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今日は、べジ気分！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。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？少し、ベジで楽しい生活をのぞいてみませんか？

伊藤 信子 さん今月のベジーさん

「
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
」に
あ
る
そ
う
で
す
。

　
「
雑
穀
を
使
っ
た
料
理
と
聞
く
と
、

『
大
変
そ
う
』『
難
し
い
の
で
は
』
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
方
も
い
ま
す
が
、

『
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
』
は
と
て
も
シ
ン

プ
ル
で
簡
単
、
し
か
も
お
い
し
い
ん
で

す
。
材
料
は
日
本
人
が
昔
か
ら
食
べ
て

き
た
も
の
ば
か
り
で
す
し
、
子
育
て
中

で
も
フ
ル
タ
イ
ム
で
仕
事
を
持
っ
て
い

て
も
無
理
な
く
毎
日
続
け
て
い
け
ま

す
。
手
間
が
か
か
り
が
ち
で
、『
せ
っ

か
く
一
生
懸
命
作
っ
た
の
に
食
べ
て
く

れ
な
い
』
と
悩
み
の
種
に
な
り
が
ち
な

離
乳
食
も
、『
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
』
の

食
生
活
な
ら
、
大
人
が
食
べ
て
い
る
も

●「未来食つぶつぶ」との出会い●
　海外でのキャリアを目指していた私は若い
頃、料理にまったく興味がありませんでした。
それがある国際会議で「未来食つぶつぶ」の
創始者である大谷ゆみこ氏の通訳を務めたこ
とをきっかけに、雑穀を核とするビーガン食か
らエコロジカルな暮らしまですべてがつなが
る彼女のライフスタイルに感銘を受け、自分
自身の食生活や生き方を見直すようになった
んです。結婚式では 100％「未来食つぶつぶ」
の食事をお客様に楽しんでいただきました。

●岩手の豊かな雑穀文化●
　大学時代に農業に目覚め、アメリカ留学を経
て、日本の農業のことも知りたいと農業研修に
行ったのが岩手との縁の始まりです。盛岡の
NPOや岩手の町役場で働き、出産を機に、「未
来食つぶつぶ」を本格的に暮らしに取り入れる
ようになりました。伝統的な食生活に雑穀が根
付き、新鮮でおいしい食材が身近にある岩手は

「未来食つぶつぶ」の実践にぴったりの場所で
すね。

第5 回日本ベジタリアンアワードでヴィーガン賞
を受賞された一般社団法人ジャパンズビーガン
つぶつぶ代表理事の伊藤信子さんを、加藤裕子が
ご紹介します。

の
を
そ
の
ま
ま
あ
げ
ら
れ
る
の
で
楽
ち

ん
で
す
。
子
ど
も
た
ち
も
よ
く
食
べ
て

丈
夫
に
育
つ
の
で
、
手
が
か
か
り
ま
せ

ん
。
熱
を
出
し
て
も
一
晩
で
す
っ
と
熱

が
引
き
ま
す
し
、
た
ぶ
ん
体
に
備
わ
っ

て
い
る
自
然
治
癒
力
が
高
い
の
だ
と
思

い
ま
す
」

　
「
動
物
性
食
品
を
食
べ
な
く
て
も
、

子
ど
も
た
ち
は
健
や
か
に
育
っ
て
い
ま

す
」
と
伊
藤
さ
ん
が
言
う
よ
う
に
、
生

ま
れ
た
と
き
か
ら「
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
」

を
食
べ
て
き
た
伊
藤
さ
ん
の
長
男
は
現

在
身
長
１
７
５
cm
、
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ

ン
グ
の
中
学
生
の
部
で
優
勝
す
る
な
ど

元
気
そ
の
も
の
で
す
。
伊
藤
さ
ん
自
身

〜一般社団法人ジャパンズビーガン
つぶつぶ代表理事、岩手・雫石＆仙台 
つぶつぶ料理教室つばさ主宰〜

　

●
子
育
て
が
楽
ち
ん
に
な
る

「
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
」●

　

第
５
回
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ワ
ー

ド
で
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
賞
を
受
賞
し
た
一
般

社
団
法
人
ジ
ャ
パ
ン
ズ
ビ
ー
ガ
ン
つ
ぶ

つ
ぶ
代
表
理
事
伊
藤
信
子
さ
ん
は
、
岩

手
を
拠
点
に
「
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
（
雑

穀
を
核
と
す
る
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
食
）」
の

普
及
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
小

学
校
１
年
生
か
ら
高
校
１
年
生
ま
で
４

人
の
お
子
さ
ん
を
持
ち
な
が
ら
、毎
日
、

生
き
生
き
と
穏
や
か
に
暮
ら
す
秘
訣
は

自宅前で

生徒さんたちと㊦

モチ粟の畑㊦とたわわに実った穂㊤

レッスン風景㊤ お子様たちも
料理や種まきの

お手伝い

©出張こども写真「ハートグラフ」
／岩手の子育て応援マガジン

「acute+fam」
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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

　　 り
、
ど
の
レ
シ
ピ
も
未
来
に
つ
な
が
る

発
想
と
ワ
ク
ワ
ク
感
に
あ
ふ
れ
て
い
ま

す
。
私
の
教
室
に
は
20
〜
70
代
ま
で
幅

広
い
年
代
の
方
が
参
加
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
食
に
よ
っ
て
心
と
体
を
育
て
て
い

