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●
「
つ
ぶ
つ
ぶ
雑
穀
」と
は
●

　

未
来
食
カ
フ
ェ
レ
ス
ト
ラ
ン
Ｔ
Ｕ
Ｂ
Ｕ

Ｔ
Ｕ
Ｂ
Ｕ
を
運
営
す
る
、
フ
ゥ
未
来
生

活
研
究
所
は
、
約
30
年
の
雑
穀
菜
食
料

理
の
普
及
活
動
を
経
て
、
国
産
雑
穀
を

提
供
し
て
い
ま
す
。

　

雑
穀
は
、
一
粒
一
粒
に
人
の
身
体
を

支
え
る
ほ
と
ん
ど
の
栄
養
が
絶
妙
の
バ

ラ
ン
ス
で
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
現
代
食

に
不
足
し
て
い
る
微
量
栄
養
素
の
宝
庫

な
の
で
、
栄
養
の
バ
ラ
ツ
キ
や
偏
り
も

解
消
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、「
つ
ぶ
つ
ぶ
雑
穀
」
は
、
ご

は
ん
の
仲
間
な
の
に
お
か
ず
に
な
れ

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？

る
ユ
ニ
ー
ク
な
食
材
で
す
。
米
よ
り

も
う
ま
味
が
濃
く
て
カ
ラ
フ
ル
、
食

感
も
多
様
で
す
。
肉
を
使
わ
ず
に
挽

肉
の
よ
う
な
料
理
が
何
で
も
作
れ
る

高
キ
ビ
、
チ
ー
ズ
を
使
わ
ず
に
チ

ー
ズ
を
使
っ
た
ピ
ザ
よ
り
お
い
し

く
作
れ
る
も
ち
ア
ワ
な
ど
、
雑
穀

の
種
類
に
よ
っ
て
多
彩
な
味
わ
い
が

楽
し
め
る
の
が
大
き
な
特
徴
で
す
。 

　

●「
つ
ぶ
つ
ぶ
雑
穀
料
理
」に  

    

つ
い
て
●　

 

　

魅
惑
の
「
つ
ぶ
つ
ぶ
雑
穀
料
理
」
で

現
代
っ
子
を
救
う
大
作
戦
が
「
つ
ぶ
つ

ぶ
ク
ッ
キ
ン
グ
」
で
す
。
誘
惑
に
満
ち

～未来食
カフェレストラン 　　
TUBU TUBU 総店長～

今月のベジーさん

池田 義彦さん　
　いけ　だ　　　よし　ひこ

●つぶつぶ料理との出逢い●

1978年9月生まれ。東京都出身。38歳。つぶつぶ料

理に出会う14年前は、80kg近い体重（身長172㎝）

の、バリバリ体育会系肉食男子でしたが、一口つぶつ

ぶ料理を食べた瞬間、 その美味しさと奥深さに魅了

されて、 食を転換。 最初の1カ月で10kg痩せ、 さ

らに１年かけて10kg 減量。 花粉症、 冷え性、 便秘

は改善され、 穏やかな気質になりました。

●つぶつぶ料理を広めるために●

「人間が本来持っている輝きボディー、温和で柔和な心

を取り戻してくれるつぶつぶ料理を、 世界中の人に

届けたい！」 その思いを胸に、 未来食カフェレストラ

ンTUBU TUBU を運営する “フゥ未来生活研究所”

に入社。 現在は山形県小国町の森の中にある「いの

ちのアトリエ」に家族で移住し、 仕事と暮らしが丸ご

と一体となったつぶつぶライフを満喫中。 そして、 未

来食レストラン TUBU TUBU 総店長、 つぶつぶの広

報部長、 セミナー講師として活動している。 現在、

毎月全国から山形に、 つぶつぶを学ぶ人たちが集ま

って来るが、 次は世界中から学びたい人たちを集め

る場とすべく、 準備を進めている。

未来食カフェレストラン

ＴＵＢＵ ＴＵＢＵの

雑穀菜食料理

第2回日本ベジタリアンアワードにもノミネートされ、

長年、雑穀菜食つぶつぶの魅力を伝えておられる、

未来食カフェレストランＴＵＢＵ ＴＵＢＵの総店長、池田

義彦さんを、橋本晃一がご紹介いたします。
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未来食カフェレストラン 
TUBU TUBU 
http://www.b-tubutubu.com
　つぶつぶ雑穀料理の創始者大谷ゆみこさんが、生命のルールにかなった料理の感動
的なおいしさを体感していただく場として、1983年にオープンしました。野菜と雑穀が
主役のヴィーガンベジタリアン料理とスイーツをお楽しみください。

