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1 ．はじめに

健康長寿の要因は、栄養のバランス管 理
や体力維持のほか、心の健康も重要といわれ
る。古来八丈島は、流人を受け入れ、厳しい
自然環境の中で日常生活が展開されていたよ
うである。流人についての報告は『伊豆諸島
の流人たち・葛西重雄』がある。1）これによ
ると、古く『日本書紀』の古文献にも伊豆諸
島に流罪人が送られた歴史がある。また江戸
時代、慶長11年（1606）、宇喜多秀家主従13
名が八丈島に流刑されたとある。八丈島の古
文書によると食生活の知恵を始めとして、心
の健康も重要な長生きの秘訣とされ、長寿の

島である八丈島に学ぶ種々の知見が見られ
る。
よって本報告は、近世における長寿の島、

八丈島の人々の健康を支え、食文化の発展に
寄与したと思われる食材、調味料を中心に考
察したものである。八丈島独自の調味料・エ
ンバイ（塩配・魚醤、以下エンバイと記す）
およびその他の調味料の生産・製造技術につ
いて、さらに平素の食生活、正月、節句、祝
儀・不祝儀、田植え、稲刈りなど庶民の生活
に根ざした食生活の食事形態や呼称、調理・
調味料の使い方についても考察・検討してい
る。併せて、東南アジアの魚醤文化圏との比
較も試みたところ、健康長寿をめざす食生活
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について、いくつかの知見が得られたので報
告する。

2 ．調査方法

本報告は江戸時代・寛政年間における『八
丈筆記』2）や、『伊豆七島風土細覧』3）、『土佐
国群書類従-漂流の部二　八丈漂流記』4）な
どを訳文し考察したものである。さらにこれ
らの古文書を中心に昭和年代に刊行された、
『八丈島』5）、『伊豆海島風土記』6）、『八丈島
誌』7）などから食文化の変遷、八丈島独自に
発展したエンバイなどの調味料について調
査、検討したものである。なお、黒潮に囲ま
れた八丈島は、回遊魚を始め豊富な海の幸に
恵まれている。伊豆諸島と黒潮の状況を示す
と図 1の如くである。

3 ．結果

八丈島の食事形態と呼称については、野
村8）の報告によると以下の如くである。毎
日の食事は朝・昼・夕の 3回で、朝食をアサ
ケ、昼食をヒョーラ、夕食をヨーケと言い、
昼食と夕食の間にチャガシの時間があったと
述べている。
アサケの時刻は日の出前の 5時頃で、ゾ

ウスイ、ジョーシ（雑炊）を主食としていた
ようである。ヒョーラの時刻は、一定ではな
く男が仕事を終え山から帰り次第に食事をし
ている。ヒョーラはジキイ（甘藷）・カンモ
やイモ（里芋）を塩茹でしたもので主食とさ
れていたとある。チャガシには昼の残りのジ
キイ・イモを食べている。ヨーケの時刻も男
の仕事が終り次第で、概ね 7時頃になったよ
うである。ヨーケの食事もアサケと同様にゾ
ウスイが主食であり、イモシルのほかにトリ
ザカナ（季節の魚）を主菜として食べている。
このような食生活における八丈島の調味

料は次の様である。
当時の調味料については、幕府との交易

による『八丈筆記』2）に記録されている。「む
かしより金、銀、銭の通用なし、産物を江戸
へ積み来るを、公儀より交易し給わる米、酒、
味噌、酢、油、この外いろいろの食物となし
て、金銭は持ち帰らず」とあり、そのほとん
どが江戸より得ていたことがわかる。

1）ウッショ（ウシホ）とエンバイ（塩配・
魚醤）、肉醤
八丈島の調味料はエンバイが中心で、江

戸より渡ってきた味噌、酢、醤油などは正月
や晴れの日のみに用いられる貴重品であった
ようである。魚醤は魚、蝦、アミ、貝などを
塩漬けにしたものの総称であり塩辛も魚醤の
一種である。
ウッショ、エンバイは、八丈島の調味料

