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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？

～『veggy（ベジィ）』 編集長・発行人
　 国際食学協会名誉理事長〜

今月のベジーさん

吉良 さおりさん

●海外での体験●
　イギリスに留学した時、ホームステイしたのがベジタリ
アンのご家庭で、肉や魚を使わないパイやオーブン料理が
すごくおいしかったんです。イギリスにはベジタリアンが
多く、外食や買い物にも苦労しない様子を目の当たりにし
ました。その後、語学や料理の勉強をしにフランスに渡った
ところ、おそらく乳製品の食べ過ぎが原因で肌のトラブル
になってしまったのですが、現地のマクロビオティックの
お店で買った食材を食べるようにしたら、肌の調子もよく
なり、ベジタリアンが自分に合っていると、改めて実感し
ました。私は子どもの頃から肉が苦手で、周囲から「肉も
食べないといけない」と言われ続けてきたのですが、こう
した海外での体験から、ベジタリアンの食生活をすること
に迷いがなくなりました。

●3児の母として●
　私以外の家族は皆、ノン・ベジタリアンです。4歳、7歳、
９歳の３人の子どもたちには「なぜベジタリアンがいいの
か」という話をいろいろな形で伝えていますが、家庭でち
ゃんとしたものを食べさせていれば、外ではある程度自由
でもいいと考えています。料理は、おいしいのが一番です。
子どもが好きなメニューも豆乳など大豆製品で代用すれば
作りやすいですし、子どもたちは喜んで食べてくれます。
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ｇ
ｇ
ｙ
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。
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取
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。
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Ｗ
Ｈ
Ｏ
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日本初のベジタリアン・ライフスタイル雑誌『veggy

（ベジィ）』編集長・発行人であり、国際食学協会名誉

理事長としてもご活躍中の吉良さおりさんに、ベジ

タリアンが一般的な食のトレンドとなりつつある状

況について、加藤裕子がお話をうかがいました。

おしゃれで明るい
　『veggy』のグラフィック
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っ
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け
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※2　牛乳使用の料理を豆乳

に替えることも可能です。

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 1-19-23-1317
☎06-6868-9860
http://www.jpvs.org

『veggy』
http://veggy.jp/

  日本初のベジタリアン・ライフスタイル誌として、
健康、美容、ホリスティック、エコロジーなどの
テーマで旬の情報を発信する月刊誌。
  2008年の創刊以来、30〜50代の女性を中心
に着実に読者の支持を集め、発行部数は現在
約５万部。食以外のテーマも含めて「ベジィ」
な生活を支える「veggybooks」シリーズも
好評発売中です。

●NEWS
　第一回、第二回共『veggy』に協賛していただいた
「日本ベジタリアンアワード」の第三回が、2018年2月25日（日）
にアイリス愛知（名古屋市）で行われます。 さまざまなジャンルで
活躍するベジタリアンがノミネートされている様子を http://
vegefes.com/vegetarianaward/で、ぜひご覧ください。

日本初ベジタリアン

開楽ノッチも取り付け可能です。

と
ら
え
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た
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ジ
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を
多
く
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知
っ
て
ほ
し
い
、
と
吉
良
さ
ん

は
考
え
て
い
ま
す
。
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摂
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菜
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食
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て
き
た
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ア
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は
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も
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と
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の
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は
、
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に
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す
る
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を
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っ

て
い
く
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と
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う
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と
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感
し
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ほ
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ｇ
ｇ
ｙ
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創
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し
て
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年
、

吉
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は
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ジ
タ
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ア
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の
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が
世
の
中
で
高
ま
り
つ
つ
あ
る
こ
と
を

実
感
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
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こ
こ
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一
般
の
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誌
で
ヴ
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ー
ガ
ン
・
ス
イ
ー
ツ
を
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上
げ
る
こ

と
も
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し
く
な
く
な
り
ま
し
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が
け
い
た
だ
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ン
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ッ
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に
向
け
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感
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世
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ア
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が
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　ライフスタイル誌

カラフルな 『veggy』 の誌面には食事から美容まで、ベジタリアンライフのトピックスが満載されている

変
化
が
み
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
、

と
吉
良
さ
ん
は
言
う
。
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テ
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だ
け
に
こ
だ
わ
る
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は
な
く
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い
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も
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し
て
み
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う
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と
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り
入
れ
る
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が
目
立
っ
て
き
た
よ

う
に
思
い
ま
す
。
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れ
か
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も
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ジ

タ
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ア
ン
の
世
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を
幅
広
く
伝
え
て

い
き
た
い
で
す
ね
」


