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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

第 9 回  ビーガン ( 純菜食 ) に必要な栄養素は？　

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

　

か
つ
て
、
菜
食
は
タ
ン
パ
ク
質
不
足
を

招
く
と
言
わ
れ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

は
全
く
間
違
っ
た
説
で
、
ハ
ー
バ
ー
ド
大

学
医
学
部
栄
養
科
の
ス
テ
ア
教
授
に
よ
れ

ば
、
ビ
ー
ガ
ン(

純
菜
食)

は
タ
ン
パ
ク

質
を
1
日
平
均
83
ｇ
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン(

乳

卵
菜
食)

は
98
ｇ
摂
っ
て
い
て
、
米
国
成

人
男
性
1
日
当
た
り
の
推
奨
摂
取
量
72
ｇ

を
大
き
く
超
え
て
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
取
し

て
い
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
の
質
的
評
価
と

さ
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
に
関
し
て
、
大

豆
は
卵
や
畜
肉
な
ど
と
変
わ
ら
ず
1
0
0

の
値
を
示
し
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
ビ
ー

ガ
ン(
も
ち
ろ
ん
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン)

は
質

量
と
も
タ
ン
パ
ク
質
を
充
足
し
て
い
ま
す
。

穀
物
を
中
心
と
す
る
日
本
型
の
純
菜
食
で

は
、
穀
類
に
不
足
し
て
い
る
必
須
ア
ミ
ノ

酸
の
リ
ジ
ン
を
豆
類
で
補
え
ば
、
タ
ン
パ

ク
質
で
の
栄
養
的
な
問
題
は
発
生
し
ま
せ

ん
。

　

2
0
0
9
年
に
は
、
米
国
栄
養
士
会
が

「
適
切
に
献
立
さ
れ
た
菜
食(

ビ
ー
ガ
ン
を

含
む)

は
あ
る
種
の
病
気
の
予
防
だ
け
で

は
な
く
治
療
に
も
有
効
で
あ
る
。
ま
た
、

入
念
に
計
画
さ
れ
た
菜
食
は
、
妊
娠
・
授

乳
期
、
乳
幼
児
期
か
ら
老
齢
期
ま
で
の
全

て
の
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
で
栄
養
的
に
適
切

で
あ
る
。」
と
菜
食
を
科
学
的
に
支
持
す
る

論
評
を
公
表
し
て
い
ま
す
。

　

私
が
行
な
っ
た
二
つ
の
調
査
、
寮
生
活

を
送
る
高
校
生
の
調
査
で
は
ベ
ジ
タ
リ
ア

ン(

乳
卵
菜
食)

は
全
て
の
栄
養
素
を
充

足
し
て
い
ま
し
た
。
一
方
、
日
本
型
ビ
ー

ガ
ン
の
代
表
で
あ
る
禅
宗
の
修
行
僧
の
調

査
で
は
、
V
A
や
V
B
2
な
ど
一
部
の
栄

養
素
が
や
や
不
足
気
味
で
し
た
。

　

ビ
ー
ガ
ン
の
栄
養
問
題
で
最
も
深
刻
な

の
が
、
V
B
12
欠
乏
性
貧
血
で
す
。
V
B

12
は
体
内
で
赤
血
球
を
つ
く
る
際
に
補
酵

素
と
し
て
働
く
の
で
、
こ
の
栄
養
素
が
不

足
す
れ
ば
、
赤
血
球
が
造
ら
れ
な
く
な
り
、

貧
血
の
症
状
を
呈
す
る
の
で
す
。
V
B
12

は
肉
、
魚
、
卵
、
牛
乳
な
ど
主
に
動
物
性

食
品
に
含
ま
れ
て
い
て
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

(

乳
卵
菜
食)

