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今日は、べジ気分！ベジタリアンと大豆は切っても切れない間柄。
少し、ベジな生活をのぞいてみませんか？

　

今
月
ご
紹
介
す
る
の
は
、「
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
」
創
始
者
、
つ
ぶ
つ
ぶ
グ
ラ
ン
マ

ゆ
み
こ
さ
ん
。
ゆ
み
こ
さ
ん
と
、
ゆ
み
こ
さ
ん
が
経
営
す
る
レ
ス
ト
ラ
ン
「
ボ

ナ
！
つ
ぶ
つ
ぶ
」
と
「
つ
ぶ
つ
ぶ
カ
フ
ェ
」
、
そ
し
て
セ
ミ
ナ
ー
に
つ
い
て
、
み

わ
あ
き
こ
が
レ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　

●
つ
ぶ
つ
ぶ
菜
食（
雑
穀
菜
食
）
●

　

つ
ぶ
つ
ぶ
と
は
、
ヒ
エ
、
ア
ワ
、
キ

ビ
、
高
キ
ビ
、
ソ
バ
、
は
と
麦
、
キ
ヌ

ア
、
ア
マ
ラ
ン
サ
ス
な
ど
の
雑
穀
の
こ

と
で
す
。
ゆ
み
こ
さ
ん
は
、
日
本
の
伝

統
主
食
作
物
な
の
に
、
当
時
絶
滅
危
惧

種
に
な
っ
て
い
た
雑
穀
の
お
い
し
さ
と

衝
撃
的
に
出
会
わ
れ
、
と
ん
で
も
な
い

力
を
持
っ
て
い
る
こ
と
に
気
付
か
れ
ま

し
た
。

　

そ
の
後
、
日
本
の
食
の
ル
ー
ツ
、
世
界

の
先
住
民
の
食
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ

ク
の
理
論
、
最
先
端
の
生
命
科
学
の
研

究
、
日
本
の
古
代
史
や
和
語
の
研
究
な

ど
ま
で
実
践
探
求
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

そ
の
中
か
ら
、
人
間
本
来
の
食
の
あ

り
方
を
発
見
し
、
ま
た
デ
ザ
イ
ナ
ー
と

し
て
ヒ
ッ
ト
商
品
を
た
く
さ
ん
企
画
デ

ザ
イ
ン
し
て
き
た
経
験
を
生
か
し
て
、

体
と
心
と
魂
を
健
康
に
す
る
和
食
の
ス

キ
ル
を
使
っ
て
、
見
た
目
も
味
も
魅
力

的
な
つ
ぶ
つ
ぶ
料
理
を
デ
ザ
イ
ン
す
る

よ
う
に
な
ら
れ
ま
し
た
。

　

●
レ
ス
ト
ラ
ン
ボ
ナ
つ
ぶ
つ
ぶ

　
　

つ
ぶ
つ
ぶ
カ
フ
ェ
●

　

東
京
都
内
で
、
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
＆

今月のベジーさん

　つぶつぶグランマゆみこさん ～未来食つぶつぶ創始者

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　
食と心のデザイナー～

　　グランマゆみこさんは 1982年から、 雑穀
が主役の日本の伝統の食の技を駆使したオリ
ジナルのヴィーガンベジタリアン食スタイルを
開発し提案、 創作したレシピは３０００を超え、
著書は３０冊を超えています。

●セミナーで人々の
　　目覚めをサポート

快な目からウロコトークで人気上昇中。
　　主な著書は 『未来食』『ごはんの力』『つぶつぶ雑穀スー
プ』『つぶつぶ雑穀おかず』『つぶつぶ雑穀甘酒スイーツ』

『野菜だけ？』 最新刊は『雑穀で世界に光を』。

■つぶつぶ公式サイト : http://www.tsubutsubu.jp/ 
■ゆみこ公式 Blog : あたらしい私になる !
  http://tubutubu-grandma-yumikoblog.net

東京・神楽坂にある雑穀レストラン
「ボナ！つぶつぶ」

　 インターネットラ
ジオ 「あたらしい私
に な る ! （ http://
www.tsubutsubu.
jp/）」 の 軽 快 ＆ 豪

　　生命のルールに沿ったおいしい「料理のデザイン」とワク
ワク弾む 「心のデザイン」 という分野の開拓者としてさま
ざまな活動を続けていらっしゃいます。 「あたらしい私にな
る !」 をテーマに、 五感に響く独自の立体的手法による食
と意識のセミナーで、 人々の目覚めをサポートしています。

　　●東京でカフェとレストランも運営

　　東京、 神楽坂でヴィーガンのピザとパスタが評判の雑
穀レストラン 「ボナ！　つぶつぶ」 を、早稲田でシュガーフリー
のヴィーガンスィーツが人気の 「つぶつぶカフェ」 を運営。

東京・早稲田にあるシュガーフリー
ヴィーガンスイーツの 「つぶつぶカフェ」
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１
０
０
％
植
物
性
・
シ
ュ
ガ
ー
フ
リ
ー

