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愛知みずほ大学大学院教授、 医学博士。 今年2月に開催さ
れた第1回日本ベジタリアンアワードで医学賞受賞。 医学 ・ 栄
養学研究 ・ 講演 ・ 出版等を通じてベジタリアニズムの啓発に
尽力している土田満さんを、 みわあきこがご紹介します。

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？

き
ま
す
。
ま
た
、
が
ん
を
予
防
す
る

栄
養
成
分
は
植
物
性
食
品
に
多
く
含

ま
れ
る
の
で
、
豊
富
な
植
物
性
食
品

を
摂
取
す
る
こ
と
は
が
ん
を
予
防
す

る
こ
と
に
寄
与
し
ま
す
。
生
活
習
慣

病
を
予
防
す
る
と
い
う
こ
と
は
、
も

ち
ろ
ん
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
や
長
寿

（
病
気
に
な
ら
な
い
）
に
も
効
く
と
い

う
こ
と
で
す
」

　

健
康
と
い
う
幸
せ
を
得
る
方
法
の

一
つ
に
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
と
い
う
食

事
ス
タ
イ
ル
が
あ
る
と
土
田
さ
ん
は

言
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
ベ
ジ
タ
リ

ア
ン
は
食
事
内
容
が
良
い
か
ら
健
康

～日本ベジタリアン学会理事・
　愛知みずほ大学大学院 人間科学研究科研究科長～

今月のベジーさん

土田 満さん　
つ ち 　だ    　みつる  

  ●ベジタリアン研究との出会い●

　　土田満さん（６５）は秋田県出身。 大学入学を契機に上京し、

山岳部で活躍するスポーツマンでした。 東京医科歯科大学大

学院で研究していた時に、 世界には健康を指向する食べ方が

ある、 他の人とは違った研究、 すなわちベジタリアンの研究を

してはどうかと薦められ、 食と健康について強い関心があった

土田さんは、 これからの新しい分野での研究への期待感一杯

で、 世界のベジタリアン研究で名高い米国のカリフォルニア州

にあるロマリンダ大学（次ページに写真あり）に、 客員研究員と

して1年間留学しました。

●ベジタリアン実践による変化とは？●　

　　それまでは、 深夜でも肉を食べるような乱れた生活で、 顔

から脂が出過ぎて鼻の脇が赤くなる症状もあり（脂漏性湿

疹）、 体調もすぐれなかったそうですが、 毎食、 学食や大学

病院の食堂で規則正しくベジタリアンの食事を摂るようになる

と、 帰国する頃には、 心身ともにすっかり健康になっていました。

　　帰国後、 栄養関係の教員として現在の大学に赴任。 現在

は大学院において、 専門とする健康栄養学特論という授業を

担当し、 栄養士、 理学療法士、 養護教諭、 大学教員などの

大学院生に対して研究指導を行なっています。 健康と関係す

る栄養、 ライフスタイルなどに関するテーマの研究が多く、 こ

れらが、 ベジタリアンを含めた現在の主な研究になっています。

著書（共著）

『21世紀のライフスタイル VEGETARIAN-ism（ベジタリアニズム）』

（フードジャーナル社）、『Vege-dining ベジ・ダイニング』 『国内産野

菜をイタリア式調理法で－みんなの料理－』(モーリス・カンパニー )

　

●
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
と

　

健
康
の
か
か
わ
り
●

　

「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
と
は
肉
の
摂
取
を

控
え
、
植
物
性
食
品
を
豊
富
に
摂
取

し
、
健
康
で
生
き
生
き
と
生
活
す
る

人
を
言
い
ま
す
。
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に

お
け
る
生
活
習
慣
病
予
防
は
、
主
に

血
液
が
循
環
す
る
循
環
器
の
疾
患
と
、

が
ん
の
予
防
が
あ
り
ま
す
。
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
食
は
、
血
液
中
の
脂
質
の
状

態
を
良
く
し
、
動
脈
硬
化
や
高
血
圧

を
予
防
し
、
生
活
習
慣
病
の
源
で
あ

る
肥
満
を
防
ぎ
、
糖
尿
病
も
予
防
で
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で
あ
る
と
い
う
誤
解
が
あ
る
と
感
じ

