またほかの地域でも自発的に家畜の利用が始まっ

たりしたことによるものだと考えられます。 

 

 

・日本などへの広がり 

 ヨーグルトを古代から作り続けている地域はたくさんありますが、日本やアメリカ、

ヨーロッパの一部の地域などは近代までヨーグルトは食

べられていませんでした。その理由は遊牧民族との干渉が

あまりなかったり、寒冷な気候が乳酸発酵に適していなか

ったりといったことが考えられます。これらの地域にヨー

グルトが広まったのはある論文がきっかけです。 

1900 年代の初めごろ、ロシアの細菌学者メチニコフは

ブルガリアのとある村では村人が非常に長寿であるとい

ううわさを聞きました。実際にこの村を訪れると確かに村

人は長生きで非常に元気でした。彼がこの理由を調べたと

ころ、ヨーグルトを食べていることによるものだという結

論にいたりました。ヨーグルトの存在を知らなかったメチ

ニコフはこれを持って帰り、研究し、1908 年に論文「ヨ

ーグルトによる不老長寿説」を発表しました。この論文が

世界的に広まり、ヨーグルトが様々な地域で食べられるよ

うになったのです。 

 

 

・ヨーグルトの語源 

 メチニコフの論文によって日本にも広まったヨーグルトですが、実はこのヨーグル

トという言葉はブルガリア語ではなく、トルコ語の「yoğurt（ヨウルトゥ：もともと混

ぜるという意味）」からきているのです。ブルガリアのヨーグルトがもとでヨーグルト

が広まったのに、なぜヨーグルトはブルガリア語ではないのでしょうか。（ブルガリア

語でヨーグルトは「キセロ・ムリャコ」、） 

 メチニコフがブルガリアを訪れる少し前まで、ブルガリアはトルコ人の王朝、オス

マン帝国の支配下にありました。そのためブルガリアで作られていたヨーグルトも、

おそらくトルコ語の名前で紹介されたのだと考えられます。 

図１ 

イリヤ・メチニコフ 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12hrblm6k/EXP=1370820908;_ylt=A3JuMHOrv7NR8HMArIeU3uV7/*-http:/www.org-chem.org/yuuki/world/Ilya_Ilyich_Mechnikov.jpg
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３．トルコとヨーグルト 

 トルコ語がヨーグルトの語源であった訳ですが、語源になるだけあって、トルコと

ヨーグルトはとても深い結びつきがあるのです。トルコは伝統的にヨーグルトを食べ

る習慣があり、現在もとてもよく食べられています。どれくらいたくさん食べられて

いるかというと、なんと国民一人あたりの年間消費量は約 35.0ｋｇで、これは日本の

5倍以上であり、さらにあのブルガリアよりも多いのです。（図２参照） 

 

 

 

図２ トルコ、ブルガリア、日本の国民一人あたりのヨーグルトの年間消費量 

 

トルコはトルコ統計局、ブルガリアはブルガリア国家統計局、日本は農林水産省「最

近の牛乳乳製品をめぐる情勢について」（平成 23年 11月）を参照。日本のデータは

正確には約 6.5Lだが、ここでは分かりやすく kg単位で表示している。 

 

 

また、2010年における一人当たりの飲用乳の年間消費量はトルコが約 26.2kg であ

るのに対して日本は約 32.7kg です。私たち日本人がヨーグルトより牛乳をたくさん消

費しているのは感覚的に分かりますが、一方トルコ人はヨーグルトより牛乳よりも多

くのヨーグルトを消費しているのです！！ 
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なぜこんなにもトルコ人はヨーグルトをたくさん食べるのでしょうか。日本人にと

って意外なこの事実を解き明かすため、いろいろな視点でトルコとヨーグルトの関係

を追っていきます。 

 

 

 

３－１．トルコヨーグルトの歴史 

 ブルガリアの学者はヨーグルトの起源はブルガリアにあると主張しています。その

根拠は前に述べたように、ブルガリアのヨーグルトがメチニコフに紹介され広まった

からというものです。しかし、ヨーグルトはトルコ語由来でオスマン帝国はブルガリ

アを支配していたので、もしかしたらブルガリアのヨーグルトはトルコのヨーグルト

から何らかの影響を受けていたかもしれません。これはあくまで推測ですので、そう

かもしれませんし、そうでないかもしれません。ブルガリアのヨーグルトの起源はは

っきりわかりません。 

 

