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・ビビンバ
・チョレギサラダ
★キムチチゲ
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韓 国 っ て ど ん な 国 ？韓 国 っ て ど ん な 国 ？キムチチゲとは

韓国のポピュラーな鍋料理

世界の郷土料理
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1. 豚肉はひと口大、豆腐は角切り、白菜は短冊切り、玉ねぎは
薄切り、人参はいちょう切り、ニラは3cm幅に切る。

2. 鍋に油を熱し、豚肉を炒める。
3. 白菜、玉ねぎ、人参を加えて炒める。
4. キムチとだし汁を加え、野菜が柔らかくなるまで煮る。
5. 豆腐とえのき茸、ニラを加える。
6. ひと煮立ちしたら、★で味を調えて完成。

・カットえのき
・ニラ
・サラダ油
・だし汁
★味噌
★醤油
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味噌を入れてまろやかに！
お子さまも食べやすいレシピにしました。

キムジャン文化についてキムジャン文化について 日本が唐辛子を持ち込んだ？
（諸説あり）

日本が唐辛子を持ち込んだ？
（諸説あり）

11月下旬～12月にかけて、韓国では家族や親戚、近所
の人が集まり、1年分のキムチを漬込む「キムジャン」
という伝統行事が行われます。スーパーには材料の白菜
や大根が大量に売られたり、天気予報でキムジャンに
適した時期を知らせる「キムジャン前線」が発表される
など、冬の一大行事となっています。
ただキムチを漬けるのではなく、親族や近所の人々と
分かち合う大切なコミュニケーションの場であること、
キムジャンの技術や知識を世代を超えて継承するという
文化的価値が高いことなどが評価され、2013年には
「ユネスコ無形文化遺産」に認定されました。

朝鮮半島に唐辛子が持ち込まれる前のキムチは、
現在のような唐辛子を使用した赤く辛いものではなく、
野菜を塩漬けや醤油漬けした白いものでした。
16世紀頃豊臣秀吉が朝鮮出兵にて、唐辛子を武器や
薬草として持ち込んだのが、朝鮮半島に唐辛子が
もたらされた始まりだといわれています。
しかし唐辛子の辛さは毒だと考えられ、すぐに食用
として用いられることはありませんでした。
100年以上経った18世紀頃、唐辛子は少しずつ普及
していき、現在のような唐辛子入りのキムチが食べられ
るようになりました。

正式名称：大韓民国
人口：約5,177万人(2023年時点)

首都：ソウル
面積：約10万㎢

※外務省HPより

日本海を挟んだ隣、朝鮮半島の南半分に位置する国
です。日本と同様に四季があり、東京都との時差は
ありません。釜山と福岡県の距離は約200kmで、
飛行機で1時間ほどで行くことができます。
チゲ、チヂミ、ビビンバなどの韓国料理は世界的に
人気で、日本でも度々ブームが巻き起こります。
食べるものは全て薬になるという「薬食同源」の
考えが根付いており、発酵食品や薬味野菜、香辛料
などを多用した健康や美容に良い料理が特徴です。

キムチをベースに、豚肉や豆腐、野菜などを加えて
煮込んだ韓国の鍋料理です。“チゲ”は「鍋料理」
という意味があります。家庭で余ったキムチや発酵が
進んだキムチを美味しく食べるためによく作られます。
飲食店でも提供され、世界中で親しまれています。
キムチは、韓国の食文化に欠かすのことのできない
食材です。長く厳しい冬でも野菜を食べられるように
塩漬けしてつくられたのが始まりで、乳酸菌や食物繊維、
ビタミンなど栄養素も豊富です。

冬の寒い日や、11月7日「鍋の日」、11月22日
「キムチの日」などの汁物におすすめです！
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