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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？

斎藤 義典さん

今月のベジーさん

ア
ン
協
会
会
員
の
斎
藤
義
典
さ
ん
は
、

中
学
生
の
と
き
国
語
の
教
科
書
で
エ
ス

ペ
ラ
ン
ト
と
出
会
い
、
そ
の
後
、
大
学

生
や
社
会
人
時
代
に
エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
を

勉
強
し
、
エ
ス
ペ
ラ
ン
テ
ィ
ス
ト
と
し

て
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
し
て
き
ま
し

た
。市
役
所
職
員
だ
っ
た
斎
藤
さ
ん
が
、

50
代
前
半
で
早
期
退
職
し
て
「
Ｓ
Ｏ
Ｊ

Ｏ
」
を
オ
ー
プ
ン
し
た
の
は
、「
定
年

ま
で
我
慢
す
る
よ
り
、
体
力
的
に
余
裕

が
あ
る
う
ち
に
や
り
た
い
こ
と
を
や
っ

て
生
き
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
が
あ
っ

た
か
ら
だ
と
言
い
ま
す
。

●猫がきっかけで肉食をやめる●
　肉をやめたのは、もう30年ぐらい前になります。当時
猫を飼っていたのですが、動物実験のことを知ってショ
ックを受け、動物保護活動をするボランティアを始めま
した。メンバーの中にベジタリアンがいて、犬や猫もも
ちろん大事だけれど牛や豚、鶏も同じだという話になり、
なんとなくわかっていたのにそのことについてちゃんと
考えたことがなかったと気づきました。また、街頭でボ
ランティア活動をしていると、道行く人から「そんなこと
言っても、あんたは肉を食べるじゃないか」と言われた
りするんです。やはり肉を食べる人間が言うのでは説得
力がないし、自分の中の矛盾を整理したいと思い、エイ
ヤッと肉食をやめることにしました。今では笑い話です
が、「明日からやめよう」という日、食べ納めで牛丼を食
べに行きました。それまでは「おいしいから」「安いから」
というので食べていたけれど、もうそれだけではなくな
ったということですね。
　動物たちのためには、自分だけ肉食をやめても意味が
ないと思い、ホームページを立ち上げて情報発信を始め
ました。自分が適当なベジタリアンだとやっぱり説得力
に欠けるということで、15年ほど前からビーガンです。
動物性食品がなくてもちゃんとした食事になるよう、有
機栽培の玄米や野菜を使って自炊し、職場にも弁当を持
参していました。スーツもウールでないものを探すなど、
食事に限らず奥が深いビーガンの世界は楽しいと思って
います。

ベジタリアン＆エスペラントカフェ「SOJO（そーよ）」
オーナーで、世界エスペランティスト・ベジタリアン
協会日本代表、日本ベジタリアン協会会員の斎藤義典
さんを、加藤裕子がご紹介します。

　

●
世
界
で
一
軒
だ
け
の

    

エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
と
ビ
ー
ガ 

ニ
ズ
ム

　　　

の
カ
フ
ェ
●

　

２
０
１
７
年
に
オ
ー
プ
ン
し
た「
Ｓ
Ｏ

Ｊ
Ｏ（
そ
ー
よ
）」
は
、
世
界
で
も
た
だ

一
軒
の
エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
と
ビ
ー
ガ
ニ
ズ

ム
の
カ
フ
ェ
で
す
。
エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
は

１
８
８
７
年
、
ポ
ー
ラ
ン
ド
の
医
師
ザ

メ
ン
ホ
フ
が
創
案
し
た
国
際
補
助
語

で
、
世
界
で
１
０
０
〜
２
０
０
万
人
の

話
者
が
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。「
Ｓ

Ｏ
Ｊ
Ｏ
」
オ
ー
ナ
ー
で
日
本
ベ
ジ
タ
リ

エスペラントや
ベジタリアンの雑誌
や本も読める店内
缶バッジなどの
グッズも販売

日英エスペラント表記の
メニュー

㊤エスペラントや世界各国語
の単語が学べるシート

　
「
カ
フ
ェ
な
ら
、エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
と
ビ
ー

ガ
ン
と
い
う
自
分
が
ず
っ
と
や
っ
て
き

た
こ
と
を
い
っ
ぺ
ん
に
で
き
ま
す
し
、

そ
ん
な
に
儲
か
ら
な
く
て
も
な
ん
と
か

継
続
で
き
る
の
で
は
と
考
え
ま
し
た
。

『
そ
ー
よ
』
は
エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
で「
醤
油
、

大
豆
」
の
意
味
で
、
日
本
語
で
も
肯
定
的

な
ニ
ュ
ア
ン
ス
が
あ
る
言
葉
で
す
よ
ね
」

　

「
エ
ス
ペ
ラ
ン
テ
ィ
ス
ト
や
ビ
ー
ガ

ン
が
集
ま
る
場
を
つ
く
り
た
い
」
と
い

う
斎
藤
さ
ん
の
願
い
を
反
映
し
、
斎
藤

さ
ん
が
自
分
で
内
装
を
手
が
け
た
居
心

地
の
良
い
店
内
に
は
、
エ
ス
ペ
ラ
ン
ト

「SOJO（そーよ）」 の外観

〜「S
そ
O
ー

J
よ
O」オーナー、
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著書に『食べるアメリカ人』など。
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や
ビ
ー
ガ
ン
の
雑
誌
、
パ
ン
フ
レ
ッ