 トルコの学者はヨーグルトの起源はトルコにあると主張します。この根拠は 11 世紀

に書かれた Diwan Lughat al-Turk と Kutadgu Bilig という二つの本です。これらの

本は当時の人々の生活の様子や王朝の暮らしなどを詩で著したものであり、同時にト

ルコのヨーグルトについて記録された最古の書物です。この本によるとヨーグルトは

ユーラシア大陸中央部の民族であったト

ルコ人により作り始められたと書かれて

います。紀元前から遊牧生活を送ってき

ているトルコ人にとって、ヨーグルトは

貴重な栄養源であり、保存食だったよう

です。 

 長い間遊牧生活を送っていたトルコ人

でしたが、10～11 世紀頃になると彼らは

アナトリア半島で定住するようになりま

す。長い間ヨーグルトを作り続けてきた

のに、11 世紀になって初めてヨーグルト

の資料が出てきたのは、おそらくそれま

では遊牧生活の中では書物を書き著すという習慣がなかったからでしょう。実際には

トルコ人はもともと遊牧民であるため、古代からヨーグルトを作り続けていたと考え

ることができます。数千年の歴史を持つヨーグルトの起源はどこにあるのかというと、

現在の中東付近と言われているので、トルコ人からヨーグルト作りが始まったという

ことも十分に考えられます。 

図３ ミルクを加工するトルコの遊牧民

族。現在トルコでは遊牧生活を送る人々

は少ない。 

http://turkey.setimes.com/shared/images/2013/07/02/MURATphoto1-800_550.jpg
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 アナトリアに定住するようになってからも、家

畜の飼育とそのミルクの利用はずっと続きまし

た。遊牧生活の中でも保存食として様々な利用方

法が考えられてきたと思いますが、定住生活のな

かでも、ヨーグルトの利用はさらに広がりました。

セルジューク朝やオスマン朝などでは宮廷料理

としてヨーグルトが食べられていました。また、

一般家庭でもミルクからヨーグルトが作られ、ヨ

ーグルト料理が食べられるようになりました。現

在も一般家庭ではヨーグルトが作られ、ヨーグル

ト料理が食べられています。ヨーグルトは昔から

現在に至るまでトルコ人にとって最も重要な食

材の一つであり、欠かすことのできないものなの

です。 

 

 

 

 

 

 

 

コラム１：ヨーグルトの唄（坂井 美歌子著） 

 

トルコ南部の都市、シリフケに「シリフケニン・ヨウルドゥ（シリフケのヨーグ

ルト）」という唄がある。その昔、シリフケはトルクメンという遊牧民族が多数を占

めていた。その名残で今でもこの地域にはトルクメンのコミュニティがあり、彼ら

の移住とその途中で起こった出来事、日常生活を表した 

音楽や踊りが残っている。「シリフケニン・ヨウルドゥ」 

はヨーグルトを作る動作を表したもので、陽気な音楽に 

合わせて軽快なステップを繰り返す踊りは遊牧民の生活 

の自由気ままな様子を見事に表現している。残念ながら 

私はこの踊りを映像でしか見ることができなかったが、 

民族衣装に身を包み自分たちの文化を表現するトルクメ 

ンの人々の表情はとても輝いていた。 

 

参考資料：http://binderya.sakura.ne.jp/dance/yoreler/silifke.html 

図４ 11 世紀の書物に記載

されているトゥトゥマチ・ス

ープ。牛乳とブイヨン、小麦

粉、ヨーグルト、レモンで作

ったスープ 

トルクメンの民族衣装 

http://binderya.sakura.ne.jp/dance/yoreler/silifke.html
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３－２．様々なトルコヨーグルト 

 遊牧民族としてヨーグルトを作り始め、長い間ヨーグルトを利用してきたトルコに

は独自のヨーグルトやヨーグルト料理があります。 

 

☆ヨーグルトの種類 

 まず、トルコのヨーグルトはその加工方法により 3種類に大別することができます。

ノーマルヨーグルト、スズメヨーグルト、カイマクルヨーグルトです。 

 

 

