＜沖縄のお茶＞

沖縄では、さまざまな薬草を煎じてつくられている薬草茶や、山原(ヤンバル)でつくられる緑茶、中国から伝来した中国茶など多種多様なお茶があり、これらを日常的に飲む習慣が古くからありました。

そのなかでもよく飲まれているのが「さんぴん茶」です。「さんぴん茶」は中国の「ジャスミン茶」(ジャスミンの花とお茶をブレンドしたもの)と同じもので、これは中国の代表的なお茶です。「さんぴん茶」という名前の由来ですが、中国では香りを楽しむお茶を香片茶と書き、シャンピェンチャと発音することから、「さんぴん茶」と呼ばれるようになったといわれます。「さんぴん茶」は15世紀の琉球王朝時代、中国との交易が行われていた時代に沖縄に伝わったとされています。

沖縄は「薬草の宝庫」といわれるほどに多くの薬草が自生しています。強い紫外線を浴びて育つ沖縄の薬草には活性酸素を抑える抗酸化物質やミネラルが豊富に含まれますが、これらを料理やお茶に多く使う食生活が長寿の要因のひとつともいわれています。

「薬草茶」を大きく分けると、葉をお茶にするもの、根をお茶にするもの、果実の皮をお茶にするものがあります。

カルシウムやミネラルの多い「ギンネム茶」や、ポリフェノールが多く含まれている「グァバ茶」は葉をお茶にしたもの。

独特の味がするウコンでつくる「うっちん茶」は根の部分を利用したものです。

果実の皮をお茶にするものには、かんきつ類で、一般的にはジュースとして飲まれるシークヮーサーを使った「シークヮーサー茶」、健康野菜として知られるゴーヤー(苦瓜)と、その種が入った「ゴーヤー茶」などがあります。

また、「緑茶」の産地は県内に２ヵ所あり、沖縄本島北部の奥集落では『奥みどり』が、石川市の山城集落では『山城茶』が生産されています。沖縄の「緑茶」は、味の良さで全国的にも評判が良いようです。

そのほか、古くから伝わる沖縄独特のお茶の飲み方があります。煎米湯と茶湯を混ぜて大きな茶筅で豪快に泡立てるもので、そのお茶の泡立ち具合から「ブクブク茶」と称されています。 

＜健康長寿食＞ 

カード更新日：2005年03月31日 

栄養価の高い沖縄特有の食材と調理法が、健康と長寿をささえてきた一因。

 伝統的な沖縄料理は「健康長寿食」と評価されています。古くから交易のあった中国の「医食同源」の考え方が食生活に取り入れられ、「食はヌチグスイ(命の薬)」という沖縄のことばがうまれました。食事は心と体を健やかに保つ役割を持つという考え方が表現されたもので、沖縄独自の食習慣をうかがい知ることができます。

沖縄料理が健康長寿食といわれる所以には、食材と調理法があります。たとえば、県外の木綿豆腐より固い島豆腐は、海水から採る天然のニガリを使用し、原料となる大豆も植物性たんぱく質が多く、脂肪酸、ビタミン、ミネラルが豊富です。

沖縄料理によく用いられる豚肉は、ゆでたり、煮込んだりする調理法により、余分な脂肪を落とします。そのため、カロリーを抑えた良質の動物性たんぱく質を摂取することができます。豚肉料理の代表のひとつ、「テビチ(豚足)」は、長時間ゆっくり煮込むため、コラーゲンが柔らかいゼラチンに変化し、食べやすくなります。このコラーゲンは、骨粗鬆症や関節炎のほか、肌の保水性を上げる効果があるといわれています。

野菜類には、ビタミンCが豊富なゴーヤー(苦瓜)、ポリフェノール含有量が高いフーチバー(よもぎ)、たんぱく質を分解するパパイン酵素を含んだ青パパイヤなど、栄養価の高いものが多くあります。またコンブ、ヒジキ、アーサ、モズクなどのミネラル豊富な海草類も汁物、酢の物などとしてよく食されています。

沖縄の代表的な果物のひとつであるシークワァーサーは、血糖値や血圧を抑制するというノビレチンが豊富に含まれています。またアセロラは、ビタミンC含有量が果物の中で一番多く、その量は実にレモン果汁の34倍です。