の主役であり、寛政年間には次の様な記録が
みられる。「味噌、酢、醤油を造ること、力
足らないので、魚の喰い余りをゆるく肉醤に
して貯え置く。これを塩配と呼び、上汁の澄
んだのを醤油の代わりに用いる。下に溜まっ
たものを味噌の代わりに用いる。この塩配で
煮た、芋、大根の類は最も柔らかで風味が良
い。」と記されている。塩配については当時、

図１．伊豆諸島と黒潮
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伊豆代官所から派遣された巡察官・鈴木半右
衛門による報告がある。「味わいみるになん
ともいわれぬ匂いしてふたたびのどを通ら
ず。」とあり、味覚はともあれ悪臭を放つも
のであったことが良くわかる。
⑴ ウッショ
ウッショとは潮（海水）のことで、村々に

はウッショクミバ（潮汲み浜）があり、潮汲
みは女の仕事であったようである。ウッショ
は海水を継ぎ足しながら用い、この潮水は煮
物に使われ海水を真水で薄めて味付けしたも
のである。ヒョーラは里芋、カシュウイモな
どをウッショで煮て主食に供している。すな
わち日常食におけるヒョーラはジキイ、カン
モ、イモ（里芋）をウッショで茹でたり、煮
たもので主食のように食べていたようであ
る。
⑵ エンバイ（塩配・魚醤）
食用とした魚類は、調味料としても利用

されている。当時は、味噌や醤油が造られな
かったため、エンバイ（塩配）は叩いた魚に
ウッショを加えて肉醤としている。その上澄
みをとって醤油とし、下層に沈殿して凝集し
たものを味噌としたようである。アジ、サ
バ、カツオなどの頭、身、腸を叩き、この一
斗（約18ℓ）に対して、ウッショまたはウッ
ショを煮詰めた塩を三升から三升五合（約 5
～ 6㎏）位入れたようである。これらを桶に
貯え、桶の中にショッカラコシザルを入れて
汁をとり調味料としている。
⑶ 肉醤
肉醤については魚類によるエンバイだけ

でなく、鳥類からの塩蔵品（肉醤）の記録も
残されている。たとえば、オオミズナギドリ
は、嘴、脚以外は食用として有効に利用され
る鳥で、鳥ガラごと細かく叩いて、肉醤にし
ている。醤油は貴重品でなかなか手に入らな
いので、魚・鳥類の塩蔵品を調味料の代りと

していたとある。食用とした鳥類はダシにす
ると、カツオダシに似たおいしさがあるとい
われ、『伊豆海島風土記』6）には、カツオド
リについての記録がある。「この島に鰹鳥と
て、形は鴎の如くにて黒き鳥多し、その鳥は
海に浮かみて小魚を餌はみ、夜は山に帰り、
岩窟に臥すに、南の郷という山に鳥多き故、
…さてこの鳥を肉醤にして貯え置き、薯蕷、
野老、菜、蕪の類何にても是を以って煮て喰
うことなり、…」と記されている。
2）塩
塩についての記録は『伊豆諸島海島風土

記』6）に見られる。「廿五日。此島、塩をや
く事を知らず。塩をやくとて、さしわたし弐
間ばかりに、土の釜を作り潮水をくみいれ、
幾日もいく日も火をたき、終に底に黒くかた
まりて、塩となるのをまちて、とるゆへに、
薪はあまたの牛に汗し、人は粉骨の労をしの
ぎて、得る所の塩はわづかなれば、とても島
中の用は足らず。やがて塩尽ぬれば、潮水を
くみて、朝夕の食をととのふ。うしほは味わ
い苦くして、食味をそこなふ。されども、塩
なきゆえに、しかする。其食思ひやらる。し
かるに、今度御恩沢によりて、塩やく事を覚
えたり。まことに、此島の幸ならずや。」と
記されている。
塩の製法は、潮水を直接煮詰める直煮法に