・ノーマルヨーグルト 

 我々が普段日本で食べる無糖のプレーンヨーグ

ルトとほぼ同じ製法で作られています。日本に住ん

でいるトルコ人の話によると「トルコのヨーグルト

は日本のヨーグルトに比べて脂肪分が多めで食感

がしっかりしていて味が濃い」そうです。私が食べ

たところ味は日本のヨーグルトと比べて少し濃厚

だと思いましたが、食感はあまり変わりませんでし

た。手作りであれば保存期間は 1 週間くらいです。

このヨーグルトはそのまま食べることはもちろん、

水を加えてスープにしたり、ソースに加工したりしま

す。 

コラム２：トルコのヨーグルトも体に良い！（福井 紳佑著） 

  

 日本では健康食品として注目されているヨーグルトですが、トルコの人々にも体

に良いことは知られていました。トルコの農村部の多くの人々の間では、100 歳ま

で生きたければ、ヨーグルト、パン、玉ねぎを食べ続けなければならないと言われ

ています。 

 また、16 世紀、フランス皇帝のフランシス一世が苦しんでいた下痢性の疾患を治

すことができたのは、薬ではなく、トルコの医者が持ってきた羊乳ヨーグルトだっ

たという話もあります。 

 

図５ 食堂で食べた 

ノーマルヨーグルト 
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・スズメヨーグルト 

 ヨーグルトをこして、液体部分（乳

清・ホエイ）を取り除いたものです。

水切り（suzme）ヨーグルトとも呼

ばれます。トルコの多くの家庭では、

綿の布の袋にヨーグルトを入れて凝

縮しているそうです。ヨーグルトの

固体部分である脂肪分が濃縮されて

いるので、味がすごく濃くて、その

まま食べるととても重いので、主に

調理して食べます。このヨーグルト

は主に前菜に使われたり、ディップ（パンや野菜などにつけるペースト状の調味料）

として使用されたりしています。調理方法に応じて、水を加える量を変えて使われま

す。また、取り除いた乳清（ホエイ）には主にたんぱく質が含まれているので、栄養

バランスはノーマルのヨーグルトよりはかなり偏っていると思います。手作りでも冷

蔵庫の中であれば、2〜3 週間保存でき、この点でノーマルのヨーグルトより優れてい

ます。  

 

 

・カイマクルヨーグルト 

 ヨーグルトを加熱して表面に脂肪の膜

（kaimak）を浮き上がらせたヨーグルトです。

膜の下のヨーグルトは脂肪分が少なくなってい

るので、すごくさっぱりとした味になっています。

そのまま食べたり、料理にも利用されたりします。

またこの kaimak だけを取り出して、デザートに

使うこともあります。実際に食べてみると膜はグ

ラタンのチーズの乾燥している部分みたいな感

じでした。トルコ人はこの膜がとても好きらしい

です。 

 

 

 

 

 

 

図６と図７ スズメヨーグルト。スプーンを

傾けても落ちない（右図） 

図８ カイマクルヨーグルト 
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☆ヨーグルト料理 

 トルコには上記 3種類のヨーグルトが使われた料理がたくさんあります。 

 

  まず、トルコ料理はスープ、前菜、主菜、肉料理、魚料理に分けることができます。

このうち、ヨーグルトはスープや前菜、主菜や肉料理に多く使われています。魚料理

にはほとんど使われていません。デザートやドリンクにも使われています。トルコ料

理は味が濃いものが多く、ヨーグルトとの食べ合わせが良いです。また、肉などを多

く食べると体内で悪玉菌などの有害物質が出ますが、ヨーグルトはその働きを抑える

役割があり、この点でもヨーグルトと一緒に食べることが効果的なのです。 

 

・スープ 

Tarhana 

ヨーグルトを乾燥させた粉と、発酵させた小麦粉に水を加えスープ上にしたもの。

乾燥ヨーグルトはノーマルのヨーグルトを干したものです。 

  

 

Yuvalama 

ひきわり小麦と肉、くるみを混ぜて団子にし、乾燥ヨーグ

ルトを使ったスープで煮込んだもの。トルコの東南地方の料

理です。 

 

 

 

・前菜 

Cacik 

スズメヨーグルトに塩とオリーブオイル、砕い

たニンニク、みじん切りキュウリ、ミントを加え

て混ぜ合わせた料理です。 

  

 

図９ Tarhana（左図） 

図１０ 乾燥ヨーグルトの粉（左）

と発酵させた小麦粉（右） 

（右図） 

図１１ Yuvalama 

 