ＮＰＯ法人日本ベジタリアン協会

橋本 晃一（事務局長）
日本ベジタリアン学会プレゼンテーション賞受賞

＜協会事務局＞
〒 532-0003　
大阪市淀川区
宮原 1-19-23-410
☎06-6868-9860
http://www.jpvs.org

見た目も味わいも魅惑的なのに実は栄養満点の「つぶつぶ雑穀料理」　　スイーツも豊富

雑穀菜食料理で

　　  おいしく健
康に！

た
環
境
に
取
り
囲
ま
れ
、
お
か
ず
を
た

く
さ
ん
食
べ
る
食
事
や
ス
ナ
ッ
ク
感
覚

の
一
品
料
理
を
ご
ち
そ
う
と
思
い
こ
ん

で
育
っ
た
現
代
っ
子
達
は
、
雑
穀
や
ご

は
ん
が
主
の
一
汁
一
菜
の
食
卓
で
は
、

満
足
し
な
い
と
い
う
意
見
も
あ
り
ま
す
。 

　

そ
こ
で
創
始
者
で
あ
る
大
谷
ゆ
み
こ

女
史
は
、コ
ク
と
う
ま
み
が
強
く
、
そ
れ

ぞ
れ
独
特
の
食
感
を
持
っ
た
雑
穀
を
新

感
覚
の
料
理
食
材
と
し
て
活
用
し
、
日

本
の
風
土
に
合
わ
な
い
肉
や
卵
や
乳
製

品
を
使
う
こ
と
な
く
、
子
供
達
が
大
好

き
な
人
気
メ
ニ
ュ
ー
、
ハ
ン
バ
ー
グ
、

ピ
ザ
、
グ
ラ
タ
ン
、
マ
ー
ボ
ー
豆
腐
に
、

ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の
数
千
点
に
も
お
よ

ぶ
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
・
レ
シ
ピ
を
生
み
だ
し

ま
し
た
。

　

見
た
目
も
味
わ
い
も
魅
惑
的
な
の

に
、
実
は
ご
は
ん
た
っ
ぷ
り
で
栄
養
満

点
の
お
い
し
い「
つ
ぶ
つ
ぶ
雑
穀
料
理
」

は
、
世
界
初
の
新
し
い
グ
ル
メ
で
す
。 

　

●
「
つ
ぶ
つ
ぶ
ス
イ
ー
ツ
」   

  
  

に
つ
い
て
●

　

美
容
や
健
康
の
た
め
に
甘
い
も
の
を

控
え
た
い
人
、
乳
製
品
や
卵
の
ア
レ

ル
ギ
ー
で
ケ
ー
キ
を
あ
き
ら
め
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
人
も
安
心
し
て
食
べ

ら
れ
る
「
つ
ぶ
つ
ぶ
ス
イ
ー
ツ
」
は
、

雑
穀
の
優
し
く
て
深
い
お
い
し
さ
を

存
分
に
味
わ
い
つ
く
す
た
め
に
、
砂

糖
、
卵
、
牛
乳
を
す
べ
て
使
用
し
な
い

１
０
０
％
植
物
性
の
材
料
で
作
り
ま
す
。 

　

健
康
を
創
る
「
つ
ぶ
つ
ぶ
ス
イ
ー
ツ
」

の
甘
さ
の
秘
密
は
雑
穀
で
作
る
オ
リ
ジ

ナ
ル
の
甘
酒
ス
イ
ー
ツ
で
す
。
雑
穀
に

は
天
然
の
糖
分
や
ク
リ
ー
ミ
ー
な
成
分

が
た
っ
ぷ
り
で
、
砂
糖
な
ど
の
強
い
甘

味
料
や
生
ク
リ
ー
ム
、
卵
を
使
わ
な
く

て
も
、
ク
リ
ー
ミ
ー
で
コ
ク
と
甘
さ
の

あ
る
お
い
し
い
ス
イ
ー
ツ
を
作
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

カ
ス
タ
ー
ド
ク
リ
ー
ム
も
、
ド
ー
ナ

ッ
ツ
も
、
シ
ュ
ー
皮
も
、
ア
イ
ス
ク
リ

ー
ム
も
、
和
菓
子
も
、
雑
穀
を
主
役
に

し
て
作
り
ま
す
。

　ランチは多彩なヴィーガンつぶつぶランチ＆つ
ぶつぶスイーツ、カフェタイムはシュガーフリー
の魅惑のパフェや焼きたてワッフル（卵・ミルク
0%） 、ディナーは国産有機小麦と天然酵母で作る
風味豊かなつぶつぶピザ＆パスタと豊富なおいし
いオーガニックワインが楽しめます。

■店舗概要 
東京都新宿区弁天町 143-5（アクセス・都営地下鉄
大江戸線「牛込柳町」駅から徒歩5分、または東京
メトロ東西線「早稲田」駅から徒歩10分）
☎03-3203-2093
ランチ11:30～14:00・カフェ 13:30～17:00（軽
食16:00L.O.）・ディナー17:00～22:00 (21:00L.O.）、
火曜定休（月曜はランチ、カフェのみ営業）※年末年
始、お盆やイベントによる貸切、休業あり。全40席。


