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NPO法人日本ベジタリアン協会代表
歯学博士　垣本　充

 究極のベジタリアンと称される
ビーガン ( 完全菜食 ) とは？第 16 回

日本ベジタリアン協会 代表理事
垣本 充（かきもと みつる）
三育学院大学特命教授・歯学博士
国際ベジタリアン連合（IVU)元学術理事

　
こ
の
2
月
7
日
に
名
古
屋
で
開
催
さ

れ
た
第
1
回
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ワ

ー
ド
授
賞
式
で
、つ
ぶ
つ
ぶ
グ
ラ
ン
マ
ゆ

み
こ
先
生
が
栄
え
あ
る
”ビ
ー
ガ
ン
賞
“

を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
日
本
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
ア
ワ
ー
ド
は
N
P
O
法
人
日
本

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
協
会
な
ど
3
団
体
が
主

催
運
営
し
、
オ
ー
ル
ジ
ャ
パ
ン
で
ベ
ジ

タ
リ
ア
ニ
ズ
ム
啓
発
に
取
り
組
む
人
た

ち
を
表
彰
し
よ
う
と
制
定
さ
れ
た
も
の

で
す
。

　
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
は
究
極
の
ビ
ー
ガ

ン
食
と
呼
ば
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
そ

れ
で
は
、
ビ
ー
ガ
ン
と
は
ど
の
よ
う
な

食
の
ス
タ
イ
ル
な
の
で
し
ょ
う
か
？

　
約
一
年
前
の
本
誌
２
月
号
「
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
を
知
る
」
連
載
第
２
回
「
ベ
ジ

タ
リ
ア
ン
の
タ
イ
プ
：
ビ
ー
ガ
ン
か
ら

デ
ミ
ベ
ジ
ま
で
」
で
ビ
ー
ガ
ン
に
つ
い

て
取
り
上
げ
ま
し
た
が
、
今
回
は
ゆ
み

こ
先
生
の
受
賞
に
合
わ
せ
て
、
ビ
ー
ガ

ン
に
つ
い
て
少
し
深
く
掘
り
下
げ
た
い

と
思
い
ま
す
。

　
ビ
ー
ガ
ン
は
、
純
菜
食(

者)

、
完
全
菜

食(

者)

な
ど
と
和
訳
さ
れ
て
い
る
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
の
一
つ
で
植
物

性
食
品
の
み
を
食
し
、
乳
卵
な
ど
の
一

切
の
動
物
性
食
品
を
食
べ
な
い
タ
イ
プ

で
す
。ビ
ー
ガ
ン
は
、最
近
ま
で
成
人
病

予
防
効
果
が
あ
る
も
の
の
、
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と
が
難
し
い
と
さ
れ

て
い
ま
し
た
。し
か
し
、2
0
0
9
年
、

米
国
栄
養
士
会
が
適
切
に
用
意
さ
れ
た

菜
食(

ビ
ー
ガ
ン
を
含
む)

は
健
康
的
で
栄

養
的
に
も
十
分
で
あ
る
と
の
公
式
見
解

を
発
表
し
ま
し
た
。そ
し
て
、そ
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
は
欧
米
で
注
目
を
集
め
、

2
0
1
1
年
に
は
ベ
ル
リ
ン
に
ビ
ー
ガ
ン
向

け
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
「Veganz

」
が

開
店
す
る
な
ど
ポ
ッ
プ
な
話
題
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　Vegetarian

