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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？

　

●
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
と
ポ
ー
ル
・

　

マ
ッ
カ
ー
ト
ニ
ー
の
深
い
関
係
●

　

２
０
１
７
年
春
に
来
日
し
、
73
歳
と

は
思
え
な
い
圧
巻
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

を
行
っ
た
ポ
ー
ル
・
マ
ッ
カ
ー
ト
ニ
ー
。

ポ
ー
ル
は
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
と
し
て
も

有
名
で
、
亡
き
妻
の
リ
ン
ダ
と
共
に

１
９
７
０
年
代
初
め
に
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

に
な
り
、「
ゴ
ー
・
ベ
ジ
（
ベ
ジ
タ
リ

ア
ン
に
な
ろ
う
）」
や
「
ミ
ー
ト
・
フ

リ
ー
・
マ
ン
デ
ー
（
週
１
回
は
肉
抜
き

の
食
事
を
し
よ
う
）」
と
い
っ
た
活
動

の
先
頭
に
立
っ
て
き
ま
し
た
。

　

日
本
も
含
め
世
界
中
で
行
わ
れ
る
ポ

～ジャーナリスト～

今月のベジーさん

淡路 和子さん
　あわ　じ　　  かず　こ

●ベジタリアンになったきっかけ●

　　中学生の頃、「カバンのために動物が死ぬ」 ことへの

違和感を持つようになり、 革製品を使いたいとは思わ

なくなりました。 それがやがて 「食べ物はたくさんある

のにわざわざ肉を食べなくてもよいのでは」という考えに

つながっていきました。 まず肉を食べないことから始め、

卵や乳製品も積極的には食べていません。 若い頃は、

ただ肉を抜けばいいとおにぎりだけですませるなど、

あまり食事にかまわず貧血気味になったこともありました

が、 栄養面にも気をつけ始めてからは体調も良くなり、

特に健康に問題はありません。

●世の中が変わってきた●

　　以前は「肉を食べない」というと「若いんだから肉も食

べないと」 とお説教されたり、「見えなければ大丈夫で

しょう」とスープなどに肉が入っている料理を出されたり

して、ベジタリアンとはどういうものか理解されていない

と、 よく感じていました。 でも最近はベジタリアンメニュ

ーが食べられるお店も増えてきましたし、 ベジタリアン

に興味を持つ若い人たちも多くなってきて、 世の中の意

識も変わってきたように思います。 また、 今はおいしい

お豆腐や豆乳の選択肢がたくさんあるので、 シンプル

な調理で味も栄養も満足できる食事ができるようにな

ったことも嬉しいですね。

第1回日本ベジタリアン・アワードでジャーナリスト賞を

受賞し、ベジタリアンとして知られるポール・マッカートニー

など、ミュージシャンたちの食生活および生き方について

執筆されている淡路和子さんを、加藤裕子がご紹介します。

ー
ル
の
コ
ン
サ
ー
ト
で
は
ミ
ー
ト
・
フ

リ
ー
・
マ
ン
デ
ー
の
ブ
ー
ス
が
出
展
さ

れ
、
啓
蒙
活
動
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
の
淡
路
和
子
さ
ん

は
自
ら
も
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
で
あ
り
、
子

ど
も
の
頃
か
ら
兄
た
ち
が
聴
い
て
い
た

ビ
ー
ト
ル
ズ
が
好
き
だ
っ
た
と
い
う
筋

金
入
り
の
ビ
ー
ト
ル
ズ
・
フ
ァ
ン
。
現

在
は
ビ
ー
ト
ル
ズ
・
フ
ァ
ン
の
た
め
の

雑
誌
『
Ｍ
Ｕ
Ｓ
Ｉ
Ｃ 

Ｌ
Ｉ
Ｆ
Ｅ
』（
不

定
期
刊
）
等
で
活
躍
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

「
私
が
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
な
っ
た
こ

と
と
ビ
ー
ト
ル
ズ
が
好
き
と
い
う
こ
と

は
直
接
関
係
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
メ

ン
バ
ー
た
ち
が
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
ベ
ジ

『MUSIC LIFE 

ポール・マッカートニー2015

来日公演完全レポート号』

☝2016年の

日本ベジタリアン・アワード

授賞式で

☜アワードをきっかけに

参加した、ミート・フリー・

マンデーのイベント

☜2013年ポール福岡

公演に当たり、ライブ

ハウス ・ キャバーン

ビートで提供された

ベジタリアン料理

淡路さんの著書

火の鳥人物文庫 『ジョン・レノン』
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ＮＰＯ法人日本ベジタリアン協会

加藤 裕子（顧問）
著書に 『食べるアメリカ人』 など。

＜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

タ
リ
ア
ン
と
深
く
関
わ
っ
て
い
る
こ
と

は
同
じ
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
と
し
て
嬉
し
い

で
す
ね
」

　