ト
、
書
籍
な
ど
が
所
狭
し
と
並
ん
で
い

ま
す
。
メ
ニ
ュ
ー
も
日
英
エ
ス
ペ
ラ
ン

ト
表
記
で
、
テ
ー
ブ
ル
に
は
エ
ス
ペ
ラ

ン
ト
を
含
め
た
世
界
数
カ
国
の
単
語
が

学
べ
る
シ
ー
ト
も
あ
る
な
ど
、
そ
の
場

に
い
る
だ
け
で
、
エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
や
多

く
の
外
国
語
に
触
れ
る
機
会
を
持
つ
こ

と
が
で
き
、
近
く
に
あ
る
早
稲
田
大
学

エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
協
会
の
勉
強
会
に
も
使

わ
れ
た
り
も
す
る
そ
う
で
す
。

　
「
経
営
的
に
は
ラ
ン
チ
も
営
業
し
た
方

が
い
い
の
で
す
が
、
ひ
と
り
で
や
っ
て

い
る
の
で
今
は
ち
ょ
っ
と
難
し
い
と
い

う
の
と
、
や
っ
ぱ
り
お
客
さ
ん
に
は
時

間
に
余
裕
が
あ
る
と
き
に
来
て
ほ
し
い

ん
で
す
。
食
事
だ
け
し
て
慌
た
だ
し
く

出
て
い
く
の
で
は
な
く
、店
に
置
い
て
あ

る
雑
誌
や
本
を
読
ん
だ
り
し
て
、ゆ
っ
く

り
過
ご
し
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　

●
国
際
的
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

　
　

飲
食
店
情
報
サ
イ
ト
で

　
　

ト
ッ
プ　

 

入
り
●

　

飲
食
店
経
営
は
初
め
て
と
い
う
斎
藤

さ
ん
で
す
が
、
そ
れ
ま
で
の
自
炊
経
験

を
活
か
し
、
健
康
的
で
ボ
リ
ュ
ー
ム
の

あ
る
手
料
理
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
メ

ニ
ュ
ー
は
玄
米
野
菜
定
食（
８
０
０
円
）、

ひ
よ
こ
豆
の
カ
レ
ー（
７
０
０
円
）
の
ほ

　
１

の
で
、
評
判
が
良
い
よ
う
で
す
」

　

そ
う
し
た
外
国
人
観
光
客
か
ら
の
高

い
評
価
を
受
け
、「
Ｓ
Ｏ
Ｊ
Ｏ
」
は
国

際
的
ビ
ー
ガ
ン
飲
食
店
情
報
サ
イ
ト

『
Ｈ
ａ
ｐ
ｐ
ｙ 

Ｃ
ｏ
ｗ(

ハ
ッ
ピ
ー
カ
ウ)

』

の
２
０
１
８
年
東
京
ビ
ー
ガ
ン
レ
ス
ト

ラ
ン
ト
ッ
プ
10
に
ラ
ン
ク
イ
ン
し
て
い

ま
す
。

　

「
エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
も
ビ
ー
ガ
ニ
ズ
ム

も
『
公
平
・
共
存
』
と
い
う
根
本
の
部

分
で
共
通
し
て
い
ま
す
。
エ
ス
ペ
ラ
ン

か
、ビ
ー
ガ
ン
た
い
焼
き
な
ど
の
ス
イ
ー

ツ
も
あ
り
、
ベ
ジ
ボ
ー
ル
、
野
菜
餃
子
等

の
お
つ
ま
み
と
一
緒
に
ビ
ー
ル
や
ワ
イ
ン

も
楽
し
め
ま
す
。コ
ー
ヒ
ー
は
フ
ェ
ア
ト

レ
ー
ド
で
有
機
栽
培
、紅
茶
類
は
オ
ー
ガ

ニ
ッ
ク
の
製
品
で
、最
近
で
は
ク
ッ
キ
ー

や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
ビ
ー
ガ
ン
の
お

菓
子
の
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
も
始
め
ま
し
た
。

　

「
今
の
と
こ
ろ
、
エ
ス
ペ
ラ
ン
テ
ィ

ス
ト
よ
り
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
お
客
さ
ん

の
方
が
断
然
多
い
で
す
ね
。
特
に
海
外

か
ら
の
旅
行
者
は
、
わ
ざ
わ
ざ
探
し
て

来
店
し
て
く
れ
ま
す
。
東
京
の
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
レ
ス
ト
ラ
ン
の
中
で
は
安
く
て

ボ
リ
ュ
ー
ム
が
あ
る
と
い
う
こ
と

と
、
英
語
も
あ
る
程
度
通
じ
る

ビーガンたい焼き 玄米野菜定食ビーガンバナナアイス 玄米野菜定食（ファラ
フェルのハンバーグ）

ひよこ豆のカレー

10
　

住所／東京都新宿区早稲田
        鶴巻町 111
電話／ 03-6302-1639
営業／水〜金曜 17〜21時
　　　土・日曜 15〜21時
　　　月・火曜定休

フェイスブック、
ツイッター、
インスタグラムは
kafejosojo で検索。

※営業時間は事前に電話やSNSで
確認してください。

エスペラント＆
ビーガン カフェ

〈そーよ〉
SOJO

テ
ィ
ス
ト
に
ビ
ー
ガ
ニ
ズ
ム
を
、
ビ

ー
ガ
ン
に
エ
ス
ペ
ラ
ン
ト
を
と
い
う

ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
を
実
現
す
る
場
と
し

て
、
こ
の
店
を
続
け
て
い
き
た
い
で

す
ね
」