く
こ
と
は
何
歳
か
ら
で
も
始
め
ら
れ
ま

す
。『
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
』
を
実
践
す

る
こ
と
で
体
の
細
胞
に
変
化
が
起
き
、

い
つ
ま
で
も
輝
い
て
生
き
て
い
け
ま
す

よ
」

を
核
と
す
る
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
食
シ
ス
テ

ム
は
、
国
を
問
わ
ず
多
く
の
人
々
が
抱

え
て
い
る
食
あ
る
い
は
健
康
の
悩
み
や

問
題
を
解
決
で
き
る
人
類
共
有
の
財
産

だ
と
言
え
ま
す
。
心
と
体
の
免
疫
力
を

上
げ
る
『
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
』
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
で

世
界
に
不
安
が
広
が
る
中
、
ま
さ
に
必

要
と
さ
れ
て
い
る
も
の
だ
と
確
信
し
て

い
ま
す
」

　

和
洋
中
の
料
理
や
デ
ザ
ー
ト
ま
で
、

幅
広
い
ジ
ャ
ン
ル
を
網
羅
す
る
「
未
来

食
つ
ぶ
つ
ぶ
」
の
レ
シ
ピ
は
３
０
０
０

種
以
上
あ
り
、
今
の
季
節
に
お
す
す
め

な
の
は
、
体
を
冷
や
し
す
ぎ
る
と
さ
れ

る
砂
糖
や
乳
製
品
を
使
わ
ず
、
甘
酒
、

豆
乳
、
ゴ
マ
ペ
ー
ス
ト
、
菜
種
油
、
塩

で
作
る
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
。「
罪
悪
感

な
く
食
べ
ら
れ
る
ほ
か
、
甘
酒
の
パ
ワ

ー
で
腸
の
調
子
が
整
い
、
便
秘
が
改
善

し
た
り
、お
肌
が
き
れ
い
に
な
っ
た
り
、

い
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
」
と

伊
藤
さ
ん
。

　
「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で
家
で
料
理
を
作

る
よ
う
に
な
っ
た
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
し
、
ぜ
ひ
『
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
』
の

レ
シ
ピ
も
試
し
て
み
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。
日
本
の
伝
統
を
受
け
継

ぐ
と
言
っ
て
も
そ
れ
は
昔
に
戻
る
の
で

は
な
く
、『
未
来
食
』
と
い
う
言
葉
通

も
、「
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
」と
出
会
っ
て
、

不
規
則
な
生
活
や
が
ん
ば
り
過
ぎ
に
よ

る
ス
ト
レ
ス
で
乱
れ
が
ち
だ
っ
た
心
と

体
が
整
っ
た
経
験
の
持
ち
主
。
通
常
は

帝
王
切
開
で
出
産
す
る
と
自
然
出
産
は

難
し
い
と
言
わ
れ
ま
す
が
、「
１
人
目

が
帝
王
切
開
だ
っ
た
の
に
、
４
人
目
は

自
宅
出
産
し
ま
し
た
」
と
伊
藤
さ
ん
。

そ
ん
な
生
命
の
土
台
を
育
む
「
未
来
食

つ
ぶ
つ
ぶ
」
の
魅
力
を
伝
え
る
伊
藤
さ

ん
の
料
理
教
室
や
セ
ミ
ナ
ー
に
は
、
子

育
て
真
っ
最
中
の
母
親
た
ち
を
中
心
に

多
く
の
人
々
が
訪
れ
て
い
ま
す
。

　

●
日
本
生
ま
れ
の
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
食

シ
ス
テ
ム
を
発
信
●

　
一
般
社
団
法
人
ジ
ャ
パ
ン
ズ
ビ
ー
ガ

ン
つ
ぶ
つ
ぶ
は
、
２
０
２
０
年
東
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
を
前
に
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
へ
の

注
目
が
高
ま
る
中
、
単
に
動
物
性
の
も

の
を
食
べ
な
い
と
い
う
の
で
は
な
く
日

本
生
ま
れ
の
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
食
シ
ス
テ
ム

で
あ
る
「
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
」
を
国
内

外
に
発
信
す
る
た
め
、
第
２
回
日
本
ベ

ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ワ
ー
ド
大
賞
受
賞
者
で

も
あ
る
大
谷
ゆ
み
こ
氏
の
呼
び
か
け
に

よ
っ
て
２
０
１
９
年
5
月
に
創
立
さ
れ

ま
し
た
。

　
「『
未
来
食
つ
ぶ
つ
ぶ
』が
提
唱
す
る
、

日
本
で
伝
統
的
に
培
わ
れ
て
き
た
雑
穀

一般社団法人一般社団法人
ジャパンズビーガンジャパンズビーガン

つぶつぶつぶつぶ
（JVATT）（JVATT）

　一般社団法人ジャパンズビーガン　一般社団法人ジャパンズビーガン
つぶつぶでは、フリーペーパー『ジャつぶつぶでは、フリーペーパー『ジャ
パンズビーガンつぶつぶ』（季刊）のパンズビーガンつぶつぶ』（季刊）の
発行や講座の開催等を行うほか、毎発行や講座の開催等を行うほか、毎
月22日に一斉にビーガンアクショ月22日に一斉にビーガンアクショ

 アマランサスパスタ　  もちアワチーズのピザ

高キビマーボー豆腐
←上段／㊧甘酒アイス ㊨ヒエ粉のつぶプル
　下段／㊧高キビ甘酒チョコトリュフ ㊨ヒエ粉のフルーツタルト

粒ソバとじゃがいも
のコロコロソテー

ンを行う「ビーガンごはんの日」プロジェクトを推進しています。ンを行う「ビーガンごはんの日」プロジェクトを推進しています。
https://www.jvatt.nethttps://www.jvatt.net