は
問
題
な
い
の
で
す
が
、
植

物
性
食
品
の
み
を
食
べ
る
ビ
ー
ガ
ン
に

と
っ
て
は
摂
り
難
い
栄
養
素
で
す
。
し
か

し
な
が
ら
、
日
米
の
医
師
免
許
を
持
つ
医

師
に
よ
れ
ば
、
米
国
の
ビ
ー
ガ
ン
で
は

V
B
12
欠
乏
性
貧
血
を
診
た
こ
と
は
あ
る

が
、
日
本
の
ビ
ー
ガ
ン
で
は
そ
の
よ
う
な

症
状
を
診
た
こ
と
が
な
い
と
言
っ
て
い
ま

す
。
海
苔
な
ど
の
海
藻
に
加
え
て
納
豆
や

漬
物
な
ど
の
発
酵
食
品
を
食
べ
て
い
る
こ

と
が
、
そ
の
理
由
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
、
純
菜
食
を
実
践
す
る
に
は
適

切
な
知
識
が
必
要
で
す
。
青
汁
さ
え
飲
ん

で
い
れ
ば
、
健
康
に
な
る
と
い
う
の
は
非

科
学
的
な
菜
食
と
言
え
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

最
近
、
テ
レ
ビ
で
オ
メ
ガ
脂
肪
酸
の
一

種
で
あ
る
ア
ラ
キ
ド
ン
酸
は
畜
肉
な
ど
の

動
物
性
食
品
に
含
ま
れ
て
い
て
、
こ
れ
を

摂
ら
な
け
れ
ば
認
知
症
に
な
り
か
ね
な
い

と
言
う
よ
う
な
広
告
が
放
送
さ
れ
て
い
ま

す
。
ア
ラ
キ
ド
ン
酸
は
神
経
細
胞
を
構
成

す
る
主
要
な
不
飽
和
脂
肪
酸
の
一
つ
で
す

が
、
加
齢
と
と
も
に
脳
神
経
細
胞
数
が
減

る
の
で
、
当
然
、
脳
内
の
ア
ラ
キ
ド
ン
酸

量
も
減
り
ま
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
な

ど
を
発
症
す
れ
ば
、
脳
神
経
細
胞
の
数
が

極
端
に
減
る
の
で
、
当
然
、
脳
内
ア
ラ
キ

ド
ン
酸
量
も
大
き
く
減
少
し
ま
す
。
そ
こ

で
、
認
知
症
予
防
に
は
「
ア
ラ
キ
ド
ン
酸

を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
補
給
す
る
と
良

い
」
と
い
う
説
が
出
て
き
た
よ
う
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
神
経
細
胞
が
減
る
原
因
は
炎

症
な
ど
に
原
因
が
あ
っ
て
ア
ラ
キ
ド
ン
酸

欠
乏
に
よ
る
も
の
で
は
な
い
こ
と
が
明
ら

か
に
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
ア
ラ
キ
ド
ン

酸
は
リ
ノ
ー
ル
酸
か
ら
体
内
で
つ
く
ら
れ

ま
す
し
、
ビ
ー
ガ
ン
で
植
物
油
の
主
成
分

で
あ
る
リ
ノ
ー
ル
酸
を
欠
乏
し
て
い
る
人

は
ま
ず
い
ま
せ
ん
。
従
っ
て
、
畜
肉
に
含

ま
れ
る
ア
ラ
キ
ド
ン
酸
を
摂
ら
な
け
れ
ば

脳
神
経
細
胞
が
減
少
し
て
認
知
症
に
な
る

と
い
う
の
は
「
お
か
し
な
」
説
と
言
わ
ざ

る
を
得
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
魚
油
の
成
分
で
血
栓
の
形
成
や

動
脈
硬
化
予
防
効
果
で
注
目
さ
れ
て
い
る

E
P
A
、
D
H
A
は
亜
麻
仁
油
な
ど
の
稙

物
油
由
来
の
α-

リ
ノ
レ
ン
酸
か
ら
体
内
で

つ
く
ら
れ
ま
す
。

　

最
新
の
医
学
・
栄
養
学
情
報
に
よ
れ
ば
、

米
国
栄
養
士
会
が
推
奨
す
る
「
適
切
に
献

立
さ
れ
た
菜
食(

ビ
ー
ガ
ン
を
含
む)

は

乳
幼
児
期
か
ら
老
齢
期
ま
で
の
全
て
の
ラ

イ
フ
サ
イ
ク
ル
で
栄
養
的
に
適
切
で
あ
る
」

と
の
考
え
が
、
米
国
以
外
の
先
進
国
で
も

波
及
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。


