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今日は、べジ気分！
雑穀と野菜で、グルメベジタリアン！

少し、ベジで楽しい生活をのぞいてみませんか？

～つぶつぶマザー（日本ベジタリ
アン学会認定アドヴァイザー）〜

今月のベジーさん 
　　　大森 かおりさん

　滋賀県彦根市在住で39歳、２児の母。現在
11歳の長男の出産を機に食を見直したもの
の、正義感と完璧主義から、何をどう食べた
らいいのかが分からず苦しんでいた私。それ
らを一気に解決してくれたのがつぶつぶです。
　楽しく料理し美味しく食べているだけで、
気が付けば、年に１度という極度の生理不順
と冷え症が改善。「本当に伝えたいのはこれ
だ！」と小学校教諭を退職後、2012 年夏に
次男を自宅出産。夫の両親・夫、2人の子供たち
と共に、つぶつぶスタイルを楽しんでいます。
　大人気の未来食セミナー Scene1は 70回目
を迎え、300人以上の方が受講。未来食セミ
ナー Scene2 は、毎回満席。全国各地からお
越しいただいています。

つぶつぶ公式ホームページ
　http://tsubutsubu.jp/
未来食セミナーホームページ
　https://www.tsubutsubu-seminer/jp

Blog：かおりママのつぶつぶ雑穀で楽ちん子育て
　　　  「つぶつぶ　大森かおり」で検索！
　　　https://ameblo.jp/hinatabocco-
　　　tubutubu/
問合せ：info@tubutubu-shiga.com

　

●
私
の
人
生
を
変
え
た
鍵
は

食
＝
つ
ぶ
つ
ぶ
で
し
た
●

　

大
森
か
お
り
さ
ん
は
、
つ
ぶ
つ
ぶ
雑

穀
料
理
を
伝
え
る
つ
ぶ
つ
ぶ
マ
ザ
ー
と

し
て
、
自
宅
を
開
放
し
て
セ
ミ
ナ
ー
や

教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

つ
ぶ
つ
ぶ
で
は
、
日
本
人
が
昔
か
ら

食
べ
て
き
た
主
食
＝
雑
穀
と
野
菜
、
本

物
の
調
味
料
で
作
る
、
ス
タ
イ
リ
ッ
シ

ュ
で
お
い
し
い
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
料
理

を
提
案
し
て
い
ま
す
。つ
ぶ
つ
ぶ
な
ら
、

１
０
０
％
植
物
性
、
雑
穀
と
野
菜
、
本

物
の
調
味
料
だ
け
で
、
ハ
ン
バ
ー
グ
や

オ
ム
レ
ツ
な
ど
の
メ
イ
ン
デ
ィ
ッ
シ
ュ

が
作
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
か
お
り
さ
ん
は
、
砂
糖
や
蜂

蜜
、
メ
イ
プ
ル
シ
ロ
ッ
プ
な
ど
の
身
体

を
冷
や
す
甘
味
料
を
使
わ
な
い
の
に
、

と
っ
て
も
甘
く
て
幸
せ
な
ス
イ
ー
ツ
を

次
々
に
作
り
出
せ
る
こ
と
が
楽
し
く

て
、
嬉
し
く
て
、
い
つ
し
か
趣
味
が
仕

事
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

●
つ
ぶ
つ
ぶ
と
の
出
会
い
●

　

か
お
り
さ
ん
は
、未
熟
児
で
生
ま
れ
、

自
己
流
自
然
食
で
身
体
が
冷
え
て
い
た

た
め
か
第
二
次
性
徴
が
始
ま
ら
ず
、
大

学
に
入
っ
て
か
ら
初
潮
を
迎
え
ま
し

た
。
そ
の
後
も
、
年
に
１
度
と
い
う
極

度
の
生
理
不
順
と
冷
え
性
に
悩
ん
で
い

ま
し
た
。
さ
ら
に
、
日
々
の
ハ
ー
ド
な

仕
事
の
た
め
に
、
心
と
体
が
悲
鳴
を
あ

げ
て
い
ま
し
た
。

日本式ヴィーガン食である雑穀菜食つぶつぶの

料理教室を主宰し、日本ベジタリアンアワードに

ノミネートされた、つぶつぶマザーの大森かおり

さんを、橋本晃一がご紹介します。

もちアワ
鉄分たっぷり、お産を軽くし、
母乳の出も良くなる

　

そ
ん
な
中
、
奇
跡
的
に
長
男
を
出
産

し
、
長
男
の
母
乳
育
児
を
通
し
て
出
逢

っ
た
の
が
つ
ぶ
つ
ぶ
で
し
た
。
食
が
細

く
、母
乳
し
か
飲
ま
な
か
っ
た
長
男
が
、

つ
ぶ
つ
ぶ
料
理
は
「
お
い
し
い
！
」
と

喜
ん
で
食
べ
た
の
で
す
。

　

か
お
り
さ
ん
は
、
つ
ぶ
つ
ぶ
を
楽
し

ん
で
い
る
う
ち
に
、
気
が
付
け
ば
、
便

秘
症
、
冷
え
性
、
生
理
不
順
、
肌
荒
れ
、

し
も
や
け
な
ど
身
体
の
不
調
が
す
べ
て

改
善
し
て
い
た
そ
う
で
す
。

　

ま
た
、
な
ぜ
か
気
持
ち
ま
で
前
向
き

に
な
り
、「
心
配
症
や
不
安
症
だ
っ
た

私
が
人
生
を
思
い
っ
き
り
大
冒
険
し
て

楽
し
み
た
く
な
っ
た
！
」
と
い
う
驚
き

の
変
化
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

自
分
の
体
、心
に
自
信
が
つ
い
た
か
お
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り
さ
ん
は
、
２
０
１
２
年
夏
に
次
男
を

