
南アフリカを食べて飲んで大満喫！

西ケープ州のおすすめグルメ
レインボーネーションと称される多様性豊かな南アフリカには、11の公用
語があります。せっかく南アフリカに来たからには、南アフリカの部族の言
葉で挨拶をしてみませんか？9つある部族の言葉の中から、戦いの部族とも
言われているズールー族の言語「ズールー語」、そしてビーズ細工や色彩豊か
な民族衣装で知られているンデベレ族の言語「ンデベレ語」をご紹介します。

南アフリカでコミュニケーション！

Gunjani
グンジャー二

Avusheni
アヴシェニ

「ジャ」にアクセント 「シェ」にアクセント

Niyabonga
ニヤボンガ

Nkosi
ンコシ

「ボ」にアクセント 「ン」にアクセント

Mnandi
ムナンディ

Imoja
イモジャ

「ム」は軽く
「ナ」にアクセント 「モ」にアクセント

Humbagathle
ハムバガシュレ

Hambanawe
ハムバナーウェ

「ム」は軽く
「ガ」にアクセント
「シュ」をあまり強調しない

「ナ」にアクセント

さようなら Good bye

おはよう
こんにちは
こんばんは

Good morning
Good afternoon
Good evening

ありがとう Thank you

おいしい It's really good
This is delicious

日本語 英語 ズールー語 ンデベレ語



Atlantic Ocean
大西洋

Indian Ocean
インド洋
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Cape Town
ケープタウン

Table Mountain
テーブルマウンテン

Boulders Beach
ボルダーズビーチ

Cape of Good Hope
喜望峰

Knysna
ナイズナ

Cape Agulhas
アグラス岬

Robben Island
ロベン島 2
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Hermanus
ハーマナス

カフェ／キャンプス・ベイ
白砂のビーチが広がる人気の高級リ
ゾートエリア。軒を連ねるおしゃれな
カフェやバーのテラスで、爽やかな潮
風を感じながらのんびり過ごしてみ
ては？
Mynt Cafe
住所 : 31 Victoria Road, Camps Bay, 8005
☎: +27 (0) 21-437-1765

カフェで隣の席の人が帰る時に、ンデベ
レ語で一言！

Hambanawe（ハムバナーウェ）：さようなら
「ナ」にアクセント！
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牡蠣
南アフリカ産白ワインと一緒に、新
鮮な生ガキはいかが？南アフリカ屈
指の景勝ルート「ガーデンルート」
で人気の観光地ナイズナは牡蠣の名
産地。年に一度オイスターフェス
ティバルも開催されます。
Pick n Pay Knysna Oyster Festival
www.visitknysna.co.za
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シーフード
クレイフィッシュ（ロブスター）、エビ、
アワビ、牡蠣など2つの大海が育む海
の幸をぜひ一度は味わって！各レスト
ランの「今日のおすすめメニュー」の
チェックもお忘れなく！
Seaforth Restaurant
住所: Seaforth Beach Road, Simon's Town, 7975
☎: +27 (0) 21-786-4810
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ボボティ
南アフリカの代表的な家庭料理。グ
ラタン風のミートローフで、各家庭
やお店によって味付けは異なります
が、スパイスが効いていながら甘み
を感じる味わいがクセになります。
Noon Gun Tea Room & Restaurant
住所: 273 Longmarket Street, Signal Hill, Bo-kaap, 8001
☎: +27 (0) 21-424-0529

スパイシーな料理を楽しみながら、ズー
ルー語で一言！

（idnanM ムナンディ）：おいしい
！トンセクアに」ナ「、く軽は」ム「
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ワインランド
南アフリカで最も優れたワインの生
産地ワインランド。ワイナリーでの試
飲、ラグジュアリーなホテルやスタイ
リッシュなレストランでワインとい
ただくおいしい食事、山に抱かれた大
地にブドウ畑が広がる美しい風景も
魅力のひとつ。南アフリカに行ったら
南アフリカ独自のブドウ品種ピノ
タージュのワインを楽しむことをお
忘れなく！高品質でリーズナブルな
ワインはお土産にも最適です。
Reuben's Restaurant & Bar
住所: 19 Huguenot Street, Franschhoek, 7690
☎: +27 (0) 21-876-3772

ワインランドでのディナー。おしゃれなレ
ストランに入店した時、ンデベレ語で一言！

はんばんこ：）ニェシヴア（inehsuvA
「シェ」にアクセント！
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バニーチャウ
インド系移民が多く住むダーバンの
郷土料理バニーチャウ（パンの中身
をくり抜きカレーを入れたユニーク
な料理）はケープタウンでも食べら
れます！等身大の南アフリカを感じ
る事が出来る一品。
Eastern Food Bazaar
住所: 96 Longmarket Street, 8001
☎: +27 (0) 21-461-2458
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ケープマレー
かつて労働者として南アフリカにやっ
てきたマレーシア人やインドネシア人
によって作り出されたスパイス香る
ケープマレー料理。中でもケープマ
レー・カレーは絶品です！本場の味を
楽しみたいなら、ボカープ地区へ！
Gold Restaurant
住所 : 15 Bennett Street, Green point, 8005
☎: +27 (0) 21-421-4653
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ギャッツビー
長いパンに肉やポテトを挟んだ南ア
フリカを代表するファストフード、
ギャッツビーを食べながら歩けば、
あなたももう南アフリカ人！？

ファストフード店でギャッツビーを受け
取った時に、ズールー語で一言！

Niyabonga（ニヤボンガ）：ありがとう
「ボ」にアクセント！
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インド洋と大西洋の二つの海に囲まれ、多種多様な文化が根付く南アフ

リカは食通も納得の食の宝庫。特にケープタウンは新鮮なシーフ－ドに驚

くほど質の高い肉料理、歴史の中で育まれてきたケープマレー料理など、

バラエティー豊かなメニューを楽しめるレストランがいっぱい。どの料理も

南アフリカ産ワインとの相性抜群です！皆さんは何を召し上がりますか？

西ケープ州

Western Cape

写真提供 : るるぶ南アフリカ

写真提供 : るるぶ南アフリカ

George
ジョージ

『るるぶ南アフリカ』JTBパブリッシング刊 本体1,429円

ルイボスティ
南アフリカのセダルバーグ山脈一帯
にのみ自生するルイボス。ミネラル
などが豊富に含まれていて美容と健
康に良く、ノンカフェイン。オーガ
ニックの商品などラインナップも豊
富です。

お土産

アマルーラチョコレート
マルーラの実からつくられるクリー
ムリキュールを使用したアマルーラ・
チョコレートは、スーパーマーケット
で日本人旅行者向けの特設コーナー
が設置されるほどの人気土産！

お土産

写真提供 : るるぶ南アフリカ

写真提供 : るるぶ南アフリカ


