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異国の文化に触れる
エストニア・ラトビア
バルトトリップ

E s t o n i a

L a t v i a
Poland

Lietuva

Sweden

Norway
Finland

バルト海と隣り合うエストニアとラトビア。フィンランドで乗り継ぎしても、日本から1 0時間ちょっとで行ける。
両国の首都は世界遺産にも登録されており、ここ数年は日本からも多くのツーリストが足を運ぶ。

そこで、ここでは中世の街並みはもちろん、自然の魅力もたくさん詰まった異国へ皆さんをお連れしよう。
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   a

t  Latv ia
   

  a t  Estonia

世界遺産であるエストニアの首都・タリンの旧市街は、色とりどり

の建物をはじめ、石畳の路地が無数に広がる。街の中心ではマー

ケットが開かれ、旧市庁舎前のラエコヤ広場では、民族衣装を着た

若者がガイドをしていたりと、いつも賑やかだ。そのラエコヤ広場

の近くには、14世紀に建てられたと言われている聖霊教会がある。

正面から見ると八角形のカタチをした聖霊教会は、外壁に大きな時

計がかけられており、ツーリストたちのフォトスポットになってい

る。また旧市街は山の手エリア、下町エリアに分かれており、下町

エリアではツーリストで賑わう土産物屋をはじめ、レストランやカ

フェがたくさんある。一方、高台に位置する山の手エリアからは、

まるで絵本から飛び出てきたような世界遺産の美しい街並みや、そ

の向こうに見えるバルト海などを臨むことができる。

ラトビアの良さは、そのコンパクトさ。かつてハンザ同盟の中心と

して繁栄し、中世の面影が残る首都・リガは人気のスポットだ。歴

史的な建物と近代的な建築が共存するリガにおいて、特にユーゲン

トシュティール建築が多く現存している旧市街は格別。無骨で重厚

なエントランス、人物や動物が描かれたレリーフ、パステルカラー

の外壁など、まるで美術館のようである。一方、新市街は若者に人

気のライフスタイルショップをはじめ、カフェなどが点在しており、

リガの“今”を体感できる。1年を通じてツーリストが最も好む夏

は、文化的な民族パレードや民芸市など家族で楽しめるイベントが

目白押し。豊かな自然にも恵まれ、少し郊外に行くと多くの野生動

物に出会えることも。そのほか、ラトビアは建築や手工芸が盛んで、

ツーリストには過ごしやすい国である。

伝統と世界遺産のおとぎの国へ。文化的な楽しみが多く過ごしやすい国。
ヨーロッパ北東部に位置するエストニア。首都・タリン
は、歴史と伝統が息づく美しい街だ。 赤茶色の屋根
が建ち並ぶ旧市街から、美しい田園地帯が広がる大小
さまざまな島が魅力的なエストニアにタイムトリップ！

バルト海に面した北ヨーロッパに位置する国・ラトビア。
中でもヨーロッパ各国から飛行機で1時間前後というア
クセスの良さで人気の首都・リガは、歴史的建造物の佇
まいとモダン建築が交差する独特の雰囲気の街だ。

歴史ある
旧市街は

見 どころ
満 載 ♪
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大
小
約
２
２
０
０
の
島
が
浮
か
ぶ
バ

ル
ト
海
。そ
の
一
つ
で
あ
る
サ
ー
レ
マ
ー

島
は
、
約
40
％
が
森
林
と
い
う
最
も
大

き
な
島
だ
。
今
回
紹
介
す
る
フ
ァ
ー
ム

は
、
１
９
２
６
年
に
建
設
さ
れ
た
も
の

で
、
何
世
紀
に
も
渡
っ
て
人
々
が
住
み

働
い
て
い
た
と
い
う
、歴
史
が
詰
ま
っ
た

施
設
。
こ
こ
で
の
メ
イ
ン
ア
ク
テ
ィ
ビ

テ
ィ
は
、
19
世
紀
に
後
半
に
流
行
し
た

〝
ス
モ
ー
ク
サ
ウ
ナ
〞。

　

