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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？

安藤 賢
よし

香
か

 さん

　

●
き
っ
か
け
は
、
大
好
き
な　

　

ポ
ー
ル
・
マ
ッ
カ
ー
ト
ニ
ー
●

　

「
考
え
る
と
、
Ｊ
Ａ
Ｌ
に
入
っ
た
の

も
、
ガ
ー
デ
ナ
ー
に
な
っ
た
の
も
、
ベ

ジ
ラ
イ
フ
を
楽
し
ん
で
い
る
の
も
、
ポ

ー
ル
が
き
っ
か
け
で
す
」

　

そ
う
話
す
安
藤
賢
香
さ
ん
は
、
15
歳

の
と
き
か
ら
の
ポ
ー
ル
・
マ
ッ
カ
ー
ト

ニ
ー
の
大
フ
ァ
ン
。
Ｊ
Ａ
Ｌ
の
客
室
乗

務
員
の
職
に
つ
い
た
の
も
、
ビ
ー
ト
ル

ズ
来
日
の
際
、
搭
乗
し
た
Ｊ
Ａ
Ｌ
の
飛

行
機
に
乗
務
し
て
い
た
コ
ン
ド
ン
聡
子

今月のベジーさん

～ガーデナー／「ミートフリーマンデー・
オールジャパン」スタッフ〜

ア
ピ
ー
ル
に
な
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
」

　

し
か
し
、
当
時
の
Ｊ
Ａ
Ｌ
の
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
機
内
食
は
、
主
に
宗
教
上
の
理

由
で
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
な
っ
た
人
向
け

で
、
動
物
愛
護
や
地
球
環
境
の
観
点
で

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
を
選
ん
で
い
る
ポ
ー
ル

に
ふ
さ
わ
し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
そ
こ
で
、
安
藤
さ
ん
は
ポ
ー
ル

の
妻
・
リ
ン
ダ
の
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
料
理
本

に
載
っ
て
い
た
レ
シ
ピ
を
ア
レ
ン
ジ
し

た
メ
ニ
ュ
ー
を
加
え
た
、
特
別
食
を
作

る
こ
と
を
会
社
に
提
案
し
た
の
で
す
。

　

「
前
例
の
な
い
話
で
し
た
が
、
幸
い

●私のベジタリアンライフ
　約25年前、大好きなポール・マッカートニーの奥さんで写
真家のリンダ・マッカートニーのベジタリアンレシピの本と出
合いました。そこにはアーティストとしてクリエイティブな
活動をしながら、自然の中で子育てをし、ベジタリアンライフ
を実践している様子が書かれていました。ポールの曲が心地
よいのはまさしくこのような環境があるからだと思い、私も
リンダの本のレシピを作ったりしましたが、当時は外食が多
くて中々うまくいかず、挫折してしまいました。
　現在はほとんど自分で料理をしているので、お豆腐・豆・
雑穀、ソイミートなどを使ってさまざまなベジタリアン料理
を作ることを楽しんでいます。体は以前より動きが軽くなり、
疲れにくくなりました。　
●ガーデニングとベジの共通点
　長年仕事と家庭の両立に追われてきたので、庭仕事をはじめ、
日々の生活を丁寧に暮らしたいという思いが膨らんできて、
26年勤めたJALを退職しました。2011年からガーデナー
として仕事を始め、今は独立して主に個人のお客様の庭造り
のお手伝いをしています。緑に抱かれるような、ご家族にと
って居心地の良い庭造りを目指しています。工場生産品を使
ったすぐに出来上がる庭ではなく、木や植物の成長を楽しみ
ながら時間をかけて造る庭を提案しています。
　そんなふうに時間をかける庭造りとベジライフは、サスティ
ナブルという観点からも共通します。自然の摂理の中で、穏や
かで、精神的に優しい気持ちになれるような気がします。

数年越しで
造成中の生垣

安藤さんのベジタリアン料理

上から時計回りに、
おせち料理、ハンバーグ、
クリスマス料理

第２回日本ベジタリアン・アワードにノミネートされ、ガーデ
ナーおよび「ミートフリーマンデー・オールジャパン」のスタッ
フとして活動する安藤賢香さんを、加藤裕子がご紹介します。

さ
ん
が
彼
ら
に
ハ
ッ
ピ
を
着
せ
た
エ
ピ

ソ
ー
ド
を
知
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
だ

っ
た
と
言
い
ま
す
。
そ
し
て
１
９
９
３

年
、
ポ
ー
ル
の
コ
ン
サ
ー
ト
が
日
本

で
行
わ
れ
た
際
、「
ポ
ー
ル
に
Ｊ
Ａ
Ｌ

を
利
用
し
て
も
ら
い
た
い
！
」
と
考
え

た
安
藤
さ
ん
が
営
業
部
に
提
案
し
た
結

果
、
日
本
か
ら
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
に
向
か

う
便
で
Ｊ
Ａ
Ｌ
を
利
用
し
て
く
れ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。「
ポ
ー
ル
は
以
前

か
ら
『
地
球
を
守
ろ
う
』
と
訴
え
て
い

ま
し
た
か
ら
、
Ｊ
Ａ
Ｌ
が
地
道
に
地
球

環
境
保
全
に
取
り
組
ん
で
き
た
こ
と
が
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社
内
の
理
解
を
得
る
こ
と
が
で
き