 

図１２ Cacik。そのまま食べたり肉など

をつけたりもする。 

 

 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=tr&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Salt&usg=ALkJrhhc-KD78y9MkG2seJX-PsCjg_igjA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=tr&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Olive_oil&usg=ALkJrhgI9TamFObaKDbD_IJXL5tIA1qEBw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=tr&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Garlic&usg=ALkJrhijJHJXKgneoOYUtdkBtaU7AaAWiw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=tr&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Cucumber&usg=ALkJrhgjhxUmBs9GQ05ylUKGdB8Eg0YjAg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=tr&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Mentha&usg=ALkJrhjqdgWpszLueh9wQl4gEJ7X9uk9jg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/File:Two_kinds_of_tarhana.JPG&usg=ALkJrhjZezzerBkdwuw0F4IDMPazk2svIw
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前菜ではヨーグルトをそのままでも食べます。 

 

 

 

 

 

 

・主菜 

Cilbir 

 温泉卵にヨーグルトをかけ、その上から焦がしバ

ターをかけたもの。オスマン朝時代から 500 年以上

食べられている宮廷料理です。 

 

 

 

 

 

 

Sogan-dolma 

 主にタマネギとミンチ牛肉、米、オイル、トマ

トピューレ、パプリカ、酢やサワークリーム、ス

ズメヨーグルト、黒コショウ、塩とスパイスなど

をを加えて煮込んだ鍋です。 

 

 

 

 

 

 

・肉料理 

Beyti kebab 

 炙った牛肉あるいは羊肉を小麦粉の生地で包

み、それをケチャップやヨーグルトにつけて食べ

る料理です 

 

 

図１３ ほかの前菜とも一緒に食べられ

るヨーグルト（右上） 

 

 

図１４ Cilbir。外のヨーグルトをナイフ

で切ると卵が出てくる。 

 

 

 

図１５ Sogan-dolma。真ん中に乗って

いるのがヨーグルト。 

 

 

 

図１６ Beyti kebab 

 

 

 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Minced_beef&usg=ALkJrhhDiguNZlSo0rBDiZb2vuuYEvmI1g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Oil&usg=ALkJrhj9sX8PP2NX3sUenyFZXBtG88VBpA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Tomato_pur%25C3%25A9e&usg=ALkJrhihfHKAx3wE5onV9riAQ3BnMzEQMw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Tomato_pur%25C3%25A9e&usg=ALkJrhihfHKAx3wE5onV9riAQ3BnMzEQMw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Paprika&usg=ALkJrhjigtITGB4IYU2za87n7Hih4iX3Lw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Vinegar&usg=ALkJrhj9OV-g4CXp_K9OGKPJglWWqAslTg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Sour_cream&usg=ALkJrhiMaA3IONBVohpMWDsLxLqDS_714Q
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Yogurt&usg=ALkJrhhiNi9U0fbxMvpHHePkIVQqyOnEOA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Black_pepper&usg=ALkJrhiy2BidRms5YF6CdnydkuFlErkhlQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Salt&usg=ALkJrhiRrYgMHt5cgPBi-nOEVmbopqVvQA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Spices&usg=ALkJrhggMMclNv-HjzinQWjz7NTxEJpkDQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?act=url&depth=1&hl=ja&ie=UTF8&prev=_t&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/File:Turkish_Meze_Plate.jpg&usg=ALkJrhheDpkdNUXxpAKcCOpqpS8cFzbF1A
http://1.bp.blogspot.com/_2_XiQzKi0Wo/Re86km6ROYI/AAAAAAAAAHc/bpQxTlnn3iE/s1600-h/cilbir+005.jpg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&ie=UTF8&prev=_t&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/File:Sogan-dolma.jpg&usg=ALkJrhjH7Cho_VcvibYFLsyfbylGSCZ01Q
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ja&ie=UTF8&prev=_t&rurl=translate.google.co.jp&sl=en&tl=ja&u=http://en.wikipedia.org/wiki/File:Beyti_Kebap.jpg&usg=ALkJrhi3oLnrZhaESSOvdxsdK-3BUESvHQ
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・デザート 

Kaymaklı Ekmek Kadayıfı 

 Ekmek kadayıfı というスポンジ生地のようなパン

にシロップをしみこませたものにカイマクルヨーグ

ルトを載せたデザート。 

 