ポ
ー
ル
の
ほ
か
に
も
リ
ン
ゴ
・
ス
タ

ー
や
ジ
ョ
ー
ジ
・
ハ
リ
ス
ン
も
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
、
ジ
ョ
ン
・
レ
ノ
ン
は
玄
米
菜
食

と
も
呼
ば
れ
る
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

に
傾
倒
し
て
い
ま
し
た
。

　

「
ビ
ー
ト
ル
ズ
な
ど
60
年
代
に
成
功

し
た
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
た
ち
は
人
気
と

引
き
換
え
に
精
神
の
バ
ラ
ン
ス
を
失
い
、

ド
ラ
ッ
グ
に
走
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。そ
こ
か
ら
抜
け
出
し
、

人
生
を
見
直
す
機
会
に
食
生
活
の
重
要

性
に
気
づ
き
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
な
っ

た
人
も
多
い
の
で
す
」

　

●
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
は

　

か
っ
こ
い
い
！
●

　　

「
70
代
に
し
て
未
だ
に
ア
イ
ド
ル
の

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
・
ミ
ー
ル
が
提
供
さ
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
の
も
、
１
９
９
３
年

に
来
日
し
た
ポ
ー
ル
が
移
動
に
Ｊ
Ａ
Ｌ

を
利
用
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
に
な
っ

た
そ
う
で
す
。

　

『
Ｍ
Ｕ
Ｓ
Ｉ
Ｃ 

Ｌ
Ｉ
Ｆ
Ｅ　

ポ
ー

ル
・
マ
ッ
カ
ー
ト
ニ
ー
２
０
１
５
年
来

日
公
演
完
全
レ
ポ
ー
ト
号
』
を
共
同
編

集
し
た
淡
路
さ
ん
は
「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

の
音
楽
」
と
い
う
特
集
を
組
み
、
ビ
ー

ト
ル
ズ
を
は
じ
め
と
す
る
ミ
ュ
ー
ジ
シ

ャ
ン
た
ち
と
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
関
係
を

リ
ポ
ー
ト
、
そ
の
記
事
が
評
価
さ
れ
、

第
１
回
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
・
ア
ワ
ー

　現在世界36カ国で展開され、日本では

世界で展開する

ミート・フリー
・マンデー

風
貌
を
持
ち
続
け
、
休
憩
な
し
に
長
時

間
、
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
ラ
イ
ブ
を
す

る
ポ
ー
ル
は
本
当
に
若
々
し
く
て
、
か

っ
こ
い
い
。
そ
ん
な
ポ
ー
ル
を
見
て
ベ

ジ
タ
リ
ア
ン
に
興
味
を
持
っ
て
く
れ
る

人
が
増
え
て
い
け
ば
嬉
し
い
で
す
ね
。

ち
な
み
に
、
ツ
ア
ー
中
の
食
事
は
も
ち

ろ
ん
す
べ
て
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
で
す
よ
」

と
淡
路
さ
ん
。

　

実
は
Ｊ
Ａ
Ｌ
の
機
内
食
に
本
格
的
な

　ポールが寄せたビデオメッセージは
http://www.meatfreemondayjapan.
com/paulmccartney/で見ることができる。

ミート・フリー・マンデーとは？
2005 年にポール・マッカートニーが娘のメアリーとステラ・
マッカートニーと共に始めた「週に 1 日くらいは肉なし
(meat free) の食事にしよう」というキャンペーン。

ポールの公演プログラム

（ミート・フリー・マンデーに

関するページも）

ポールの日本公演で、

ミート・フリー・マンデーを

PR するブース

㊧は2017年の東京ドーム公演

㊨は2015年の大阪公演

ド
で
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
賞
を
受
賞
さ
れ

ま
し
た
。

　
「
受
賞
後
、
大
勢
の
友
人
や
親
戚
か
ら

『
お
め
で
と
う
！
』
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
も
ら
い
、
賞
の
影
響
力
を
実
感
し
ま

し
た
。
お
祝
い
の
会
も
開
い
て
も
ら
い
、

私
以
外
の
参
加
者
は
皆
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

で
は
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
お
店
と
相

談
し
て
普
段
は
出
し
て
い
な
い
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
・
メ
ニ
ュ
ー
を
た
く
さ
ん
作
っ

て
も
ら
い
、
感
激
し
ま
し
た
。
こ

ん
な
ふ
う
に
少
し
ず
つ
で
も
ベ
ジ

タ
リ
ア
ン
に
対
す
る
理
解
が
広
が

っ
て
い
け
ば
い
い
な
と
思
い
ま
す
」

日本ベジタリアン協会も
参加し、2009年から
「ミートフリーマンデー
オールジャパン」が活動。
多くの大学学食でのベジ
タリアンメニュー導入や、
内閣府職員食堂で毎週金曜
ベジタリアン食がメニュー
に加わるなど、広がりをみ
せている。


