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第1回日本ベジタリアンアワードにノミネート
され、 ヴィーガンドクターとしてご活躍なさっ
ている深森ふみこさんを、 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？

食
料
危
機
、
ア
ニ
マ
ル
ラ
イ
ツ
に
つ
い

て
書
か
れ
て
い
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で

し
た
。
牛
な
ど
の
家
畜
が
排
出
す
る
メ

タ
ン
ガ
ス
、
牧
場
づ
く
り
の
た
め
の
熱

帯
雨
林
伐
採
、
世
界
の
食
料
危
機
、
動

物
の
生
き
る
権
利
。
さ
ま
ざ
ま
な
書
籍

で
知
識
を
深
め
れ
ば
深
め
る
ほ
ど
「
こ

の
よ
う
な
状
況
が
あ
る
こ
と
を
理
解
し

て
い
る
の
に
、
知
っ
て
知
ら
な
い
ふ
り

は
で
き
な
い
」
と
強
く
感
じ
、
一
人
で

も
何
か
で
き
る
こ
と
を
し
た
い
と
い
う

思
い
か
ら
行
き
着
い
た
の
が
、
ヴ
ィ
ー

ガ
ン
に
な
る
と
い
う
選
択
肢
で
し
た
。

～ヴィーガンドクター～

今月のベジーさん

深森ふみこさん　
　ふか　もり 

兵庫県西宮出身。 徳島大学医学部卒業。 眼科医。 神戸大学

付属病院、 兵庫県立がんセンター、 神戸労災病院、 兵庫県

内の僻地にて勤務後、 2007年にふかもり眼科を開業。

　

●
ロ
ー
フ
ー
デ
ィ
ス
ト
か
ら

　
　

ヴ
ィ
ー
ガ
ン
へ
●

　

や
る
と
な
っ
た
ら
納
得
す
る
ま
で
徹

底
し
た
い
深
森
さ
ん
は
、
ロ
ー
フ
ー
ド

の
本
に
書
か
れ
て
い
る
レ
シ
ピ
を
２
カ

月
間
実
施
。
そ
う
す
る
と
８
kg
体
重
が

落
ち
、
吹
き
出
物
が
な
く
な
り
肌
が
き

れ
い
に
な
っ
て
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
づ

ら
く
な
り
ま
し
た
。

　

ロ
ー
フ
ー
デ
ィ
ス
ト
に
な
っ
た
深
森

さ
ん
が
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
に
な
っ
た
の
は
、

ロ
ー
フ
ー
ド
の
テ
キ
ス
ト
に
環
境
問
題
、

●自立の手段として医者になることを選択●

子どもの頃深森さんのご両親は、 1人で生計が立てることが

できるような人になって欲しいと、 教師、 弁護士もしくは医者

のいずれかになることを希望していました。 深森さんは、 理系

が好きだったので医者になることを決意。 ３つの選択肢の中か

らとはいえ、 自分で選択して決めたこと。 やるからにはとことん

する、 言ったことは実現しないと気が済まない性格なので、 目

標に向かって努力をしてこられました。

●ローフードとの出逢い●

自ら眼科を開業してからは、 経営という今まで経験の無い部分

に携わり、 心身ともにストレスを感じる日が続きました。 もとも

とのアレルギー体質の上、 扁桃腺が腫れたり、 喘息が出てき

たり。 何とかして体調を整えたいと考えていた矢先、 『フィット・

フォー ・ ライフ』 という書籍の中に書かれているローフードという

食生活について興味を持ち、 実践するようになりました。 ロー

フードについて学びを深める過程で、 環境問題や動物愛護に

ついて知り、 ヴィーガンになることを決意。 現在ヴィーガンドク

ターと名乗っているのは、 ライフスタイルの一つにベジタリアン

やヴィーガンという選択肢があることを、 多くの方に知ってもら

いたいからだそうです。

【資格】ローフードマイスター 1 級、リビングジュースマイスター 1 級、 ロー

フードシェフ１級、 ローフードパティシエ1級、 ローフード栄養学1級

※１　　ローフード ： （英語 ： raw food） とは、 酵素を含む食べ物を多く摂取

すれば体に良い効果があると考え、 加工されていない生の食材を用いた

食品、あるいは食材を極力生で摂取する食生活（ローフーディズム）のこと。

お洒落にヴィーガン
ライフを楽しむ深森さん

※
3

※
１

※
2

※1　メタンガス：メタンガスは二酸化炭素の21倍の効力を持つ温室効果ガス。家畜部門から排出される温室効果ガスは全排出の約18％を占め、その量は車や飛行機

などあらゆる輸送手段から排出される量を上回る。

※3　アニマルライツ（動物の権利） ：動物には人間から搾取されたり残虐な扱いを受けることなく、それぞれの動物の本性に従って生きる権利があるとする考え方。

※２　食料危機 ：牛肉生産には飼料として大量の豆や穀物を使用する。牛肉と大豆からたん白質を得る効果の比較をすれば、肉食1人分は菜食約20人分に相当する。

※１
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●
気
軽
に
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
♪
●