 

 

 

 

 

・ドリンク 

Ayran（アイラン） 

 ノーマルのヨーグルトと水を等量で混ぜ合わせ、塩を適量加えたドリンクです。も

ともとヨーグルトに塩を加えて長期保存しようとしたことが起源のようです。トル

コではで最も人気の飲み物であり、コカ・コーラなどの現代企業が参入するソフト

ドリンク市場に対抗するくらいです。飲料用として消費される牛乳よりも消費量が

多いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図１８ レストランで出さ

れたアイラン（左図）よく

かき混ぜられているので泡

立っている。 

図１９ スーパーに置いて

あるアイラン（右図） 

 

 

 

図１７ Kaymaklı Ekmek Kadayıfı。上

に載っているのがカイマクルヨーグルト 

 

 

 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B3%E3%82%AB%E3%83%BB%E3%82%B3%E3%83%BC%E3%83%A9
http://img2.blogcu.com/images/y/e/m/yemektarifiara/ek_kaday_f_.jpg
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 トルコ料理を実際に食べてみて 

 

ここでは私が実際にトルコのレストランや大衆食堂で食べたヨーグルト料理を紹介

し、味、値段などについて考察していきたいと思います。なお、料理の味に関しては

私一人の主観的な意見であり、また同じ料理に関しても、店によって変わってくると

思うので、ぜひ一度トルコ料理店に足を運んでみてください。 

 

 

・マントゥ（manti）―主菜 

 トルコ風ラビオリ（パスタに具をつめてゆ

でた料理）。マントゥという言葉自体は羊のひ

き肉をベースにした餡を、小麦粉を練った生

地で包んだもののことですが、マントゥにト

マトソースとヨーグルトソースをかけた料理

もマントゥです。このヨーグルトソースはノ

ーマルのヨーグルトから作られています。シ

ルクロード一帯の国々にはマントゥに似た食

べ物があります。 

 

講評：正直に言うとあまりおいしくなくなかった料理です。全体的に味が薄く、ヨー

グルトソースもかなりぬるかったです。パスタは確かにひき肉の食感はありましたが、

味はほとんどありませんでした。トマトソースは割と酸味がありましたが、ヨーグル

トが薄いソース状であったのでトマトの酸味とあまり合わなかったです。というより

はトマトの酸味以外の味がほとんどありませんでした。ヨーグルトが冷たくて味がし

っかりしていれば、美味しかったと思います。ピザ 1 枚が 7TL 程度なのに、このあま

りおいしくないマントゥが 14TL と高かったのでショックでした。（1TL ＝約 50 円） 

 

 

・イスケンデルケバブ（iskender kebabi）―肉料理 

 トルコ北西部ブルサの名物。細かくち

ぎったパンを皿の底に敷き、その上に牛

肉をのせトマトソースをかけ、スズメヨ

ーグルトと一緒に食べる料理。マントゥ

のようにノーマルヨーグルトをソースと

してトマトソースと一緒に上からかけた

状態のものもあります。 

図２０ マントゥ 

図２１ イスケンデルケバブ 



 

 

 

 

16 

 

講評：トルコで食べたヨーグルト料理の中で、いや、トルコで食べた全ての料理の中

で一番おいしかった料理です。やわらかいパンとあつあつのケバブをフォークで突き

さして、それを冷たいヨーグルトにつけて食べると、トマトソースの程よい酸味が少

し濃厚なヨーグルトと混ざってまろやかになり、とても食べやすい味になります。ト

マトソースもヨーグルトも少し濃い味だったので、そればっかり食べると飽きてしま

うと思いますが、アイランを飲むと非常にすっきりとした後味になりました。値段は

15TL と他の食堂メニューに比べれば少し高いですが、十分納得できるおいしさでし

た。（1TL ＝約 50 円） 

 

 

・ハイダリ（haydari）―前菜 

 ヨーグルトのディップ（パン、クラッカー、

野菜などにつけて食べるためのペースト状の料

理）。スズメヨーグルトにオリーブオイルや香草

や白チーズを加え混ぜ合わせて作るというお手

軽料理です。主にパンにつけて食べます。 

 

