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朝の食卓（ベトナム編）

１．はじめに
　ベトナムでの朝食は、古くは女性が作るも
のとされてきました。しかし、昨今、女性の
社会進出が進んだことで、彼女たちの朝は出
勤の支度に当てられることになり、朝食を外
で済ませる人が増えています。外で済ますと
いっても、飲食店で食べる人ばかりではな
く、露店で買ったものを路上や自宅で食べる
人もいます。これは、「女性が強い」ベトナ
ムならではの習慣といえるでしょう。
　ベトナム人が朝食で食べるものは、麺類、
米料理、パンに大別されます。本稿では、こ
れらの朝食メニューを紹介していきます。

〈ベトナム全図〉
（©Google Map）

〈朝食を提供するベトナムのレストラン〉

２．麺　類
　日本人にとって最もポピュラーなベトナム
料理といえば「フォー」（Phò）でしょう。
日本では朝食にフォーを食べる人は少ないと
思いますが、ベトナムでは、フォーは朝食の
定番メニューです。ベトナムには、1000以上
のフォーレストランがあり、店によってスー
プの味が違います。フォーには、香りの強い
米粉を原料とする麺を使います。朝食ですか
ら、メインの具を１つ添えれば十分。ビーフ
フォー（Phở Bò）やチキンフォー（Phò 
Gà）等のシンプルなものが人気です。レモ
ンの絞り果汁と唐辛子を加えるのが一般的で
す。

〈ビーフフォー〉

〈ブンボーフエ〉
　もう一つ、ベトナム人が朝食に好んで食べ
る麺類に「ブンボーフエ」（Bún Bò Huế）が
あります。フォーには角麺が使われますが、
ブンボーフエには丸麺が使われます。スープ
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には、トマトやライム等の酸味のきいた野菜
を使っているので、さっぱりとした味わいが
楽しめます。

３．米料理
　ベトナム人にとって、フォーと同じくらい
ポピュラーな朝食が「ソイ」（Xôi）です。小
さな路地を入れば、必ずといっていいほどソ
イレストランがあります。露店で買ったソイ
をスクーターの前カゴに入れて走る様は、ベ
トナムの朝の顔といえるでしょう。ソイの原
料はもち米。もち米をおこわ風にアレンジし
たソイガック（Xôi Gàc）、ピーナッツを混
ぜたソイラック（Xôi Làc）、コーンを混ぜた
ソイゴー（Xôi Ngò）等があります。
　米料理としては、チャオ（Chào）も外せ
ない一品です。チャオは、いわゆるお粥で
す。老若男女問わず、チャオが嫌いなベトナ
ム人はいません。また、炊飯器で簡単に作れ
るので、その手軽さも魅力の一つ。作り方は
日本のお粥とほとんど一緒です。日本人の口
にもきっと合うでしょう。

〈ソイガック〉

〈チャオ〉

４．パ　ン
　フォーもサイも米を使った料理ですが、ベ
トナム人がみんな米派かといえばそうでもあ
りません。ベトナム人にもパン派がいます。
そんなパン派のベトナム人が朝食に食べるの
が「バインミー」（Bánh Mi）。ベトナム風サ
ンドイッチです。中に入れる具については、
好みが分かれるところ。ソーセージ、豚肉、
トマト、チーズ、卵にレタス。日本のサンド
イッチとほとんど一緒だと思います。ちなみ
に、最近は、ドネルケバブのサンドイッチが
ちょっとしたブームになっています。

〈バインミー〉
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