と
い
う
英
語
は
19
世
紀
半

ば
に
ラ
テ
ン
語
か
ら
作
ら
れ
た
こ
と
は
以

前
に
述
べ
ま
し
た
。
そ
れ
で
はVegan

と

い
う
英
語
は
い
つ
頃
作
ら
れ
た
も
の
な
の

で
し
ょ
う
か
？

　Vegetarian

と
い
う
語
が
、
世
界
最
古

の
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
団
体
の
誕
生
と
同
時
期

に
作
ら
れ
た
造
語
で
す
が
、Vegan

も
同

様
で
、そ
れ
よ
り
1
0
0
年
近
く
遅
れ
て
、

英
国
ビ
ー
ガ
ン
協
会
が
設
立
さ
れ
た

1
9
4
4
年
に
創
設
者
の
一
人
ド
ナ
ル
ド

・
ワ
ト
ソ
ン
が
「
酪
農
製
品
を
食
べ
な
い

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
」
を
表
す
た
め
に
作
っ
た

語
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
多
く
の
種
類
が
あ
る

よ
う
に
ビ
ー
ガ
ン
も
い
く
つ
か
の
種
類
に

分
け
ら
れ
ま
す
。

・
ダ
イ
エ
タ
リ
ー
・
ビ
ー
ガ
ン
：
乳
製
品

や
蜂
蜜
、
卵
な
ど
を
含
む
動
物
性
食
品
を

一
切
摂
ら
ず
、
植
物
性
食
品
の
み
を
食
し

ま
す
。

・
エ
シ
カ
ル
・
ビ
ー
ガ
ン
：
食
事
だ
け
で

な
く
、
衣
食
住
生
活
全
て
に
お
い
て
動
物

製
品
の
商
品
化
を
否
定
し
、
毛
皮
お
よ
び

皮
革
、ウ
ー
ル
、シ
ル
ク
な
ど
動
物
を
使
用

し
た
製
品
の
一
切
を
拒
む
人
も
い
ま
す
。

・
フ
ル
ー
タ
リ
ア
ン
：
一
切
の
動
物
性
食

品
を
食
べ
な
い
の
は
前
の
二
例
と
同
じ
で

す
が
、
彼
ら
は
植
物
が
収
穫
後
も
死
滅
し

な
い
よ
う
に
、
実
や
葉
だ
け
を
食
べ
、
根

な
ど
を
食
べ
ま
せ
ん
。

　
そ
れ
で
は
、
ビ
ー
ガ
ニ
ズ
ム
の
本
質
を

知
る
た
め
に
、
世
界
の
ビ
ー
ガ
ン
団
体
の

リ
ー
ダ
ー
と
い
え
る
「
英
国
ビ
ー
ガ
ン
協

会
」
が
掲
げ
る
キ
ー
ワ
ー
ド“O

ne 
W
orld. M

any lives. Our choice”

を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ
の
標
語

に
つ
い
て
、
英
国
ビ
ー
ガ
ン
協
会
正
会
員

で
N
P
O
法
人
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
協
会

評
議
員
の
橋
本
晃
一
さ
ん
に
和
訳
と
簡
単

な
解
説
を
加
え
て
頂
き
ま
し
た
。

　
多
く
の
生
命
の
た
め
に
私
た
ち
は
、

”選
択
“し
、
一
つ
の
世
界
を
築
き
ま
し

ょ
う
。(

英
国
ビ
ー
ガ
ン
協
会
キ
ー
ワ
ー

ド)　
「
動
物
な
ど
か
ら
、
む
や
み
に
摂
取
し

な
い
生
き
方
を
選
択
し
、
世
界
で
起
き
て

い
る
多
く
の
問
題
に
、
取
り
組
ん
で
行
き

ま
し
ょ
う
。
一
人
一
人
が
意
識
し
、
繋
が

り
合
う
こ
と
で
、
人
や
あ
ら
ゆ
る
生
き
物

に
と
っ
て
、
暖
か
く
明
る
い
未
来
を
築
い

て
い
き
ま
し
ょ
う
。」
と
い
う
解
説
で
し

た
。

　
地
球
上
の
あ
ら
ゆ
る
生
命
に
出
来
る

だ
け
苦
痛
を
与
え
な
い
生
き
方
、
す
な

わ
ち
、
人
に
も
地
球
に
も
や
さ
し
い
ベ

ジ
タ
リ
ア
ン
の
究
極
の
形
が
ビ
ー
ガ
ン

と
言
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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