そ
も
そ
も
ス
モ
ー
ク
サ
ウ
ナ
と
は
、

膨
大
な
時
間
を
か
け
て
楽
し
む
サ
ウ
ナ

の
こ
と
で
、
そ
の
作
り
方
は
と
て
も
原

始
的
。
煙
突
の
な
い
ハ
ウ
ス
で
は
、サ
ウ

ナ
ス
ト
ー
ン
を
熱
す
べ
く
、
絶
え
ず
薪

を
く
べ
る
。ハ
ウ
ス
の
脇
に
小
さ
く
開
い

た
通
気
口
か
ら
煙
を
排
出
し
、
ハ
ウ
ス

内
が
適
温
に
な
る
ま
で
な
ん
と
６
時
間

も
要
す
る
と
か
。
そ
う
し
て
熱
せ
ら
れ

た
ハ
ウ
ス
は
、新
し
い
薪
を
く
べ
な
く
て

も
何
時
間
も
（
場
合
に
よ
っ
て
は
半
日

以
上
も
）
60
度
前
後
の
十
分
な
保
温
状

態
が
続
く
の
だ
そ
う
だ
。
時
間
を
か
け

て
煙
を
排
出
し
た
サ
ウ
ナ
は
、
滅
菌
と

い
う
意
味
で
は
と
て
も
清
潔
で
衛
生
的

な
空
間
だ
と
い
う
。

　

ゆ
っ
く
り
じ
っ
く
り
と
燻
さ
れ
る
感

覚
が
ス
モ
ー
ク
サ
ウ
ナ
の
特
徴
。
サ
ウ

ナ
ス
ト
ー
ン
に
ロ
ウ
リ
ュ
し
、蒸
気
を
浴

び
る
こ
と
で
、
身
体
の
芯
ま
で
温
め
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
く
れ
る
。
そ
し
て
、湖

に
飛
び
込
ん
だ
り
、
貯
め
た
雨
水
を
浴

び
て
、
人
々
は
火
照
っ
た
身
体
を
休
め

る
。
長
年
使
わ
れ
て
い
る
ハ
ウ
ス
ほ
ど
、

壁
や
ベ
ン
チ
は
煤
で
真
っ
黒
。も
た
れ
る

と
体
に
煤
が
つ
い
て
し
ま
う
の
は
ご
愛

嬌
だ
。
熱
さ
れ
た
サ
ウ
ナ
ス
ト
ー
ン
に

ヴ
ィ
ヒ
タ
を
２
、
３
回
炙
り
、
身
体
に

叩
け
ば
さ
ら
に
煤
ま
み
れ
に
な
る
。

　

か
つ
て
、
エ
ス
ト
ニ
ア
の
人
々
に
と
っ

て
ス
モ
ー
ク
サ
ウ
ナ
は
生
活
に
欠
か
せ

な
い
貴
重
な
場
所
だ
っ
た
。サ
ウ
ナ
の
準

備
中
に
食
事
し
た
り
、狩
り
に
行
っ
た
り

と
生
活
の
拠
点
に
も
な
っ
て
よ
う
だ
。
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  a t  Estonia

低温熟成の人間スモーク体験。
北欧・フィンランドと同じく、エストニアもサウナ大国だ。人々
にとってサウナは日常的なものであり、その中でもスモークサ
ウナは伝統的かつ神秘的だという。日本のように高温多湿と
は異なる、エストニアならではのスモークサウナをいざ体験！