自
宅
で
出
産
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
次

男
の
妊
娠
中
か
ら
セ
ミ
ナ
ー
や
料
理
教

室
を
開
催
し
、
よ
り
自
分
を
高
め
た
い

と
子
育
て
し
な
が
ら
も
、
東
京
で
の
研

た
。
共
に
暮
ら
す
大
家
族
７
人
と
共
に
、

つ
ぶ
つ
ぶ
ス
タ
イ
ル
を
楽
し
ん
で
い
る
、

と
か
お
り
さ
ん
は
語
り
ま
す
。

　

義
父
は
健
康
的
に
10
㌔
痩
せ
、
義
母

は
便
秘
症
・
冷
え
性
が
改
善
、
夫
は
花

粉
症
が
改
善
、
つ
ぶ
つ
ぶ
で
育
つ
２
人

の
子
供
た
ち
は
、
冬
で
も
薄
着
で
、
元

気
い
っ
ぱ
い
♪ 

教
員
時
代
は
、
子
ど

も
た
ち
に
対
処
す
る
の
が
精
い
っ
ぱ
い

で
、
自
信
を
無
く
し
、
無
力
感
で
い
っ

ぱ
い
で
、
自
分
の
生
活
を
省
み
る
余
裕

も
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。

　

●
つ
ぶ
つ
ぶ
を
伝
え
た
い
●

　

つ
ぶ
つ
ぶ
で
自
信
を
取
り
戻
し
た
か

お
り
さ
ん
は
、
本
当
に
や
り
た
い
仕
事

で
輝
い
て
生
き
よ
う
！ 

と
決
意
し
、

もちキビポテト

た
！
つ
ぶ
つ
ぶ
の
お
か
げ
で
人
生
が
変

わ
っ
た
！
」
と
い
う
教
室
の
参
加
者
さ

ん
の
話
を
聞
く
度
に
、
こ
の
仕
事
を
誇

り
に
思
い
、人
生
を
変
え
る
鍵
が
「
食
」

で
あ
る
こ
と
を
確
信
し
て
い
る
と
か
お

り
さ
ん
は
感
じ
て
い
ま
す
。

　

現
在
は
、
全
国
30
人
の
つ
ぶ
つ
ぶ
マ

ザ
ー
た
ち
が
、
つ
ぶ
つ
ぶ
料
理
体
感
会

を
各
地
で
開
催
し
、
つ
ぶ
つ
ぶ
の
魅
力

修
に
パ
ワ
フ
ル
に
通
っ
て
い
た
そ

う
で
す
。

　

か
お
り
さ
ん
は
、
小
学
校
教
諭

と
し
て
勤
め
て
い
た
の
で
す
が
、

新年も家族で健康的に！

高キビハンバーグ

新しいドア
を開ける

つぶつぶライフを体験♪

と
本
当
の
お
い
し
さ
を
伝
え
る
場

を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　

「
つ
ぶ
つ
ぶ
に
興
味
を
持
た
れ

た
方
、
き
っ
と
お
役
に
立
て
る
こ

と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
本
当
の

お
い
し
さ
と
、
つ
ぶ
つ
ぶ
の
魅
力

を
体
感
し
に
来
て
く
だ
さ
い
」と
、

か
お
り
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

教
員
を
辞
め
る
決
断
を
し
た
の
で
す

が
、
時
を
同
じ
く
し
て
、
ご
主
人
の
会
社

が
廃
業
と
な
り
、
急
き
ょ
ご
主
人
の
両

親
と
同
居
す
る
こ
と
に
な
り
、
か
お
り

さ
ん
の
人
生
は
大
き
く
変
わ
り
ま
し
た
。

　

肩
書
や
経
済
的
な
保
証
は
な
く
な
り

ま
し
た
が
、
自
分
を
信
頼
で
き
る
よ
う

に
な
る
と
、
将
来
に
対
し
て
の
不
安
が

全
く
無
い
の
が
不
思
議
な
く
ら
い
だ

と
、
か
お
り
さ
ん
は
語
り
ま
す
。

　

伝
え
た
い
こ
と
、
大
好
き
な
こ
と
を

仕
事
に
し
、
腕
が
上
が
る
ほ
ど
に
家
族

に
も
喜
ば
れ
る
と
い
う
矛
盾
の
無
い
暮

ら
し
。
ご
主
人
も
、
ご
主
人
の
両
親
も

心
か
ら
か
お
り
さ
ん
の
仕
事
を
応
援
し

て
く
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

「
か
お
り
さ
ん
に
出
会
え
て
よ
か
っ

6種類のつぶつぶ料理が味わえる！
つぶつぶ料理体感会

【教室紹介】
初めての方はこちらからどうぞ！
　2月12日（月・祝）／滋賀県彦根市日夏町大
森自宅にて（JR河瀬駅より車で5分・無料送迎・
無料駐車場有）。
　2月13日（火）／滋賀県湖南市 ここぴあ（イオ
ンタウン湖南内）にて。
　いずれも10:30～12:00、参加費3000円。

　つぶつぶ料理体感会は、全国で好評開催中
です。詳細は、以下のサイトをご覧ください。
https://www.tubutubu-seminar.
jp/contents/seminar/experience/

長
男
の
育
休
中
に
つ
ぶ
つ
ぶ
に

出
逢
い
、
自
分
が
伝
え
た
い

の
は
つ
ぶ
つ
ぶ
の
心
と
技
だ
っ

た
!! 

と
気
付
い
て
退
職
し
ま
し

大人気の未来食

セミナーScene1