講評：後で食べ方を間違っていることに気付い

た料理です。トルコ滞在終盤のほうに食べた料

理なので、それまで食べていた香草と混ぜ合わせているタイプのヨーグルト料理と同

じだと思って、パンや他のものにつけず、そのまま食べてしまいました。ヨーグルト

の酸味がオリーブオイルによって柔らかな味になっているものの、結構濃くて、その

ままでも食べることができましたが、確かにパンにつけた方が良かったと思います。

ワインやビールのおつまみとしても良く合いそうな大人の味でした。ちなみに私が食

べたハイダリはニンニクと dill というセリ科の香草が入っていました。値段は安めの

レストランで 9TL でした。（1TL ＝約 50 円） 

 

 

 ヨーグルトを主役として使っている料理は主に前菜などです。一方ヨーグルトをソ

ースなど調味料的に使っている料理は肉料理などの主菜が多かったです。前菜はもち

ろんヨーグルトなしでは成立しませんが、主菜もヨーグルトの有無で味や食べやすさ

がすごく変わるなと思いました。味の濃いトルコ料理にはそれをまろやかにすること

ができるヨーグルトは欠かせないなと思いました。 

 

 

 

図２２ ハイダリ 
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コラム３：ヤイラチョルパス（常川 翔平著） 

 

トルコの家庭でもごく一般的に作られているヤイラチョルパス。「ヤイラ」という

のは「高原の」という意味であり、主にヨーグルトと香草（ミントのようなもの）か

ら作られる。トルコのヨーグルト文化を象徴するかのような食べ物であり、今回はト

ルコで買ってきたインスタントのヤイラチョルパスを作って味わってみようと思う。 

 

～作り方～ 

① まずは袋を確認！トルコ語ですべて書かれているため意味をすべて理解するこ

とはできないが雰囲気で作ってみることに 

 

② 袋を開け中の粉を鍋の中に入れて 1 リットルの水を入れる。この時にはもうそこ

らでヨーグルトのような酸っぱいにおいが漂っていた。 

③ かきまぜながら待つこと 10 分間。 

④ 完成！！！（笑） 

 

（食べた感想） 

・とてもヨーグルトの酸味が効いていて酸っぱい。スープが冷めるとさらに酸味が増

して美味しさがさらに減るように感じる。（母） 

・パンと一緒に食べるとおいしいと思う（父） 

・もう二度と飲みたくない（妹） 

確かにスープ自体はヨーグルトの酸味が効いていて、中にお米が入っており、煮込

むことによってお米のでんぷんも溶けてとろみが増すようになっていて香草の味も

しっかりしており、妹が嫌うのもわかるような大人の味になっており僕自身ももう今

後は食べなくてもいいかなというようなものであった。しかしながら好き嫌いがわか

れるような味で、もしどこかで見かけたときには話のネタついでに 1 度食べてみる

ことをお勧めする。 
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３－３．ヨーグルトの売られ方 

 トルコ人が家庭で消費するヨーグルトをどのようにして手に入れているかというと、

昔はミルクからヨーグルトを作ることが多かったのですが、近代化により人々の生活

が忙しくなるとともに購入することも増えてきています。この章では大量にヨーグル

トが売られているスーパー、伝統的なヨーグルトが売られている専門店の二つを紹介

したいと思います。 

 

☆トルコのスーパーにて 

 今回私は全部で 10店舗のトルコのスーパーを訪れました。店舗の場所や規模は様々

ですが、私が実際に見て特徴的だと思った点を紹介していきたいと思います。 

 

・売り場面積 

日本のスーパーのように地域密着型や全国展開

型、ショッピングモールなどの大型スーパーなどい

ろいろなタイプがありましたが、どのスーパーも最

低でも棚一列程はヨーグルトがずらりと並んでい

ます。スーパーの売り場全体に対してヨーグルトの

売り場が占めている割合を目測したところ、だいた

い３０分の１から１００分の１くらいでした。日本

のスーパーがだいたい２００分の１から３００分

の１以下だったので、伝統的にヨーグルトを作る家

庭もあるとはいっても、スーパーでのヨーグルト購

入はトルコの方が日本よりも圧倒的に多いです。 

 また、大型スーパーのヨーグルト売り場には専門

のスタッフがいました。 

 

 