ファームの裏の森から取ってきたという、白樺の若い枝葉を麻紐で束ねた「ヴィ
ヒタ」。サウナ内で火照った身体を叩き、血行促進や保湿効果を促す。

エストニアらしい温かみのあるログハウスは、
エストニア観光局の最高賞でもある「Three 
Cornflower」を受賞している。

サウナハウスの隣にあるリラクシ
ングスペース。火照った身体を
休める場所でしばし談笑。そし
て、またサウナハウスへ。これを
何度も繰り返すのだ。

サウナハウスにアロマウォーター
を入れた桶を置き、そこにヴィヒ
タを浸す。その後、サウナ内の
熱で温められたサウナストーンで
炙り、身体を叩く。

サウナハウスには煙突がない。
こちらは1930年代に建てられた
のそうだが、最近、改築したの
だという。中は意外と広く、７、
８人で利用できる。

人 々 の 暮らしに 欠 か せない
サ ウ ナという“ 社 交 場 ”

僕らが 旅 す る 理 由
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市場の２階はビンテージ品の宝庫。
2 0 1 7 年にリニューアルしたバルティヤーム市場。市場としての機
能はもちろん、２階には衣料品店やオーガニックコスメ店に混じ
り、旧ソ連時代の魅惑のビンテージ品などを扱うショップがずら
り。雑貨好きにはたまらない場所だ。

どこの国でも郷土料理は
最高に美味しい。
エストニアの主食は近隣諸国と同じように、L e i b（レイ
ブ）というライ麦の黒パンが主流。酸味もあってとって
も美味しい。また、バルト近海で獲れる魚類も豊富
で、ディルやネギを使った魚料理など、日本ではあま
り馴染みのない料理もたくさんある。

旧市街から徒歩圏内にある、バルト駅隣接の大型市

場「Baliti Jaama Turg（バルト駅市場）は、タリン

市民の台所として日々賑わっている。1993年に開場

した建物は２年前にリニューアルされたそうで、近代

的な外観はかなりクールだ。入口周辺には花などを

販売する屋台もあり、常に活気に溢れている。吹き

抜け構造となった 2階建ての市場内には、地元密着

系スーパーのほか、食品やお酒はもちろんのこと、エ

ストニアの人々にはなくてはならない「黒パン」を販

売する小さな商店などが多数。そして、市場を訪れ

た地元の人やツーリストたちの胃袋を満たすフード

コート的なレストランスペースもたくさんあり、地元

の味を楽しむことができる。観光地を歩き回るのも

楽しいが、ときには多くの人で賑わう市場へ足を運

んで、住人気分を味わうのもおススメ。
市場と同じフロアにあるビオマーケットには、自国生産の生鮮食品からコスメのほか、近隣諸国から
輸入されたアイテムが多数揃う。市場とあって手頃な価格も魅力。お土産にも良さそうだ。

旧ソ連時代のマッチ箱には、とんがり屋根
の聖霊教会や民族衣装を着たイラストがモ
チーフになっていたりと、エストニアでも象徴
的なものが描かれている。

どの国でも軍服は象徴的だが、時代を経た
ものはより歴史を感じる。特にヨーロッパをは
じめとした国々のものは、とてもスタイリッシュ
で新鮮！

国民的キャラクターの
「チェブラーシカ」をはじ
め、モスクワオリンピッ
クのキャラクター「ミー
シャ」やヨット競技限定の
「ヴィグリ」などレアキャ
ラの人形もたくさん！！

通路を挟んで両サイドにはいくつものショップがあり、古着
はもちろん、ハンドバッグやアクセサリーなどを扱うショップ
や、旧ソ連軍時代のものを扱うマニアックなショップが。

旧ソ連時代に作られたガラス製品の多くは、日本でいうところの「切り子ガラス」にあた
る。独特な文様が入っていたり、可愛い動物が描かれている。価格もお手頃！

主にキッチン周りのビンテージ品が多く販売されている。どこかミッドセンチュリーなデザイ
ンは普遍的でつい欲しくなる。ツーリストたちのお土産にもぴったりだ。

（上）バルト海で取れたスパイス入り
スティックアイスクリームとハーブの
サラダ、そしてクリーミーなディルの
ミルク添え。（下）ココットに入ってい
る熱々のマッシュポテトと、赤ワイン
とローズマリーソースのミートラグー
は人気の一品。

