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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、ベジで楽しい生活をのぞいてみませんか？

佐藤 陽子 さん

●週３回はヴィーガン食に●
　私自身は基本的になんでもいただくのですが、仕事が
忙しくて食生活が不規則になりがちなので、健康やダイ
エットのために、週３回はヴィーガン食を食べるように
しています。幸い、職場の近くにおいしいヴィーガン・
レストランもありますし、日本ベジタリアン協会のホー
ムページに掲載されているレストランガイドもお店を探
すときに役立っています。
　栄養が不足しないよう、お豆腐や大豆たんぱく、雑穀
を積極的に取るようにしています。自分で料理をすると
きは、野菜料理家の庄司いずみ先生のシンプルでおいし
いレシピがお気に入りです。また、勤務先で顧問を務め
るクッキング部は校内で人気がある部活動なのですが、
家庭科主任教諭から食感や味についてのアドバイスを受
けながら、ベジタリアン料理を味わう機会をつくるよう
にしています。
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●
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
も
安
心
し
て

   

使
え
る
理
科
教
材
●

　

野
菜
の
ピ
ク
ル
ス
、
紫
芋
の
蒸
し
パ

ン
や
う
い
ろ
う
、
キ
ウ
イ
や
サ
ル
ナ
シ

（
ベ
ビ
ー
キ
ウ
イ
）
の
ゼ
リ
ー
、
エ
デ

ィ
ブ
ル
フ
ラ
ワ
ー
（
食
べ
ら
れ
る
花
）

…
…
東
京
・
千
代
田
区
に
あ
る
武
蔵
野

大
学
付
属
千
代
田
高
等
学
院
で
理
科
主

任
を
務
め
る
佐
藤
陽
子
さ
ん
は
、
ベ
ジ

タ
リ
ア
ン
で
も
食
べ
ら
れ
る
食
材
を
使

用
し
た
理
科
実
験
教
材
を
多
数
開
発
、

ベジタリアンも食用可能な理科実験教材を開発し、
第16回日本ベジタリアン学会でプレゼンテーショ
ン賞を受賞、第３回日本ベジタリアンアワードに
もノミネートされた佐藤陽子さん（武蔵野大学附属
千代田高等学院理科主任・東京理科大学大学院）を、
加藤裕子がご紹介します

理
科
と
家
庭
科
を
融
合
す
る
「
佐
藤
流

キ
ッ
チ
ン
サ
イ
エ
ン
ス
 

」
を
コ
ン
セ

プ
ト
に
、
生
徒
た
ち
に
理
科
の
楽
し
さ

を
伝
え
て
い
ま
す
。

　

「
元
々
、
料
理
す
る
こ
と
が
好
き
だ

っ
た
の
で
す
が
、
実
際
、
料
理
と
化
学

に
は
深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ

で
、
理
科
教
育
の
現
場
で
、
食
べ
ら
れ

る
材
料
を
使
っ
た
実
験
を
行
う
こ
と
に

よ
り
、
子
ど
も
た
ち
に
科
学
的
探
究
心

を
育
む
き
っ
か
け
を
作
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
、
と
考
え
ま
し
た
」

今月のベジーさん

～武蔵野大学附属千代田高等学院理科主任
　東京理科大学大学院博士後期課程〜

研究論文の掲載誌

　

た
と
え
ば
、
重
曹
（
炭
酸
水
素
ナ
ト

リ
ウ
ム
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を
入
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て
加
熱
す
る
と
ふ
く

ら
む
と
い
う
こ
と
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学
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と
き
に
、
ホ

ッ
ト
ケ
ー
キ
や
カ
ル
メ
焼
き
な
ど
を
作

る
の
が
一
般
的
で
す
。
し
か
し
、
こ
れ

ら
の
料
理
に
は
卵
や
牛
乳
な
ど
が
含
ま

れ
て
い
る
た
め
、
ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
つ

子
ど
も
た
ち
は
実
験
に
参
加
で
き
な
い

と
い
う
欠
点
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
こ
で

佐
藤
さ
ん
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
っ
て

も
安
心
し
て
参
加
で
き
る
方
法
を
探
求

す
る
う
ち
、
や
が
て
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
も

紫イモを用いた
　蒸しパンとういろうの
　　作成実験

武蔵野大学附属千代田高等学院家庭科主任
保坂朗子教諭との共同研究活動

指導教授の
東京理科大学大学院
太田尚孝氏

®



 57   FOOD JOURNAL

食
用
可
能
な
実
験
教
材
の
開
発
に
取
り

組
む
こ
と
に
な
っ
た
と
い
い
ま
す
。

　

