
Guacamole Recipe 
Zeke Fagan 

Guacamole, or “guac” as many Americans call it, is an avocado-based dip from Mexico. Originally made 
by the Aztecs around 500 years ago, guacamole is now widely popular in the United States as well as 
Mexico. The Super Bowl (The American Football championship) as well as Cinco De Mayo (“May 5th” in 
Spanish) are the most popular times to eat guacamole, but any day is good day to eat it!  

Ingredients: 

2 ripe avocados (they should be a little soft to the touch) 
1 finely diced tomato  
1/3 ~1/2 lime 
1/2 cup finely diced onion 
1 tablespoon chopped Cilantro (coriander) 
Salt 

1. Cut the avocados in half (there is a large seed, or pit, in the middle so you must work around this).  
2. Remove the pit. Use a spoon to empty the flesh of the avocado into a mixing bowl (I recommend cutting the flesh in a crisscross 

pattern first. This will make it easier to remove from the shell). 
3. Add salt and lime juice (If you make some cuts into the lime first, it will squeeze easier), then mash the contents with a potato masher.  
4. Mix your tomatoes, onions and cilantro (coriander) into the guacamole with a spoon. 

You can also add other spices, such as black pepper, garlic or cayenne pepper, and many Mexican recipes don’t use lime. However I prefer 
my “guac” to have a slightly sour taste. Serve it with toast, or eat it with plain tortilla chips! 

*Storage*: Guacamole turns brown when exposed to air for too long. The best way to prevent this is to serve your guacamole fresh. 
However, you can also refrigerate it in a sealed container with some water on top. This will protect it from the air for a couple of days. 
When you are ready to eat, just drain the water and stir the guacamole. 

グアカモレ（ワカモレ） 
ジーク・フェーガン 

グアカモレ、多くのアメリカ人は“グアク”と呼びますが、これはメキシコのアボカドをベースにしたディップです。 

もともと500年以上前にアステカ族によって作られたグアカモレは、今やメキシコと同様にアメリカでも広く人気です。スーパーボウル
（アメリカンフットボールの優勝決定戦）の日、Cinco De Mayo（シンコ・デ・マヨ、 スペイン語で5月5日) はグアカモレを一番多く食べ
る時期です。でもいつだって食べたいときに食べればいいんです。 

原材料： 
熟したアボカド（触って少し柔らかいもの）　2個 
小さなさいの目に切ったトマト　1個 
ライム　1/3～1/2 
みじん切りの玉ねぎ　1/2カップ 
刻んだコリアンダー　大さじ 1/2カップ 
塩 
1. アボカドを半分に切ります。（真ん中に大きな種またはくぼみがあるので、そこの周りを切らないといけません。） 
2. 種を取り除いて、スプーンを使ってアボカドの果肉を取り、ボウルに入れます。（最初に、十字に切れ込みを入れておくことをおすす
めします。こうすると外の皮から取り除くのが簡単です。） 

3. 塩とライムの果汁を加えて（最初にライムをいくらかカットしておくと、簡単に絞れます）、ポテトマッシャ―でつぶします。 
4. 3の中に、準備したトマトと玉ねぎとコリアンダーを入れてスプーンで混ぜ合わせます。 

ほかのスパイス、たとえば、黒コショウやガーリック、カイエンペッ
パーを加えてもおいしいです。多くのメキシコのレシピはライムを使
いません。でも私は少し酸っぱい「グアク」が好きです。トーストと
一緒に食べるか、プレーンのトルティーヤチップと一緒に食べてみて
ください。 

保存について：グアカモレは長く空気に触れると茶色くなります。こ
れを避ける一番いい方法は新鮮なものを提供することです。でも、上
に少し水をそそぎ密閉容器に入れて冷蔵することもできます。この方
法だと2,3日は空気から守ってくれます。食べるときには水を切ってグ
アカモレをかき混ぜてください。 
                    
                                                                         訳: 宇佐美浩子 (Hiroko Usami)
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　昔々、「ハハ」は「パパ」でした。冗談に聞こえるかもしれませんが、本当の話です。ここで一つ、室町時代のなぞなぞ
をご紹介しましょう。クイズ好きの後奈良天皇が編集した本『後奈良院御撰何曽』（1516年）に収められているもので、