よっている。安永 3年（1774）に代官の江川
太郎右衛門が幕府に提出した報告によると、
「磯部から種々の貝殻を拾ってきて薪で焼い
て灰にする。これを用いて釜を作り潮水を汲
み入れ、一昼夜煮詰めた」とある。これから
約20年後、代官三河口太忠は八丈島の製塩技
術の改良を行っている。しかし、湿潤多雨、
岩浜ばかりの荒磯では効を奏さず、技術の導
入はしたものの改良は出来なかったようであ
る。この大釜を使った直接煮は明治20年頃ま
で続いている。
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庶民の日常の食事では、主にイモ・ジキイ
を塩茹でにして食べていたとある。田植え、
稲刈りの日のチャガシには塩茹でしたタゴベ
イイモとお茶が出されている。正月や祝儀の
時にもナンキンイモを皮のまま塩茹でにし、
オコワ（赤飯）と共に重箱に詰めて供してい
る。塩は製塩が困難であったため多くの料理
に使うことはなかったのである。
3）醤油、味噌、酢およびその他の調味料
⑴ 醤油
醤油は高価なものであったようである。醤

油、味噌については前述の『八丈筆記書類従
－漂流の部二　八丈漂流記』4）にも見られ
るように、公儀との交易で江戸より入ったも
のである。さらに詳しくは「大豆は作らず。
故に味噌不自由也。大豆は少々作るよしなれ
ど土地に応ぜざる故実り不用也とぞ。味噌お
よび醤油の代用としてエンバイ、ウッショが
用いられる。」といった当時の記録が漂流者
によって残されている。このように醤油は高
価なもので、祝儀・不祝儀（料理は同じ）、
正月、その他ハレの日に使われる程度であっ
たのである。
　⑵ 味噌
寛政年間の調味料について『土佐国群書類

従書類従-漂流の部二　八丈漂流記』4）に「醤
油は江戸より渡る。沢山になし。酢は橙を用
ゆ。味噌は鰹の身を塩辛にして詰め置き、味
噌と唱えける。水主の方には味噌あり。…」
と記され、『八丈筆記』2）には「麦、稗、粟、
大豆、蕎麦、琉球芋など有りて、米も少しず
つ出来れども島人十分の一の食事もなきこと
なり…」と記されている。これらの文意から
味噌、豆腐などの大豆製品が平素の食材にな
るほど大豆の栽培が良好ではなかったと思わ
れる。
主食にしたアワ・ムギゾウスイは麦のほ

かカラシナ・アシタバなどを入れて味噌味を

つけて半日煮て作られる。夏はあまりゾウス
イを食べずジャガイモを味噌汁に入れてジャ
ガイモ汁を飲んでいる。また、祝儀・不祝儀
の料理は同じで豆腐の味噌汁などに味噌を用
いている。その他のハレの日の食事である船
おろし、正月、節句、盆、村社の祭、田植え、
稲刈り、などの祝いには必ずタゴベイイモを
食べたとある。また、農繁期の食事では、田
植え・稲刈りの日のアサゲ、ヒョーラには麦
飯を炊き、それを主食として豆腐の味噌汁を
付けている。味噌は祝儀・不祝儀、その他の
祝い事の日に豆腐の味噌汁などとして、必ず
献立の中に加え、調味料の中では主要なもの
であったようである。
　⑶ その他の調味料　
① 酢：酢の代用としては橙、糀ミカン、

九年母、ミカン、ヤマモモなど木の実を絞っ
た汁を用いている。カブツと称せられる柑橘
類が最も多く用いられていたようで、搾汁は
腐らないように少量の塩を加えて、酢として
使用したのである。
② 砂糖：砂糖は貴重な調味料なので平素

はほとんど使わず、小さな瓶に買い置き正月
の餅につけたり、饅頭の餡に少し入れる程度
の使用であったようである。
③ 油：ツバキ油は結実した青い実を、数

日干して割れたものから取り出し、さらに数
日干し、殻割り後、種を臼で砕き、ふるいに
かけたのちセイロで蒸す、蒸した後、竹籠に
入れて搾取する。同様のことを五回繰り返し
て精油としている。女性の髪油として用いら
れたが、食用には贅沢なものとされ、日常の
食事には行事食以外は、ほとんど使われてい
なかったようである。
4）アジアの魚醤文化と八丈島のエンバイ
魚醤は、東南アジア全域に見られる調味

