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ベトナムの各地域（北部、中部、南部）の食文化

ベトナム料理の特徴

出所：現地新聞に基づきONE-VALUEが作成

ベトナムの北部、中部、南部はそれぞれの気候、地理、文化的背景により独自の食文化を発
展させてきた。これらの違いは、ベトナム全体の多様な食文化の魅力を形成している。

気候と地理の影響: 温暖で雨が多い気候により、豊富な農業資源を持つ。
• 米や果物が豊富に生産され、食材が多彩。
• 甘い味付けが特徴で、ココナッツミルクや砂糖がよく使われる。

調理法と味の特徴: 
• 甘味が強く、ココナッツミルクや砂糖を多用。
• 辛味、甘味、酸味がバランスよく組み合わさった料理が多い。
• 食材の豊かさに応じて、さまざまな調理法が用いられる。

気候と地理の影響: 北部は寒暖差が大きく、冬は寒く、夏は暑い。季節ごとに食材や調理
法が変わる。

• 冬は乾燥肉や保存食が多い。
• 夏は煮込みや軽い料理が好まれる。

調理法と味の特徴: 
• 味付けは比較的控えめで、素材の自然な風味を大切にする。
• シンプルな味付けで、食材そのものの味を生かす調理法（蒸し、煮る）が多い。

気候と地理の影響: 厳しい気候で乾燥や強風が多く、保存食や辛い料理が一般的。
• 山岳地帯: 農産物が少なく、香辛料や辛味を効かせた濃厚な味付けが好まれる。
• 海沿い: 魚介類を使った料理が多い。

調理法と味の特徴: 
• 辛さが特徴で、辛味や塩味が強く、乾燥食材や香辛料を豊富に使用。
• フエ地方: 宮廷文化の影響を受け、見た目の美しさや繊細な味が重視される。

ベトナムの香辛料分布図

海岸線
3620km

北部

中部

南部

地域ごとの自然地理的な違い、気候、食習慣、そして独自の味覚が、独特で個性的な風味
を持つ料理を生み出している。
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地域ごとの主な料理

ベトナム料理の特徴

出所：現地新聞に基づきONE-VALUEが作成

ベトナムの三地域の料理は、北部はあっさり繊細で自然の風味を重視し、中部は濃厚で辛く、
南部は甘く多彩な食材を使うのが特徴である。

北
部

中
部

南
部

Bánh c ố : バイン・クオン Phở Hà  ộ : ハノイのフォー  ú  đậ   ắ   ô : ブン・ダウ  ú  chả: ブンチャー

Mó  c    đì h H ế: フエ宮廷料理 Gỏ  cá     Ô: ナムオー風魚のゴイ Mì Q ả  : ミークアンBún bò H ế: フエ風牛肉ブン

Lẩ   ắ : マム鍋 Hủ   ế : フーティウMắ  kh  q ẹ : マム・コー・クエット Bánh xèo: バインセオ
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ベトナム人の食事習慣

ベトナム人の食文化と食習慣

出所：Q&Meに基づきONE-VALUEが作成

ベトナム人は自宅で料理し、食事をする習慣がある。しかし、この習慣は新型コロナウイルス
のパンデミック後、大きく変化した。
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ベトナム人には自宅で料理し、食事をする習慣がある。2019年の調査では、回答者の50%以上が朝・昼・晩の全ての食事を自宅でとってい
た。特に夕食は最も安定して自宅での食事が維持されていた。

しかし、2022年にはこの割合が朝食で37%、昼食で39%に減少した。朝はフォー、ブン、もち米などの温かい料理を好む傾向があり、昼は仕
事の効率を優先し、手軽に食べられる料理が選ばれるようになった。

※調査対象: 16～49歳の男女、300名
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ベトナムの家庭料理における食習慣

ベトナム人の食文化と食習慣

出所：現地新聞に基づきONE-VALUEが作成

自宅での調理習慣は維持されており、家庭の食事がベトナム人にとって特別な意味を持つた
めである。

これは精神的な文化的価値を持ち、人間関係における特性や振る舞いを表している。

▪ 共用の皿から料理を
取り分けることは、家
主のもてなしの心を
表している。

▪ 家族全員（来客を含
む）が食卓を囲み、
各自が茶碗にご飯
をよそい、共用の皿
から料理を取って食
べる。

▪ 年長者や家主は食
卓の中央に座り、
招待客は家主の隣
に座る。

▪ 夕食はベトナムに
おける主要な食事
であり、家族が集
まり、一日の出来
事を共有する時間
となっている。

Sample
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ベトナムの家庭の普段の食事の特徴

ベトナム人の食文化と食習慣

出所：現地新聞に基づきONE-VALUEが作成

ベトナムの北部・中部・南部の家庭料理は、食事の構成に共通点があるものの、それぞれの
地域ならではの特色も反映されている

北部の家庭料理 中部の家庭料理 南部の家庭料理

食材、調理法、風味は地域ごとに異なり、それぞれの特
色が反映されている。

夕食の構成も同様で、以下のような内容が一般的：
✓ 主菜1～2品（肉や魚などのたんぱく質料理）
✓ 野菜料理
✓ スープ

✓ ご飯
✓ つけダレ

1. カニ味噌のスープ

2. 揚げ春巻き

3. 春巻き用のつけダレ

4. 牛肉とアスパラガス炒
め

5. ご飯

1. チンゲン菜のオイス
ターソース炒め

2. かぼちゃのスープ

3. 手羽元のハチミツソー
ス煮

4. 生野菜

5. ゆで卵のヌクマム漬け

6. ご飯

1. ココナッツジュース煮
込みの鴨肉

2. 浅漬けの白ナス

3. きゅうり

4. ゆで野菜

5. みかん
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ベトナム料理と日本料理における3つの共通する核心的
特徴

ベトナム人の食文化と食習慣

出所：北東アジア研究所に基づきONE-VALUEが作成

ベトナム人と日本人の食習慣における共通点と相違点

ベトナムと日本の食習慣における主な違い

自然環境との密
接な関わり

食事における
共同体意識

主な食材は炭水
化物と水産タンパ

ク質

▪ 自然環境との密接な関わり:季節ごとに料理が変化し、旬の食材を
活かす。

▪ 主食は炭水化物、水産タンパク質が中心:主食は米であり、魚や海
産物が食生活において重要な役割を果たす。

▪ 食事における強い共同体意識:共食文化が根付いており、食事を通
じて人とのつながりや礼儀作法が重視される。

魚醤や香草を多用
し、甘み・酸味・辛
味・塩味のバラン
スを重視。

醤油や味噌をベー
スに、繊細な出汁
の旨味を活かす。

朝食に温かい麺類
を好む傾向が強い。

朝はご飯と味噌汁、
または簡単なパン
食が一般的。

箸で食べるが、音
を立てることはあ
まり気にされない。

麺をすする音は許
容されるが、食事
中のマナーが厳格。
主食の違い

大皿から料理を取
り分ける共食スタ
イルが一般的だが、
状況によっては個
別に分けることも
ある。

基本的に一人分ず
つ盛り付けられた
料理を食べるが、
鍋料理などでは共
用することもある。

調味料と味の好み

食事の時間と習
慣

食文化のマナー

食事のスタイル
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