旧市街のヴィル門の近くにあるレストラン。入口には食事をしているオオカミがディ
スプレイされている。その斬新なエントランスから一歩店内に入ると、高い天井に
施されたユニークな飾り付けが特徴的だ。スタイリッシュでモダンなレストランはいつ
も満席である。

F A R M
エストニアでも一番モダンで
スタイリッシュなレストラン。

（左下）大きな黒パン（焼く前）は、全てオーガニックな材料で作る。形を整えたら薪
窯に投入し、約30～ 40分くらいで焼きあがる。（右下）パンの焼きあがりを待つ
間、施設内のレストランでローカルフードも堪能。

Angla Windmil l  Hil l  amd
Angla Heritage Culture Centre

毎年1人当たり平均40kgのパンを食べているとい
うエストニア。中でも長く愛されている黒パン作りを
体験できる場所がこちら。昨今は近代的な設備で
たくさんのパンを販売しているショップもあるが、こ
こでは民族衣装を着たスタッフが昔ながらのレシピ
で教えてくれる。

7 0 0 0年もの歴史がある
エストニアの伝統的なパン。

タリンのオペラハウス近くにあり、お土産にも良
さそうな可愛らしいパッケージもたくさん。チョコ
レートを作っているところを間近に見られるのも楽
しい。旧市街の散策に疲れたらぜひ立ち寄って
みて。

Suur-Karja 20, Tallinn 10146, Estonia   

C h o c o l a l a
店舗の地下にある博物館では
チョコレートの歴史を鑑賞できる！

エストニアの工芸品の文様
やテキスタイルの一部がプ
リントされた「ショコララ」の
チョコレート。全てハンドメ
イドで作られていて、2年連
続で国際的な賞も受賞して
いる。シンプルながらも濃
厚でとても美味しい。

（上）ビーツペーストとひよこ豆のフムスをチップスに載せていただく前菜。（左
下）サーレマー島のスペシャルメニューは、地元で作った魚の形をした器で。
（右下）地元で採れた野菜を使ったディルのスープ。

サーレマー島のシンボルで
もあるクレッサーレ城の目
の前にあり、ライブやオー
プンエアで映画上映なども
しているレストラン。特に
テラスでの食事は気持ち
が良いと評判だ。

KU-KUU KALARESTORAN
ゲストハウスも兼ね備えた
地元でも大人気のレストラン。

Lossipark 1,Kuressaare,
Saaremaa,

僕 ら が 旅 す る 理 由
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5
年
に
１
度
の
開
催
と
い
う
レ
ア
感
。

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
よ
り
も
長
い
準
備
期
間
を

経
て
行
わ
れ
る
「
歌
と
踊
り
の
祭
典
」
に

対
す
る
ラ
ト
ビ
ア
国
民
の
期
待
値
は
相

当
な
も
の
だ
。
こ
の
時
ば
か
り
は
、
国
内

は
も
ち
ろ
ん
、
近
隣
諸
国
か
ら
も
た
く
さ

ん
の
人
が
訪
れ
、
沿
道
は
多
く
の
ギ
ャ
ラ

リ
ー
で
埋
め
尽
く
さ
れ
る
。

　

