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 2023年
ねん

秋
あき

号
ごう

  

 多
た

言
げん

語
ご

情
じょう

報
ほう

支
し

援
えん

員
いん

(中国語
ちゅうごくご

担
たん

当
とう

) 

加藤
か と う

 慧
けい

 

中国
ちゅうごく

上海
しゃんはい

の朝
あ さ

ご飯
はん

 

中 国
ちゅうごく

のことわざにもあるように、一年
いちねん

の計
けい

は春
はる

にあり、一日
いちにち

の計
けい

は朝
あさ

にあ

ると 私
わたし

は思
おも

います。鳥
とり

がさえずり、花
はな

が香
かお

る。世界
せ か い

に生
い

き物
もの

や植 物
しょくぶつ

がよみ

がえる春
はる

から、新
あたら

しい一年
いちねん

が始
はじ

まります。そして、新
あたら

しい一日
いちにち

は、おいし

い朝
あさ

ご飯
はん

から始
はじ

まります。 

朝
あさ

ご飯
はん

といえば、洋 食
ようしょく

、日本食
にほんしょく

、中華
ちゅうか

を 私
わたし

は思
おも

い出
だ

します。洋 食
ようしょく

は、パン
ぱ ん

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

、ソーセージ
そ ー せ ー じ

、コーンフレーク
こ ー ん ふ れ ー く

など。日本食
にほんしょく

は、ご飯
はん

、納豆
なっとう

、焼
や

き 魚
ざかな

、

味噌汁
み そ し る

など。中華
ちゅうか

は、民族
みんぞく

、地域
ち い き

、好
この

みなどにより、いろいろあります。麵類
めんるい

が好
す

きな人
ひと

、お粥
かゆ

と漬
つけ

物
もの

が好
す

きな人
ひと

、わざわざお店
みせ

へ足
あし

を運
はこ

んで、飲茶
やむちゃ

を食
た

べに行
い

く人
ひと

。本当
ほんとう

にさまざまです。 

今
いま

は特
とく

に、健康
けんこう

でいたいと思
おも

う人
ひと

が増
ふ

えたと思
おも

います。朝
あさ

ご飯
はん

が大切
たいせつ

だとい

う思
おも

いが強
つよ

くなっています。好
す

きなだけではなく、豊富
ほ う ふ

な種類
しゅるい

、栄養
えいよう

と 彩
いろど

りが求
もと

められています。そして、朝
あさ

ご飯
はん

に多
おお

くの時間
じ か ん

を割
さ

くようになりまし

た。 

ここまでいろいろ挙
あ

げてみましたが、一番
いちばん

に言
い

いたいことは、世
よ

の中
なか

がどん
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なに変
か

わっても、人
ひと

の 考
かんが

え方
かた

がどんなに変化
へ ん か

しても、毎日
まいにち

、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べ

た方
ほう

が良
よ

いということです。 

今日
き ょ う

は、中 国
ちゅうごく

上 海
しゃんはい

の典型的
てんけいてき

な朝
あさ

ご飯
はん

を 紹
しょう

介
かい

します。思
おも

い出
だ

すだけでよだ

れが出
で

そうな、忘
わす

れられない子供
こ ど も

の頃
ころ

の味
あじ

です。それは、【四大金剛
すーだーじんがん

】と呼
よ

ばれている点心
てんしん

（朝
あさ

ご飯
はん

の種類
しゅるい

）「大饼
だーびん

（DA BING）、油 条
よぅてぃゃお

（YOU TIAO）、豆 浆
どうじゃん

（DOU JIAN）、粢 饭
つーふぁん

（CI FAN）」です。 

大饼
だーびん

 