て
、
数
カ
月
か
け
て
練
り
上
げ
た

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
機
内
食
を
ポ
ー
ル

や
ツ
ア
ー
の
ク
ル
ー
に
お
出
し
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
精
進
料

理
風
の
前
菜
や
リ
ン
ダ
の
レ
シ
ピ

を
元
に
し
た
機
内
食
を
、
ポ
ー
ル

も
リ
ン
ダ
も
と
て
も
喜
ん
で
く

れ
、
食
事
の
説
明
を
さ
せ
て
い
た

だ
い
た
私
も
嬉
し
い
と
同
時
に
、

心
底
ほ
っ
と
し
ま
し
た
」

　

ポ
ー
ル
の
搭
乗
か
ら
数
日
後
、

Ｊ
Ａ
Ｌ
は
、「
動
物
愛
護
や
地
球

環
境
、
健
康
へ
の
配
慮
か
ら
ベ
ジ　

１

う
考
え
か
ら
、
安
藤
さ
ん
は
「
家
庭
で

も
で
き
る
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
献
立
」
を
モ

ッ
ト
ー
に
、
毎
週
月
曜
日
に
自
作
の
料

理
の
写
真
を
Ｍ
Ｆ
Ｍ
Ａ
Ｊ
の
フ
ェ
イ
ス

ブ
ッ
ク
で
公
開
し
て
い
ま
す
。

　

「
ポ
ー
ル
は
日
常
生
活
の
平
和
を
歌

う
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
そ
ん
な
ポ

ー
ル
の
音
楽
を
愛
す
る
人
た
ち
は
ベ
ジ

マ
イ
ン
ド
に
共
感
す
る
部
分
が
大
き
い

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
Ｍ
Ｆ
Ｍ

を
き
っ
か
け
に
、
ベ
ジ
ラ
イ
フ
を
楽
し

む
人
が
増
え
た
ら
嬉
し
い
で
す
ね
」

動
し
て
い
ま
す
。

　

「
元
々
、
地
球
環
境
や
子
ど
も
た
ち
、

動
物
の
問
題
に
つ
い
て
関
心
を
持
っ
て

い
た
私
に
と
っ
て
、
Ｍ
Ｆ
Ｍ
の
活
動
は

最
適
で
、
し
か
も
そ
れ
で
ポ
ー
ル
を
応

援
で
き
る
な
ん
て
、本
当
に
幸
せ
で
す
。

私
は
ポ
ー
ル
か
ら
た
く
さ
ん
の
人
生
の

愉
し
み
を
与
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。
Ｍ

Ｆ
Ｍ
に
関
わ
る
こ
と
で
、
少
し
で
も
ポ

ー
ル
に
『
あ
り
が
と
う
』
を
返
す
こ
と

が
で
き
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

「
ま
ず
楽
し
む
こ
と
が
大
切
」
と
い

ヴィーガン／
ベジタリアンによる
社会貢献活動
「ベジ・エイド」

①②リンダ・マッカートニーや鶴田静さ
んの料理本を愛読③ポールのファンたち
と④ポール・マッカートニーのライブで

　ミートフリーマンデー・
オールジャパン（MFMAJ）
は、ヴィーガン／ベジタ
リアンとしての立場から
「ふれあいベジ食堂（ベジこども食堂）」、「路上生活者への支援及
び関連団体への協力」、「一日チャリティ・カフェ」といった支援
活動を行っています。「ふれあいベジ食堂」は毎月第1・3日曜
18〜21時にオープン、参加費300円（中学生以下は無料）で誰で
も手作りのおいしいヴィーガン料理を楽しいおしゃべりと共に楽
しむことができます（予約優先）。詳細は、

http://www.meatfreemondayjapan.com/
vegeaid/

① ②

③

④タ
リ
ア
ン
に
な
っ
た
人
に
ふ
さ
わ
し
い

機
内
食
を
提
供
す
る
」
と
い
う
方
針
を

打
ち
出
し
ま
し
た
。
ま
さ
に
ポ
ー
ル
が

き
っ
か
け
と
な
っ
て
Ｊ
Ａ
Ｌ
の
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
機
内
食
は
大
き
く
変
わ
っ
た
の

で
す
。

　

●
ポ
ー
ル
に
「あ
り
が
と
う
」

　

を
返
し
た
い
●

　

現
在
安
藤
さ
ん
は
、
２
０
０
９
年
に

ポ
ー
ル
が
娘
た
ち
と
立
ち
上
げ
た
「
ミ

ー
ト
フ
リ
ー
マ
ン
デ
ー
（
Ｍ
Ｆ
Ｍ
：
週

一
ベ
ジ
）」
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
日
本

で
盛
り
上
げ
る
べ
く
、「
ミ
ー
ト
フ
リ

ー
マ
ン
デ
ー
・
オ
ー
ル
ジ
ャ
パ
ン
（
Ｍ

Ｆ
Ｍ
Ａ
Ｊ
）」
の
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
活

ふれあいベジ食堂
のエントランス

ヴィーガン・スイーツ