１
８
７
３
年
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
「
歌

と
踊
り
の
祭
典
」
は
、
ラ
ト
ビ
ア
の
国
民

的
な
祭
り
と
し
て
広
く
知
ら
れ
て
い
る

が
、
建
国
１
０
０
周
年
と
い
う
節
目
に
あ

た
る
２
０
１
８
年
は
、
各
地
か
ら
何
千
も

の
ア
マ
チ
ュ
ア
グ
ル
ー
プ
を
は
じ
め
と
す

る
民
族
音
楽
合
唱
団
や
舞
踏
団
な
ど
、
老

若
男
女
問
わ
ず
、
そ
れ
ぞ
れ
の
土
地
に
所

縁
の
あ
る
民
族
衣
装
を
纏
っ
た
人
々
が
街

中
を
練
り
歩
い
た
。
市
内
の
至
る
と
こ
ろ

で
歌
声
が
響
き
あ
い
、
ま
る
で
そ
こ
は
小

さ
な
コ
ン
サ
ー
ト
会
場
の
よ
う
だ
。
何
よ

り
、
民
族
衣
装
の
可
愛
さ
と
い
っ
た
ら
！　

白
い
ブ
ラ
ウ
ス
、
ワ
ン
ピ
ー
ス
、
サ
ク
タ

（
ブ
ロ
ー
チ
）、
襟
飾
り
、
帯
、
ヤ
ッ
カ
と

呼
ば
れ
る
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
、頭
に
は
汗
取
り
、

頭
巾
、
バ
ン
ダ
ナ
、
絹
か
ん
む
り
が
基
本

ス
タ
イ
ル
で
、
そ
の
衣
装
の
一
つ
ひ
と
つ

が
複
雑
な
刺
繍
や
レ
ー
ス
の
編
み
込
み
が

施
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
ク
オ
リ
テ
ィ
た
る

や
、
繊
細
す
ぎ
て
驚
く
ば
か
り
。　
　

　

そ
し
て
、
未
婚
の
女
性
は
冠
、
既
婚
の

女
性
は
頭
巾
（
帽
子
）
を
被
る
と
決
ま
っ

て
い
る
そ
う
で
、
衣
装
を
纏
っ
た
ラ
ト
ビ

ア
女
性
の
美
し
さ
に
つ
い
つ
い
見
入
っ
て

し
ま
う
。
あ
い
に
く
フ
ィ
ナ
ー
レ
の
合
唱

ス
テ
ー
ジ
は
見
ら
れ
な
か
っ
た
が
、
総
勢

1
万
５
０
０
０
人
ほ
ど
の
歌
声
が
深
夜

ま
で
響
き
渡
る
空
気
感
た
る
や
、
そ
れ
は

そ
れ
で
感
動
的
な
ん
だ
と
か
。
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P a r a d e

全国民参加型の歌と踊りの祭典
ユネスコの無形文化遺産である「歌と踊りの祭典」は、伝統
文化を重んじるラトビア国民の間では重要なお祭りのひとつ
だ。 民族衣装を身に纏った人たちに混ざって可愛い子ども
達も歌って踊って楽しそう。そんなお祭りを実体験！

01

リガ郊外にある街・Garkalneのプラカードを持った青年。
チームの先頭には自分たちの住む地域のプラカードを持っ
た旗手が必ずいて、プラカードのデザインも実にさまざま。