　
「
完
璧
な
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
に
こ
だ
わ
り
過

ぎ
な
い
方
が
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
ラ
イ
フ
を

続
け
や
す
い
と
思
い
ま
す
。
地
球
を
知

り
、
動
物
を
思
い
、
そ
し
て
自
分
の
で

き
る
こ
と
に
向
か
お
う
と
す
る
、
そ
の

意
思
が
大
切
な
の
で
す
」と
深
森
さ
ん
。

　
「
菜
食
に
シ
フ
ト
し
て
い
く
と
き
に

〝
肉
食
を
止
め
る
〟
と
い
う
発
想
か
ら
離

れ
て
、
今
ま
で
選
ん
だ
こ
と
が
な
い
オ

プ
シ
ョ
ン
（
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
、
ヴ
ィ
ー

ガ
ン
）
を
選
ん
で
、
受
け
入
れ
、
実
際

や
っ
て
み
て
、
自
分
が
ど
う
感
じ
る
か

変
化
す
る
の
か
を
観
察
し
て
み
る
と
楽

し
い
か
も
！　

そ
の
時
、
野
菜
や
、
日

本
で
な
じ
み
の
深
い
大
豆
を
取
り
入
れ

る
と
、
取
り
組
み
や
す
い
と
思
い
ま
す
」

と
の
こ
と
。

　

完
璧
を
目
指
す
の
で
は
な
く
、
一
人

一
人
が
自
分
の
で
き
る
範
囲
で
気
軽
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
が
、
結
果
と
し

て
大
き
な
力
を
生
み
出
す
、
と
考
え
て

お
ら
れ
ま
す
。

　

●
地
球
・
動
物
・
人
・
自
分

　
　

に
優
し
い
生
き
方
●

　

深
森
さ
ん
は
、
深
い
思
い
や
り
や
慈

愛
を
表
現
す
る
方
法
の
一
つ
に
ヴ
ィ
ー

ガ
ン
と
い
う
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
あ
る

と
考
え
、
広
く
認
知
し
て
も
ら
え
る
よ

う
な
活
動
の
一
つ
と
し
て
、
２
０
１
７

年
６
月
に
『
女
医
が
進
め
る
ヴ
ィ
ー
ガ

ン
入
門
書（
仮
）』（
現
代
書
林
）
の
発
売

を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
来
年
か
ら
は
「
ス
ピ
リ
チ
ュ

ア
ル
な
人
生
ゲ
ー
ム
」 

と
い
わ
れ
て
い

る
ト
ラ
ン
ス
フ
ォ
ー
メ
ー
シ
ョ
ン
ゲ
ー

ム
（
自
分
を
知
る
た
め
に
行
う
ゲ
ー
ム
・

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
）
の
フ
ァ
シ
リ
テ
ー

タ
ー
（
ゲ
ー
ム
の
進
行
役
）
と
し
て
、

自
己
受
容
、
自
己
愛
、
自
己
発
見
の
た

め
の
お
手
伝
い
や
、
体
を
緩
め
整
え
る

佐
藤
式
リ
ン
パ
ケ
ア
の
セ
ル
フ
ケ
ア
講

座
の
開
講
も
準
備
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
医
者
と
し
て
も
多
方
面
で
、

地
球
に
、
動
物
に
、
人
に
、
そ
し
て
自

分
自
身
に
、
優
し
く
あ
る
生
き
方
を
広

く
伝
え
て
い
き
た
い
、
と
言
わ
れ
て
い

ま
し
た
。

ヴィーガングルメのみならず、 ファッションや

アクセサリーを楽しんでいるところを知って欲しい

と、 SNS等を活用して拡散されています

スムージーや料理、 スイーツまで全て手作り

　ベジーライ
フを

広める

　ヴィーガン ・ ド
クタ ー