「
と
き
ど
き
、
動
物
が
好
き
な
子
ど

も
た
ち
か
ら
『
肉
を
食
べ
た
く
な
い
』

と
い
う
声
を
聞
く
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

実
験
教
材
を
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
で
も
食
べ

ら
れ
る
も
の
に
す
れ
ば
、
ア
レ
ル
ギ
ー

が
あ
る
子
た
ち
だ
け
で
な
く
、
き
わ
め

て
安
全
性
が
高
く
、
楽
し
め
る
実
験
に

す
る
こ
と
が
で
き
る
、
と
気
づ
い
た
の

で
す
」

　

●
理
科
を
身
近
に
感
じ
て

  

ほ
し
い
●

　　

佐
藤
さ
ん
の
勤
務
先
で
あ
る
武
蔵
野

大
学
付
属
千
代
田
高
等
学
院
は
、
国
際

バ
カ
ロ
レ
ア
（
世
界
共
通
の
大
学
入
試

資
格
）
認
定
校
と
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な

　

も
の
を
使
う
こ
と
で
、
そ
う
し
た
問
題

を
解
決
で
き
ま
す
。
そ
の
際
、
た
と
え

ば
乳
化
を
学
ぶ
た
め
に
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を

作
る
実
験
で
卵
で
は
な
く
豆
乳
を
使
用

す
る
な
ど
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
で
も
安
心

な
い
ろ
い
ろ
な
材
料
を
活
用
で
き
る
の

で
す
。
理
科
と
い
う
と
、
ど
う
し
て
も

『
難
し
い
』
と
い
う
先
入
観
を
抱
い
て

し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
こ
う
し
た
安
全

性
が
高
い
食
材
を
実
験
に
取
り
入
れ
る

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。

文
化
的
背
景
を
持
つ
生
徒
た
ち
が
学
ぶ

場
で
す
。

　

「
外
国
の
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
や
ヴ
ィ
ー

ガ
ン
の
子
ど
も
た
ち
が
入
学
し
て
き
て

も
、
な
ん
の
心
配
も
な
く
実
験
を
楽
し

む
こ
と
が
で
き
ま
す
し
、
ま
た
、
こ
れ

か
ら
海
外
を
経
験
す
る
子
ど
も
た
ち
に

と
っ
て
は
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
へ
の
理
解

を
深
め
る
こ
と
も
大
切
だ
と
考
え
て
い

ま
す
」

　

現
在
、
佐
藤
さ
ん
は
東
京
理
科
大
学

大
学
院
に
在
籍
中
。
教
員
と
し
て
の
知
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見
も
踏
ま
え
、
理
科
教
育
分
野
に
お
け

る
「
食
用
可
能
な
理
科
実
験
教
材
」
を

テ
ー
マ
に
博
士
論
文
を
執
筆
中
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
に
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
学
術

誌
に
「
理
科
教
育
の
見
地
か
ら
の
新
し

い
菜
食
教
育
の
試
み
―
キ
ッ
チ
ン
サ
イ

エ
ン
ス
―
に
よ
る
科
学
的
な
野
菜
サ
ラ

ダ
作
り
」
な
ど
の
論
文
を
多
数
発
表
す

る
他
、
学
会
で
の
講
演
等
も
積
極
的
に

行
っ
て
い
ま
す
。

　

「
理
科
の
実
験
に
は
薬
品
な
ど
取
り

扱
い
に
注
意
が
必
要
だ
っ
た
り
、
環
境

に
負
荷
が
か
か
っ
た
り
す
る
も
の
が
使

わ
れ
る
こ
と
も
多
い
の
で
す
が
、
食
べ

佐藤さん独自の視点
で開発された、理科
と家庭科を融合した
「佐藤流キッチンサイ
エンス®」を東京理
科大学のホームカミ
ングデー（今年度は
10月28日に開催
予定）等で行われる

こ
と
で
、
理
科
を
身
近
に
感
じ
て

も
ら
う
場
を
も
っ
と
広
げ
て
い
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

「サイエンス夢工房」でも体験できます。子どもたちの科学への
興味を深めることを目的とした実験イベントはすべて無料、未
就学児から大人まで楽しめます。

東京理科大学の「サイエンス夢工房」で
「佐藤流キッチンサイエンス®」のブースを
開設。 昨年は、エディブルフラワー（食用
できる花）として流通している金魚草の解
剖実験を実施。

キウイフルーツと
サルナシを用いた

寒天とゼラチンの性質比べ

第16回日本ベジタリアン学会で
プレゼンテーション賞を受賞した、
ミニ野菜の浮沈実験に伴う
ピクルス作り

『佐藤流
キッチン

サイエンス®』