発酵
はっこう

した小麦粉
こ む ぎ こ

をこねて、 形
かたち

を 整
ととの

え、表 面
ひょうめん

に胡麻
ご ま

をまぶしてから特製
とくせい

の

トースター
と ー す た ー

に入
い

れて焼
や

く（焼
や

く時間
じ か ん

は、職 人
しょくにん

さんが決
き

めます）パン
ぱ ん

に似
に

た

食 品
しょくひん

です。 

小麦粉
こ む ぎ こ

の中
なか

にラード
ら ー ど

と小葱
こ ね ぎ

を混
ま

ぜると、 

しょっぱい味
あじ

の塩
しお

大饼
だーびん

が出来上
で き あ

がります。 

小麦粉
こ む ぎ こ

の中
なか

にラード
ら ー ど

と砂糖
さ と う

を混
ま

ぜると、 

甘
あま

い味
あじ

の 甜
てぃえん

大饼
だーびん

が出来上
で き あ

がります。 

出来立
で き た

ての大饼
だーびん

は、ほんのりゴマの香
かお

りがして、サクサクと美味
お い

しいです。 

油 条
よぅてぃゃお

 

卵
たまご

入
い

りの発酵
はっこう

した小麦粉
こ む ぎ こ

を小
ちい

さく切
き

り、切
き

ったものを二
ふた

つ重
かさ

ねて、上
うえ

から

お箸
はし

で軽
かる

く押
お

します。それからゆっく

り伸
の

ばしながらねじって、熱
ねっ

した 油
あぶら
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で揚
あ

げる揚
あ

げパンです。上 海
しゃんはい

の人
ひと

は、大饼
だーびん

の上
うえ

に黄金色
こがねいろ

の 油 条
よぅてぃゃお

をのせて、

折
お

り畳
たた

んでから食
た

べるのが主 流
しゅりゅう

です。 

豆浆
どうじゃん

 

日本
に ほ ん

で言
い

う豆 乳
とうにゅう

です。３～８時間
じ か ん

水
みず

に浸
ひた

した大豆
だ い ず

をミキサー
み き さ ー

で細
こま

かくし、

ガーゼ
が ー ぜ

で豆
まめ

かすをろ過
か

します。豆 乳
とうにゅう

に水
みず

（濃
こ

さは好
この

み）を注
そそ

ぎ、5～10分間
ぷんかん

沸騰
ふっとう

させてから飲
の

みます。 

温
あたた

かい豆 浆
どうじゃん

に搾
ざー

菜
さい

、干
ほ

しエビ
え び

、 

小葱
こ ね ぎ

、のりと調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて飲
の

むと、 

スープ
す ー ぷ

みたいで、すごく美味
お い

しいです！ 

粢 饭
つーふぁん

 

炊
た

いた、または蒸
む

したもち米
ごめ

の中
なか

に、 油 条
よぅてぃゃお

を包
つつ

んで丸
まる

く握
にぎ

ったものです。

私
わたし

はこの食
た

べ物
もの

を上 海
しゃんはい

おにぎりと 

言
い

います。 

粢 饭
つーふぁん

は腹持
は ら も

ち良
よ

く、朝
あさ

食
た

べたら、 

昼
ひる

まで絶対
ぜったい

にお腹
なか

が空
す

きません！ 

 

