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おかず

⼟�の有��が�なく、粘⼟の
ように固くなっているため、野
菜が�ちにくい。

・タロイモ、タピオカ、さつまいも、ブレッドフルーツ
・カンクン（��菜）、きゅうり、なす、ゴーヤ、��、ロングビーンズ、⼤�、ナッパ、
 かぼちゃ、オクラ
・バナナ、パパイヤ、パイナップル、グアバ、ドラゴンフルーツ、カラマンシー、
 アボカド、サワーサップ、ランブータン、ココナッツ    等

主�

���材が�い。
時期によっては棚に�材がなくな
ることも。

サーターアンダギーに
そっくりな“タマ”

タロイモ

タピオカ（左）

ビルムと呼ばれるタピオカをすりつぶして
��と油を�えて�したもの（右）

ハンバーガー（上）

みんな⼤�き“スパムむすび“（下）

スーパーで発⾒!!

ボリュームがすごい
パラオの“Bento”

パラオの“コロッケ”は
野菜のかき揚げ

クラムのココナッツミルク煮

タロイモの葉とココナッツミルク
を使ったスープ“Demok”

ローカルフィッシュは煮たり、
揚げたり、さしみにしたり

主な栽培作物

�でたタロイモやタピオカ
ごはん
パン       
�

��の�事は…

フライドフィッシュ
フライドチキン
⿂の煮つけ
スパムやコーンビーフ等の�� など

パラオ/栄�⼠(2023.1~2025.1) �⽊ �⾥恵

�題
野菜を�べる��がない
���物とたんぱく�に

  �った�事
��、��、油の摂りすぎ