「母には二度逢ひたれど、父には一度も逢はず。何ぞ。唇と解く」というものです。当時の人々には簡単ななぞなぞだ
ったのでしょうが、後世の人にはチンプンカンプン。答を導き出すヒントをみつけられず、いろいろな珍解答があった
そうです。長年に渡るこの謎を解いたのは、広辞苑の編集者として有名な新村出先生。カギは発音の仕方でした。つ
まり、「母」を現代風に/haha/（ハハ）と発音すると唇は合いませんが、両唇音で/ФaФa/（ファファ）と発音すれば二
度唇が合います。チチは唇を合わせず発音されます。

実は、奈良時代以前の古代日本語では、[h]音は[p]音で発音されていたのが定説です。その[p]音は平安時代に[Ф]
音に、江戸時代には[h]音に変わっています。「母」で言えば、パパ→ファファ→ハハと発音が変わったということです
ね。父をパパとも言う現代の私たちは「母がパパだった」なんて聞くと、一瞬混乱してしまうのですが…。これは音韻
の話でした。

パパからハハへの変化はなぜ起こったのかを考えてみましょう。[p]は両唇破裂音で、発音時に唇の緊張を伴う音で
す。その緊張が徐々にゆるむと両唇の隙間から音を出す[Ф]音に、さらにゆるむと、もう唇も使わない[h]音になるの
です。こうした変化は唇音退化といわれ、要するに発音は楽な方へ楽な方へと変わってきたということです。coffee 
がコーヒー、earphoneがイヤホン、filletがヒレなど、[f]音が[h]音で発音され、表記されるのも、これらの単語がいつ
取り入れられたかがわかる資料の一つと考えると、興味深いものがあります。
さて、英語をはじめ多くの外来語を取り込んでいる今の日本語。私たちはファ・フィ・フェ・フォの[f]音その他[v]音など
も発音し表記するようになりました。これは、もしかして先祖返りなのでしょうか？

母は昔パパだった―音韻変化の話―

Once upon a time, a mother was a father. - The story of phonological change –
Sayoko Koike

In the old days, the word, haha (母mother) meant chichi (父father). 
You may think it’s a joke, however, it’s true. I mean it. I would like to show you a riddle in the Gonarain-gosennazo which was 
published in 1516 of the Muromachi era (1336-1573). It was edited by Emperor Gonara, who was known as a quiz fan. 

‘They meet haha twice, but never meet chichi. What are they? ‘
‘The answer is LIPS.’

It would be an easy riddle for people at the time, but it doesn’t make any sense for 
people in later eras. They could not find any clue of the answer, and so created many 
strange, funny answers. The person who resolved the riddle after years of challenge 
was Dr. Shinmura Izuru, who is a well-known linguistic scholar as well as an editor 
of Kozien, the most authoritative dictionary of Japanese. The key to finding out the 
answer for him was the manner of articulation of these words, haha and chichi. In fact, 
when you articulate haha in present-day Japanese, our upper lip and lower lip never 
meet or touch each other. If you articulate ФaФa (fafa) sound as a bilabial consonant, 
your lips would meet each other. Chichi is pronounced without touching both lips.
They say that in ancient Japanese spoken before the Nara era, [h] was pronounced [p]. 

The [p] sound was changed to [Ф] in the Heian era, then to [h] in the Edo era. As a consequence of these changes, 母haha would 
have been pronounced papa, next fafa, then haha. Since we sometimes call 父chichi, papa, it’s a really confusing fact that ‘haha 
used be papa… It’s a story about phonetics.

Let’s think about how the transition occurred from papa to haha. [p] is a bilabial consonant for which the flow of air is stopped or 
restricted by the two lips when the sound is pronounced. The sound creates a tension of the lips. When the tension is decreased, 
[p] sound is changed to [Ф], which is a voiceless bilabial fricative, then to [h], which is pronounced by passing air through the 
mouth without using the lips. These changes are called labial weakening, when the way to pronounce a sound develops into 
an easier way in a word. For example, [f] sound is often pronounced and spelled with an [h] sound, such as coffee (ko-hi-), 
earphone (iyahon) and fillet (hire). I think it’s really interesting that we can identify when the word was created by using these 
clues. Nowadays, Japanese imports many loanwords, including English. As a result, we have come to pronounce [f] or [v] again 
in loanwords. Does it mean that we are going back to the old days?

         　　　Translated by Akiko Tokura (藤倉 晶子)
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