今
いま

は、日本
に ほ ん

にも本場
ほ ん ば

の味
あじ

の中華
ちゅうか

レストラン
れ す と ら ん

や小料理屋
こ り ょ う り や

がたくさんあります。

もし機会
き か い

がありましたら、ぜひ食
た

べてみてください。 
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〈文化
ぶ ん か

交 流
こうりゅう

ひろば情 報
じょうほう

コ
こ

ーナ
な

ーをご利用
り よ う

ください〉 

日本語
に ほ ん ご

学 習
がくしゅう

の情 報
じょうほう

や外国人
がいこくじん

のための生活
せいかつ

情 報
じょうほう

などを多言語
た げ ん ご

により提 供
ていきょう

します。 

【場
ば

所
しょ

】 練
ねり

馬
ま

区
く

光
ひかり

が丘
おか

３－１－１ 

【電話
で ん わ

】 ０３－３９７５－１２５２ 

【開設
かいせつ

日時
に ち じ

】 平日
へいじつ

（午前
ご ぜ ん

10時
じ

～午後
ご ご

１時
じ

）、土
ど

・日
にち

・祝
しゅく

（午
ご

後
ご

１時
じ

～４時
じ

） 

        ※年末
ねんまつ

年始
ね ん し

など「文化
ぶ ん か

交 流
こうりゅう

ひろば」休 館
きゅうかん

日
び

を除
のぞ

く 

【対応
たいおう

言語
げ ん ご

】 英
えい

語
ご

（火
か

・木
もく

・土
ど

）、 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

（水
すい

・金
きん

・日
にち

）、韓
かん

国
こく

語
ご

（月
げつ

）         

※その他
た

の言語
げ ん ご

はお問
と

い合
あ

わせください。 

＜外国語
がいこくご

相談
そうだん

窓口
まどぐち

をご利
り

用
よう

ください＞ 

地域
ちいき

振興課
しんこうか

事業
じぎょう

推 進 係
すいしんがかり

では、英語
えいご

・中国語
ちゅうごくご

・韓国語
かんこくご

・タガログ
た が ろ ぐ

語
ご

・日本語
に ほ ん ご

でいろい

ろな相談
そうだん

ができます。電話
でんわ

での相談
そうだん

も受
う

け付
つ

けます。 

【場
ば

所
しょ

】 地域
ちいき

振興課
しんこうか

（区
く

役
やく

所
しょ

本
ほん

庁
ちょう

舎
しゃ

９階
かい

） 練馬区
ね り ま く

豊玉
とよたま

北
きた

６－１２－１  

【電話
でんわ

】 ０３－５９８４－４３３３ 

【開設
かいせつ

日時
に ち じ

】 平日
へいじつ

（午
ご

後
ご

１時
じ

～５時
じ

） 

【対応
たいおう

言語
げ ん ご

】 英語
えいご

：月
げつ

～金
きん

、 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

：月
げつ

～金
きん

、韓
かん

国
こく

語
ご

：金
きん

、タガログ
た が ろ ぐ

語
ご

：月
げつ

  

※その他
た

の言語
げんご

はお問
と

い合
あ

わせください。 

＜日本人
にほんじん

と外国人
がいこくじん

が交 流
こうりゅう

できるイベント
い べ ん と

などを開催
かいさい

しています。詳
くわ

しくはこちら＞ 

【区
く

公式
こうしき

HP】https://www.city.nerima.tokyo.jp/gaikokunohitomuke/bunka.html 

【QRコード
こ ー ど

】 

   

 

 

事業
じぎょう

推進係
すいしんがかり

からのお知
し

らせ 

練馬区
ね り ま く

地域
ちいき

振興課
しんこうか

事業
じぎょう

推 進 係
すいしんがかり

 

〒１７６－８５０１ 

練馬区
ね り ま く

豊玉
とよたま

北
きた

６－１２－１ 

練馬区
ね り ま く

役所
やくしょ

本 庁 舎
ほんちょうしゃ

９階
かい

 

電話
でんわ

０３（５９８４）４３３３ 

e-mail:CHIIKI17@city.nerima.tokyo.jp 

 

  

編 集
へんしゅう

：文化
ぶんか

交 流
こうりゅう

ひろば 

（ 光
ひかり

が丘
おか

３－１－１） 

多言語
た げ ん ご

情 報
じょうほう

支援員
しえんいん

 

石田
い し だ

 厚子
あ つ こ

  （英語
えいご

担当
たんとう

） 

加藤
か と う

 慧
けい

 （中国語
ちゅうごくご

担当
たんとう

） 

韓
はん

 明 鉉
みょんひょん

  （韓国語
かんこくご

担当
たんとう

） 

 

https://www.city.nerima.tokyo.jp/gaikokunohitomuke/bunka.html
mailto:CHIIKI17@city.nerima.tokyo.jp