料である。これらは中国に近いベトナム、ラ
オス、カンボジア、タイで主として造られて
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いる。マレーシア、インドネシアなどでは使
われず、フィリピンでもマニラ近辺のみに見
られる。魚醤は調理の他、食卓調味料として
そのまま、あるいは調味料で割ったタレ様の
形でも用いられる。魚醤文化圏・東南アジア
の国々は、独自の魚醤文化も食生活に取り入
れ、広範な地域で民族的な調理法が継承され
ている。
ベトナムのニョクマムは生魚を発酵させ

た絞り汁である。ほとんどの料理に出汁とし
て使う以外に生野菜に用いるタレや食卓の調
味料としても用いている。このニョクマム造
りの工程に見られる発酵作業は、伊豆諸島に
みられるエンバイ作りと同じである

4．おわりに

古くより健康長寿といわれた、八丈島の
古文書によると、アシタバ、ヘンゴを常食と
していたこと、また心の健康を重視すること
が長生きの要因とされている。『八丈筆記』2）

には「常に粗食をくうなれば、食物の毒をう
くる事なく、又、世の中の事をみつ、ききつ
する事すくなければ、奢りをしらず、又、い
にしえより、金銭の通用なければ、むさぼる
こころうすく、兎にも角にも、心を労する事
すくなく、生涯、無事に過る。おのずから仙
境の趣有り。心を用いずして、養生の道にか
なへるなるべし。」と記されている。このよ
うな生活環境の中で、海の魚や海藻を食べて
塩味の美味しさ知り、温暖多雨な気候のもと
で、発酵食品であるエンバイや肉醤などの調
味料文化が顕著に芽生え発達したものと考え
る。
八丈島の調味料はエンバイが中心で、江

戸より渡ってきた味噌、酢、醤油などは正月
や祝儀・不祝儀、その他ハレの日のみに用い
られた貴重品である。

さらに、塩作りの技術は導入されたもの
の改良は出来ず、日常の食生活にふんだんに
使われるものではなかったのである。その結
果国地に比べて塩を大量用いた漬物を作るこ
ともなく、他の料理に塩を常用出来なかった
ことが食塩摂取量の低さに繋がったものと思
われる。併せてエンバイ・肉醤の旨味成分に
よってその使用量を減じる効果もあり、健康
長寿の一因になったものと考える。また、魚
類も鳥類も利用できるものはすべて用いられ
ている。八丈島に見られる魚の内臓から造ら
れるエンバイ、あるいは鳥の内臓から造られ
る肉醤など、利用できる部位はすべて用いる
全体食が当時の調理法である。これは食品を
加工する際に失われる事が多い銅、亜鉛など
の微量栄養素の給源としても優れた食材とい
える。繰り返し強調するが八丈島は黒潮の恵
みにより、魚類が豊富に得られる自然環境に
ある。よって魚体のほとんどを用いて作られ
る漁醤（エンバイ）は穀醤（味噌・醤油など）
に比べて、微量栄養素が多く、また旨味成分
による減塩効果などが健康の維持増進に大き
く寄与したものと考える。
加えて、八丈島が長寿の島として話題にさ

れる時、霊草といわれるアシタバの常食と、
その他の野菜類、雑穀などの摂取である。加
えて海からの豊富な魚介類、ウミガメやアシ
カを含めた動物性食品、磯物など、当時の食
事内容は、植物性食品と動物性食品のバラン
スが良くとれていたものと思われる。これら
いくつかの知見は既に報告9）10）しているが、
こうした食材の相乗作用でかつての八丈島の
健康長寿が支えられていたものと推測され
る。健康長寿をめざすとき、社会環境の整備
および食文化の充実は、現代社会における必
須の課題と云える。特に我々日本人の食生活
が無国籍化と云われる現況から、尚更強く反
省すべきと考える。
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