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ベトナムの食文化におけるマム：伝統の味わい
問合先　国際交流課（☎429-9174）

　今回は、ベトナム料理のとても特徴的な要素である「マム」
について紹介します。 
　「マム」とは、魚やエビ、イカなどの海産物を塩漬けにし、
長期間発酵させて作られる食品の総称です。一見シンプルな
製法ですが、そこから非常に豊かで奥深い味わいの世界が生
まれます。日本料理に醤油があり、西洋料理に発酵チーズが

あるように、「マム」はベトナム人が味を受け継ぎ、発展させてきた象徴的な存在です。ベトナム料理は調和だ
けでなく、コクと味の深みも大切にしており、「マム」はその重要な役割を担っています。
　数ある「マム」の中でも、最も代表的なのが魚醤（ヌクマム）です。これは発酵
した魚から抽出されたエキスで、最も純粋で旨味が凝縮されたものです。そのほか
にも、エビのマム（マムトム）やイカのマムなどがあり、それぞれ地域や食べ方によっ
て異なる個性を持っています。 また、「マム」はそのまま使うだけでなく、つけダ
レとして調合されるのも特徴です。ヌクマムにレモン、砂糖、にんにく、唐辛子を
加えることで、塩味、甘味、酸味、辛味が調和した味わいが生まれ、料理全体を引
き立てます。初めて体験する外国人にとっては、その香りがやや強く感じられるこ
ともあります。 
　「マム」は単なる調味料ではなく、ベトナムの文化や記憶、そして人々の暮らしと深く結びついた存在です。
「マム」を知ることは、ベトナム人の味覚や生活の感じ方をより深く理解することにつながります。
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SNSで勧誘される詐欺的な暗号資
産の投資話 被害回復は困難です
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追
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融
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融
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損
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、
消
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ン
タ
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談
し
て
く
だ
さ
い
。
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