・容器のサイズと価格 

 日本で市販されているヨーグルトのサイズとい

ったら１００g くらいから５００g くらいだと思い

ます。トルコのヨーグルト容器は小さいものは日本

と同じく１００g くらいからあり、大きいものだと

１０００g、２０００g といったサイズがあります。

商品の数としては、１０００ｇ以上のサイズの方が

それより小さいサイズより多かったです。これらは

特定のスーパーだけではなく、私が訪れたすべて

図２３  

トルコの大型スーパーの 

ヨーグルトコーナー 

図２４ 10 ㎏の容器 
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のスーパーに当てはまることでした。また、一部のスーパーでは１０㎏という巨大な

サイズも売られていました。実際には見ていませんが、１８㎏のサイズも流通してい

ます。これらは基本的にノーマルヨーグルトやカイマクルヨーグルトの容器であり、

スズメヨーグルトは１０００g より大きいサイズはありませんでした。 

ノーマルとカイマクルの価格は５００ｇでだいたい 2TL くらい（＝100 円くらい）

で、日本の半額より少し高いくらいでした。２０００g だと、だいたい 6TL くらい（＝

300 円くらい）でした。スズメはだいたいほかの二つの２、３倍の値段でした 

 やはり、ヨーグルト消費量が多いので、サイズが大きく単価も安いということが分

かると思います。 

 

 

・製造会社 

 私が訪れたすべてのスーパーのすべての製品を調べたところ、製造会社は全部で 18

社ありました。地方のスーパーには大型スーパーや全国展開しているスーパーほど品

ぞろえはよくありませんでしたが、逆に他のスーパーでは見かけない会社の商品も売

られていました。また、ほとんどの会社でノーマル、スズメ、カイマクルの３つうち

どのタイプの商品もありました。 

 

 

・その他 

 一部のスーパーにはオーガニックヨーグルトのコーナーがありました。 

また、ヨーグルト味のポテトチップス、ヨーグルトの惣菜も売られていました。 

 

 

図２５ オーガニックヨーグルト（左）、 

図２６ ヨーグルト味のポテトチップス（中）、図２７ ヨーグルトの惣菜（右） 
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☆ヨーグルト専門店にて 

 トルコにはいくつかヨーグルトの有名な地域があります。これらの地域では昔から

伝統的な製法を用いており、今でもトルコの人々から一目置かれています。その中の

一つである、カンルジャというイスタンブール郊外の小さな町に今回私は訪れました。

カンルジャにはオリジナルのヨーグルトだけを製造、販売している kanlica doga 

yogurt という専門店があります。 

 

・カンルジャヨーグルトとは．．． 

トルコで最も有名なヨーグルトの一つで、それと同時にトルコで最も伝統的で古い

ヨーグルトです。記録では約 500 年前からあり、オスマン朝の宮廷料理にも使われて

いました。独自の牧場でストレスなく育てられた牛から搾ったミルクを使い、一切無

駄なものを入れずに作られており、大量生産はしていません。そのため、基本的には

カンルジャでしか手に入りません。トルコ人の中には特別な機会でしかカンルジャヨ

ーグルトを食べない人もいるという、特別なヨーグルトです。 

 

 

カンルジャはボスポラス海峡を挟んでイスタンブール中心部と対岸にあるので、フ

ェリーで向かいました。カンルジャはボスポラスクルーズ船の停泊地の一つで、船が

泊まるとヨーグルト売りが船内でカンルジャヨーグルトを売りまわります。 

 

 

 停泊地から一分くらい歩くと、専門店の kanlica 

doga yogurt が見えてきます。私が訪れたときは、ち

ょうどテレビの取材が来ていました。 

 

 

 

図２８ カンルジャの埠頭（左）、 図２９ 売り子とカンルジャヨーグルト

（右） 

図３０ カンルジャヨーグルトの専門店

kanlica doga yogurt の入口。 
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店内にはショーケースがあり、その中にはいろいろなサイズ

（200g から 10 ㎏くらい）のカンルジャヨーグルトが並べてあ

りました。また、ここでもやっぱりノーマルヨーグルト、スズ

メヨーグルト、カイマクルヨーグルトの 3 種類のヨーグルトが

置いてありました。 

 

 

 

 