て
い
る
よ
う
で
す
。
栄
養
だ
け
で
は

健
康
に
は
な
れ
な
い
こ
と
を
健
康
と

栄
養
の
関
係
を
研
究
し
て
き
た
中
で

実
感
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
人
は
、
健
康
を

考
え
、
実
践
し
て
い
る
人
が
多
い
こ

と
か
ら
、
健
康
が
生
み
出
さ
れ
て
く

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

●
大
豆
は
人
類
を
救
う

　

食
物
●

　

土
田
さ
ん
は
、
世
界
の
人
口
は
急

激
に
増
加
し
食
料
の
生
産
が
間
に
合

わ
ず
、
食
事
に
窮
す
る
事
態
が
生
じ

る
と
い
わ
れ
る
中
、
こ
の
危
機
を
乗

り
越
え
る
た
め
に
は
、
意
識
し
て
、

た
ん
白
源
を
肉
か
ら
大
豆
に
変
え
る

必
要
性
が
あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

大
豆
は
畑
の
肉
と
言
わ
れ
る
よ
う

に
、
ア
ミ
ノ
酸
価
が
肉
と
同
じ
１
０
０

で
あ
る
唯
一
の
植
物
性
食
品
で
、
し
か

も
健
康
に
寄
与
す
る
機
能
性
成
分
、
イ

ソ
フ
ラ
ボ
ン
、
サ
ポ
ニ
ン
な
ど
を
豊
富

に
含
有
し
て
い
ま
す
。
大
豆
は
栄
養
、

病
気
予
防
、
環
境
な
ど
の
面
か
ら
人
類

を
救
う
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い

と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

ま
た
、
大
豆
を
含
め
た
穀
物
、
野

菜
を
中
心
と
し
た
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の

※3　　コンタミネーションのこと。異物混入 、あるいは異物混入があった

　　　　製品を表す。ベジタリアン食の場合は、動物性食材を避けること。

ある日の昼食

500円くらい

帰国後5年くらい

若かりし頃の土田さん

学食の食材は全て量り売り

ロマリンダ大学
（アメリカ・カリフォルニア州）

量り売りのサラダバーロマリンダ大学の学食 （揚げ物コーナー）

土田さんのプレートを

量っているレジのおばさん

食
生
活
は
地
球
、
人
類
を
考
え
た
大

き
な
概
念
か
ら
の
食
事
ス
タ
イ
ル
で

あ
る
と
お
考
え
で
す
。

　

今
年
11
月
に
大
阪
で
開
催
さ
れ
る

日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
学
会
で
、「
最
新

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
栄
養
学
―
大
豆
は
良

好
な
タ
ン
パ
ク
源
―
」
と
題
し
て
基

調
講
演
を
さ
れ
る
予
定
だ
そ
う
で
す
。

　

●
科
学
的
な
視
点
で

　

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
を
啓
蒙
●

　

土
田
さ
ん
は
今
後
、
ベ
ジ
タ
リ
ア

ン
の
健
康
に
つ
い
て
、
今
ま
で
の
研

究
成
果
を
論
文
と
し
て
ま
と
め
る
と

と
も
に
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
研
究
を
志

す
人
と
共
に
研
究
し
、
ま
た
科
学
的

な
視
点
を
持
っ
て
、
一
般
の
方
々
へ

の
講
演
や
啓
蒙
活
動
を
し
て
い
き
た

い
と
お
考
え
で
す
。

　

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
と
健
康
に
つ
い
て
、

勉
強
し
た
い
、
あ
る
い
は
疑
問
が
あ

る
、
不
安
だ
と
い
っ
た
人
が
集
ま
る

集
会
な
ど
へ
も
、
ど
ん
ど
ん
出
か
け

て
い
き
た
い
の
で
、
気
軽
に
お
声

を
掛
け
て
く
だ
さ
い
、
と
言
わ
れ

て
い
ま
し
た
。

　世界のベジーな大学