の
お
い
し
い
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
レ
ス
ト
ラ

ン
「
ボ
ナ
！
つ
ぶ
つ
ぶ
」（
㊨
写
真
参
照
）

と「
つ
ぶ
つ
ぶ
カ
フ
ェ
」
を
運
営
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

最
初
は
ス
タ
ッ
フ
の
健
康
の
た
め
の

カ
フ
ェ
レ
ス
ト
ラ
ン
と
し
て
始
ま
り
ま

し
た
が
、
現
在
で
は
「
未
来
食
つ
ぶ
つ

ぶ
」
の
お
い
し
さ
を
体
感
し
て
も
ら
う

た
め
の
シ
ョ
ー
ル
ー
ム
と
し
て
の
役
割

を
担
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

雑
穀
に
は
人
間
の
細
胞
に
響
く
エ
ネ

ル
ギ
ー
や
栄
養
が
ぎ
っ
し
り
詰
ま
っ
て

い
る
の
で
、
日
本
に
は
な
い
特
別
な
ス

パ
イ
ス
や
刺
激
的
な
食
材
を
使
わ
な
く

て
も
、
基
本
の
食
材
の
組
み
合
わ
せ
を

工
夫
す
る
だ
け
で
、
コ
ク
と
う
ま
味
の

あ
る
お
い
し
い
料
理
が
生
み
出
せ
る
そ

う
で
す
。

　

そ
ん
な
つ
ぶ
つ
ぶ
雑
穀
料
理
を
見
て

味
わ
い
、
体
験
で
き
る
レ
ス
ト
ラ
ン
に

な
っ
て
い
ま
す
。
誰
も
が
口
に
し
た

瞬
間
に
感
動
す
る
新
感
覚
の
お
い
し

さ
が
口
コ
ミ
で
広
が
っ
て
、
ベ
ジ
タ
リ

ア
ン
で
な
い
人
々
に
も
、エ
コ
、ヘ
ル
ス
、

グ
ル
メ
を
同
時
に
満
た
す
新
し
い
食
の

ジ
ャ
ン
ル
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

●
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
セ
ミ
ナ
ー
と

　

料
理
教
室
●

　　

未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
は
、
舌
に
も
体
に

も
心
に
も
お
い
し
い
シ
ン
プ
ル
で
ス
タ

イ
リ
ッ
シ
ュ
な
グ
ル
メ
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

食
ス
タ
イ
ル
の
提
案
で
す
。

　

日
本
の
伝
統
の
食
生
活
と
そ
れ
を
支

え
る
知
恵
と
技
の
素
晴
ら
し
さ
に
は
、
目

を
見
張
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
湿
度
の
高

い
気
候
で
冷
蔵
庫
が
無
く
て
も
、
腐
敗
を

防
ぐ
だ
け
で
な
く
、
保
存
し
な
が
ら
う
ま

味
も
栄
養
価
も
高
め
て
し
ま
う
夢
の
よ
う

な
食
生
活
、
そ
れ
が
本
来
の
和
食
で
す
。

　

今
、
多
く
の
日
本
人
が
和
食
と
思
い
、

世
界
が
和
食
と
認
識
し
て
い
る
の
は
、

特
殊
な
貴
族
料
理
や
料
亭
料
理
の
延

長
、
さ
ら
に
は
戦
後
、
鰹
節
と
鶏
肉
と

砂
糖
に
侵
略
さ
れ
て
し
ま
っ
て
、
本
来

の
和
食
の
姿
と
は
か
け
離
れ
て
し
ま
っ

た
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。

　

本
当
の
意
味
で
の
和
食
の
知
恵
と
技

の
基
本
ル
ー
ル
を
活
用
し
て
、
現
代
の

ＮＰＯ法人日本ベジタリアン協会

みわ あきこ（執行役員）

暮
ら
し
や
感
覚
に
合
わ
せ
て
創
作
し

た
食
ス
タ
イ
ル
が
「
未
来
食
つ
ぶ
つ

ぶ
」
で
す
。

　

未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
に
つ
い
て
、
具

体
的
に
学
べ
る
セ
ミ
ナ
ー
「
未
来
食

セ
ミ
ナ
ー
」
を
定
期
的
に
開
催
し
て

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
健
康
、平
和
、

愛
の
た
め
に
本
気
で
食
生
活
を
変
え

た
い
人
の
た
め
の
セ
ミ
ナ
ー
で
す
。

　

間
違
っ
た
食
の
知
識
や
常
識
で
構

築
さ
れ
て
い
る
現
実
の
中
で
、
納
得

の
い
く
食
生
活
を
実
践
し
て
行
く
た

め
に
は
、
深
く
隠
さ
れ
て
い
る
本
当

の
知
識
と
情
報
を
得
て
、
食
転
換
の

全
体
像
と
、
そ
の
土
台
と
な
る
多
彩

な
基
礎
料
理
術
を
体
感
す
る
こ
と
が

大
き
な
力
に
な
り
ま
す
。

　

た
っ
た
一
日
で
、　

既
存
の
価
値

観
や
情
報
に
振
り
回
さ
れ
ず
に
、
食

べ
も
の
と
自
分
自
身
を
信
頼
し
て
生

き
ら
れ
る
自
分
を
創
る
こ
と
が
で
き

る
、
そ
ん
な
セ
ミ
ナ
ー
だ
そ
う
で

す
。
お
い
し
い
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
「
未

来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
」
を
伝
え
る
講
師

の
養
成
も
進
み
、
今
で
は
九
州
か

ら
北
海
道
ま
で
、
全
国
の
料
理
教

室
で
セ
ミ
ナ
ー
や
つ
ぶ
つ
ぶ
料
理

の
レ
ッ
ス
ン
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
る
そ
う
で
す
。h
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