・カンルジャヨーグルトを食べてみて 

スズメやカイマクルではないノーマルのカンルジャヨーグルトを買って食べてみま

した。値段は２００ｇで 2.5TL とスーパーで売っているヨーグルトよりも結構高かっ

たです。カンルジャヨーグルトはトルコのヨーグルトの中でも比較的デザートの要素

があり、そのままで食べたり、砂糖やジャムや蜂蜜をかけて食べたりします。私は最

初そのままで食べて、その後砂糖をかけて食べました。 

他のトルコのヨーグルトと、違い酸味があまりなく粘り気

もほとんどないので本当にすっきりとした舌触りでした。あ

っさりしているので、デザート感覚で食べられると思いまし

た。砂糖をかけてもおいしかったですが、かけなくても十分

おいしかったです。他のメンバーの感想は今まで食べたトル

コヨーグルトの中で一番おいしいということでした。私もヨ

ーグルトそのものとしてはカンルジャヨーグルトが今まで

で一番おいしいなと思いました。 

 

 

・オーナーの話 

 「トルコ人は昔からヨーグルトを食べて暮らして

きました。今はヨーグルトを手作りする家庭が減っ

てきて、多くの人がスーパーでヨーグルトを買って

います。しかし、人々はカンルジャヨーグルトのこ

とは忘れません。それは私たちが昔から伝統的に愛

情をこめてヨーグルトを作ってきているからだと

思います。私たちは長い間こだわりを持ってカンル

ジャヨーグルトを作り続けてきて、そのことに誇り

を持っています。」 

図３１ 店内のショーケース 

図３３ 筆者とオーナー 

図３２ カンルジャヨーグルト 
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コラム４：シリブリヨーグルト‐silivri yogurt （澤田 望実著） 

 

トルコのヨーグルトには様々なブランドが存在します。日本のヨーグルトでは考

えられませんが、トルコでは作られている地域によってヨーグルトにブランドがあ

ります。３－３に登場するカンルジャヨーグルトもカンルジャという地域で作られ

たヨーグルトブランドです。こうした様々なヨーグルトブランドの中でも特にトル

コ人に有名なのが、シリブリヨーグルトです。ここではシリブリヨーグルトについ

て紹介しながら、トルコのヨーグルト文化を覗いてみましょう。 

 

シリブリとはイスタンブールから西に 50 キロほど離れた小さな町のことです。マ

ルマラ海に面していて、ほとんど海抜がゼロなので、海のミネラルを豊富に含んだ

土地となり牧草が良く育ちます。そのような土地で育てられた羊や牛のミルクでヨ

ーグルトが作られているので、シリブリヨーグルトは美味しいのです。 

シリブリ市の市長、オズジャン・ウシュクラルさんによれば、シリブリヨーグル

トには 1000 年以上もの歴史があり、昔と変わらぬ製法を続けているとのこと。また

近年、世界的にもシリブリヨーグルトの知名度は上がりつつあります。というのも、

シリブリ市では毎年ヨーグルトフェスティバルを開催しており、2012 年にも第 51

回ヨーグルトフェスティバルが開かれました。こうした地道な活動により、海外メ

ディアもようやくトルコのヨーグルトに注目し始めたのです。 

80 年ほど前までシリブリヨーグルトは、ブナの木で作った大きな壺に羊のミルク

を入れて作っていました。最近では需要の増加のため羊以外のミルクも使用するよ

うになり、スーパーなどでも手に入れることができます。トルコへ旅行に行く際は

探してみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

ヨーグルトフェスティバルの様子
（2012.7）

）

伝統的なヨーグルトの売り子
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４．おわりに 

 いかがだったでしょうか？ 

 トルコでは昔から伝統的にヨーグルトを作っていて、今もヨーグルトを食べる習慣

が根強く残っています。人々は日々アイランやいろいろなヨーグルト料理を食べてい

ます。それゆえヨーグルトがとても多く消費されています。トルコ人にとってヨーグ

ルトは最も大切な食材の一つです。言い過ぎかもしれませんが食というのは文化だと

思います。ゆえに、彼らにとってヨーグルトは自分たちの文化を語る上でなくてはな

らないものなのではないでしょうか。 

 日本ではトルコという国にヨーグルトというイメージを持っている人は少ないと思

います。しかしこのゼミを読み終えられた方々はヨーグルトに対して新たな視点を持

っていただけたのではないかと思います。そうなっていただけたら、ヨーグルト好き

の私としては本当にうれしいことです。 
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