ひと際目立つ衣装が印象的だったグループは、バルト海
の澄んだブルーがモチーフ！？　帯には自然から図案化され
た神々が繰り返し描かれている。

これから行進なのか休憩なのか、イケメンボーイと可愛い
女の子をパチリ。カメラを向けると気軽に笑顔で応えてく
れる。心優しきラトビアの人 ！々

行進している間、ずっと踊っていたチームも。参加者はみな若く、躍動感に溢れてい
た。こうして次の世代へと脈 と々伝統が受け継がれていくのだ。

頭巾を被っているので、皆さん、既婚女性。身に纏う衣装がとっても可愛らしく、摘
んできた花束とのコントラストも素敵だ。

花冠はすべてハンドメイド。ひとつ20分～ 30分くらいで編み込めるそうで、夏至祭で
も街中ではたくさん売られていた。可愛い！

ラトビア神道の模様をモチーフにした特設ブースでは、司会者が行進するグループの
地域紹介などをして沿道の人たちを盛り上げる。

次の世代を担う子ども達も多く、衣
装もとっても可愛らしい。それぞれ
の地域で伝統文化が根付いていく
様子がパレードからも伝わってくる。

旅の記念にパチリ♪可愛い民芸衣装

ビビットなオレンジ色が特徴的な衣装で、女性はスカートの裾を持って歩き、時折、クルクルと回りながら行進していた。参加者が楽しんでいる様子が伝わってくる。

僕 ら が 旅 す る 理 由
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裸足でいつもの森の中へ。
リガ市内から車で約1時間。ここはワワルグムス湖の
ほとりにあるレクリエーションセンター「ルグマ・パウサレ
（ V a l g u m a  P a s a u r e）」。 免疫効果や血液循環の
改善を促すことを目的に、森の中に作られた2 . 6 k m
の道を裸足で歩く。裸足の林道には、目的大小さまざ
まな松のチップ、ガラス球や小さな砂利、細かいラ
バーや粘土が敷かれており、とにかく
すごく痛い！！　恐る恐る裸足で歩き続
け、疲れ果てたところでようやくゴール
イン。普段使わない筋肉が程よい感じ
でほぐれていい感じだ。

オーガニックレストランで
至福の時間。

ラトビア国内で生産される多くのものは
オーガニック食材である。ここ最近は、
多くのレストランで自家製の有機野菜を
使った料理を提供しているそう。 市内の
スーパーはもちろん、専門的に無農薬を
扱うビオマーケットもたくさんあり、環境
と身体に良い食文化が楽しめる。

緑の多い公園ではラトビアらしいマーケットも。
ラトビアと言えばやっぱり「カゴ」。公園では、お祭り
に合わせて開催されたマーケットでたくさんのカゴが売
られていた。規模は小さいものの、手工芸品を始め、
お土産に良さそうな「メイドインラトビア」がたくさん。

ゴールでは温かいハーブティーとハーブ入りのフット
バスでリラックス。普段、いかに靴に頼った生活を
送っているか、それが良くわかる貴重な体験である。

ウィロー（柳）や白樺の樹皮など、
形はもちろん、持ち手の長さや編
み方、色など全てにおいて違いが
あり、それが特徴といえる。色とり
どりのミトンや木製のカトラリーなど
も売っている。

（上）ローストされたアヒルのムネ肉をカ
リフラワーのピュレとリンゴのソースで。
ライ麦のパンも美味しい。（下）オープン
キッチンな空間で開放感も抜群。

閑静な住宅街と市内でも大きな公園の向か
いにある、中世と近代のミクスチャーなデザ
インの建物。外観はガラス張りで、サマー
テラスは気持ち良さそうだ。食材は地元産
の牛肉、バルト海で獲れた鮭などオーガニッ
クな食材を使った人気のレストランだ。

F E R M A
若手のオーナーシェフが作る
スタイリッシュなレストラン

ラトビアが誇るダウガヴァ川沿いに建つレス
トランは、活気溢れる雰囲気が好まれ、地
元っ子でいつも賑やか。テラスでは川沿い
にズラリと停泊したヨットが臨める、最高の
ロケーションも魅力だ。夕日を眺めながらの
食事は至福のひととき。

M u u s e  T e r a s e
旧市街の喧騒を離れ、
川沿いに佇むオアシス。

右ページに紹介したレクリエーションセンターにはレジデンスも完備されており、宿泊も可
能。隣接されたレストランはパノラマビューで心もお腹も大満足するはず。健康のために
定期的に通うグループもあるそうだ。

V a l g u m a  p a s a u l e  r e s t a u r a n t
裸足で歩き疲れた後は至福のヘルシーランチ。

（上）ボイルされたサーモン
とアスパラのシンプルなソ
テー。両端に添えられたバ
ターと揚げパンも美味。
（下）ベーコンとジャガイモ
のサンドに、ラトビアではよ
く食べられるという、あんず
茸のクリーミーなソースがベ
ストマッチ。

（上）シンプルにグリルされたビーフステーキとローストされた季節野菜はラズ
ベリーソースで。（下）揚げたてチーズコロッケと一緒に、蒸したアスパラは
松の実バターと。盛り付けも美しい。

僕 ら が 旅 す る 理 由
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