このように沖縄の食材には、良質の植物性たんぱく質や動物性たんぱく質、ビタミン類、ミネラルなどを豊富に含んだものが数多くあります。これらを煮込んだり炒めたりして、日常的に食してきたことが、沖縄の長寿をささえてきた一因になっているといわれています。 

＜沖縄の菓子・珍味＞ 

カード更新日：2005年03月31日 

琉球の伝統菓子からアメリカ菓子、沖縄限定菓子まで多彩な沖縄の菓子事情。

 沖縄で販売されている菓子の種類は大きく3つに分類することができます。沖縄の風土から生まれた昔ながらの菓子、そしてアメリカの統治下で庶民に広まったアメリカ菓子、そして土産品として生み出された新しい沖縄限定の菓子です。

沖縄伝統の菓子のなかで、現在でも一般家庭でおやつとしてよく食べられているのが「ちんすこう」や「サーターアンダーギー」です。「ちんすこう」は琉球王朝時代に生まれ、中国の影響を色濃くうけた焼き菓子で、サクサク感と優しい甘さが特徴。「サーターアンダーギー」は、砂糖天ぷらという意味で、ドーナツのような揚げ菓子のことです。このふたつは沖縄の菓子土産としても定番で、カボチャや紅いも、黒糖など味のバリエーションも豊富に作られ、販売されています。

このほか、昔ながらの庶民のおやつといえば、小麦粉を溶いてクレープ状に焼き、中央にアンダンスー(油みそ)を乗せて巻いた「ポーポー」や、同じように小麦粉を溶いた生地に黒糖を混ぜて焼いた「チンビン」、緑豆と押麦でつくるぜんざいのような「アマガシ」などがあります。

その他、「塩せんべい」や「亀甲せんべい」、『ドラゴン梅』や『スッパイマン』など乾燥梅干も子どもたちに人気のある駄菓子です。

土産品として人気が高いのが大手菓子メーカーが販売している定番商品の沖縄バージョンの菓子です。『ハイチュウ』のパイナップル味や『カール』のゴーヤーチャンプルー味など、パッケージも沖縄らしくデザインされており、目を楽しませてくれます。

アメリカ菓子は、『ハーシー』の「キス・チョコ」や『ナビスコリッツ』、『リグレイ』のガムなど、現在では一般的になった輸入菓子類が、沖縄では終戦直後から生活の中で当たり前のように存在していました。スーパー『ジミー』のアメリカンテイストの菓子やケーキは、現在でも多くの人々に親しまれています。

沖縄の珍味は、ひと味もふた味も違う独特のものが多くあります。豆腐を泡盛に漬け込んで発酵させ、東洋のチーズといわれる「豆腐よう」、アイゴの稚魚を塩漬けにした「スクガラス」、豚耳を茹でて和え物にした「ミミガー」など、どれも他に類をみない味を堪能できます。

また、医食同源の考え方から、イラブー(エラブウミヘビ)やヒージャー(山羊)など滋養強壮によいとされる食材を使った料理なども食されています。 

＜沖縄の食材・調味料＞ 

カード更新日：2005年03月31日 

長寿の秘訣は食べ物にあり。食材の栄養をあますところなく活用する沖縄料理。

 沖縄の食文化は「豚に始まり豚に終わる」といわれています。14世紀に医食同源の考え方とともに中国から伝来したのが豚を使った料理です。当初は、琉球王朝で中国からの使者をもてなす食材として持ち込まれ、やがて県民の食生活に根付いていきました。足ティビチ(豚足)や三枚肉(皮つきのばら肉)を泡盛でじっくり煮込んだラフテー、汁ものや沖縄そばの具に用いられるソーキ(骨つきあばら肉)など、頭から尾、内臓にいたるまで豚の爪と声以外はすべての部分が料理に使われているといわれています。

豚に負けず、よく食卓に登場するのが豆腐です。沖縄で作られた「島豆腐」と呼ばれる豆腐は、本土の木綿豆腐などとは製法が異なり、堅くて大きいのが特徴です。豆腐の代表的な料理はチャンプルーですが、汁もの、揚げ物などさまざまな料理に使われています。

ゴーヤーに代表される沖縄の野菜も大切な食材です。強い紫外線が降り注ぐ沖縄の大地は、ミネラルを豊富に含み、本土には生育しない野草や薬草などの植物も数多く存在しています。もともと野菜を生で食する習慣がない沖縄ですが、具だくさんの汁ものやチャンプルー、てんぷらなどには多くの野菜を使います。ゴーヤー、へちま、ヨモギ、島にんじん、にが菜、田いも、紅いもなど、沖縄料理には欠かせない野菜たちです。

また、海からもたくさんの恵みを受けています。もずく、アーサ(ひとえぐさ)、モーイ(いばらのり)、海ぶどうなどの海藻のほか、イラブチャー(アオブダイ)やグルクン(タカサゴ)など近海で穫れるカラフルな魚たちも刺身のほか、野菜といっしょに汁ものにしたり、薄塩味に煮込んだりして食します。

漁業の盛んな糸満市(いとまんし)や八重山地方では、かまぼこやチキアギー(魚のすり身を揚げたもの)も有名で、土産品としても人気があります。また、沖縄では、豚肉と相性が良い昆布がよく料理に使われますが、地元では採れないため、北海道産のものが使われています。

沖縄の料理に使われる調味料は、それほど数多くはありません。島マースといわれる天然塩、サトウキビからとれる黒糖、そして汁ものや炒めものなどに使われるカツオや豚から取ったダシが沖縄料理の基本の調味料とされます。そのほか、島とうがらしを泡盛に漬け込んだコーレーグースや、胡椒科のヒハツモドキの実を粉末状にした八重山産のピパーチは沖縄そばには欠かせないスパイスです。 

＜土産物店＞ 

カード更新日：2005年03月31日 

数多くの土産物店の中で道の駅と海の駅は地域物産を揃え、人気が高い。

 年間500万人あまりの観光客が訪れる沖縄県では、数多くの土産物店がその需要に答えています。

大小規模の数多くの土産物店が集まったエリアとして知られているのは那覇市国際通りです。県内各地の名産品、食品、陶器やガラス製品といった工芸品、各酒造所の泡盛など、専門店から多数の種類を取り揃えた店舗まで、目的に応じたショッピングが楽しめるようになっています。

また、手軽に利用できるものとしては、ホテル内の土産物ショップもあります。

最近土産物店の中で注目されているのが「道の駅」と「海の駅」と呼ばれる施設です。沖縄本島・中北部の幹線道路沿いや有名な観光スポットの近くにあり、休憩や食事、土産物選びができる施設として利用されています。

県内の「道の駅」は名護市(なごし)にある『道の駅許田(きょだ)』、大宜味村(おおぎみそん)にある『道の駅おおぎみ』、国頭村(くにがみそん)にある『道の駅ゆいゆい国頭』、嘉手納町(かでなちょう)にある『道の駅かでな』の４ヵ所です。

海をキーワードに海産物販売を行い、海を望む景勝地にある「海の駅」は『沖縄美ら海(ちゅらうみ)水族館』に近い本部町(もとぶちょう)の『やんばる海の駅』、与那城町(よなしろちょう)の『海の駅あやはし館』の２ヵ所が建設されています。

地域の名産品展示即売、沖縄料理を中心にしたメニューを持つレストラン、休憩所、場所によっては資料館・展示館といった施設を併設していて、その土地ならではの名産品を一挙に選ぶことができることもあり、ドライブの途中に立ち寄る人が多くなっています。また地域の観光情報もあって観光案内所としての役割も果たしています。

それぞれ地域の特徴を活かした店舗づくりを行っており、『道の駅かでな』では屋上から嘉手納基地が一望できるようになっており、見学スポットとして訪れる人が多く、テレビ局の中継にも利用されています。『やんばる海の駅』では東シナ海からの風を受けて伊江島(いえじま)が望める景色の美しさ、『海の駅あやはし』は勝連(かつれん)半島と平安座島(へんざじま)に架かる海中道路の途中に位置し、建物の上部は船の形になっています。

また、那覇空港内には特定免税店「DFS沖縄」が沖縄型特定免税店制度によって設けられており、沖縄から県外で出る際、海外ブランド品を免税価格で購入することができます。2005年春には那覇市天久(あめく)新都心に新店舗もオープン予定です。 

