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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？

齋藤 志乃 さん
今月のベジーさん

　
「
子
ど
も
が
1
歳
に
な
る
か
な
ら
な

い
か
と
い
う
と
き
に
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ

る
こ
と
が
わ
か
り
、
原
因
が
卵
と
乳
製

品
だ
っ
た
の
で
除
去
食
を
始
め
ま
し
た
。

た
だ
、
除
去
食
は
作
る
の
が
大
変
な
割

に
は
出
来
上
が
っ
た
料
理
は
地
味
で
、

最
初
の
頃
は
何
を
食
べ
て
い
い
の
か
わ

か
ら
ず
、
苦
労
し
ま
し
た
」

　

体
に
悪
い
も
の
を
除
去
し
て
い
る
は

ず
な
の
に
体
調
が
思
わ
し
く
な
く
、
ヴ

ィ
ー
ガ
ン
を
は
じ
め
と
す
る
さ
ま
ざ
ま

な
食
事
方
法
を
試
し
て
み
た
齋
藤
さ

ん
。
ロ
ー
フ
ー
ド
を
学
ぶ
よ
う
に
な
っ

た
の
は
、
あ
る
日
、
足
を
運
ん
だ
ロ
ー

フ
ー
ド
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
の
出
会
い
が

き
っ
か
け
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

●留学先で手にしたベジレシピ本●
　イギリス留学中にお世話になったホストファ
ミリーがベジタリアンで、そのお宅にあった
リンダ・マッカートニーの料理本を英語の勉強
のために書き写したりしていました。ただ、
当時は「イギリスのレシピを知りたい」という
気持ちでいたので、特に「ベジタリアン」に
ついては意識していなかったんです。後にな
って、子どものために卵や乳製品を使わない
レシピを作るようになったとき、留学時代の
メモやノートを探して参考にしました。

●ミュージシャンに多いベジタリアン●
　夫はアメリカを拠点に活動しているミュージ
シャンです。音楽業界にはベジタリアンが多く、
夫のバンドメンバーがベジタリアンということ
で、来日時、見よう見まねでキノコや野菜を炒め
たものを作ったのが、私にとってのベジタリア
ン料理の始まりでした。夫自身もベジタリアン
だったことがあるので、家族全員ですぐベジタリ
アンのメニューに切り替えることができました。

第5回日本ベジタリアンアワードにノミネートされ
た、卵と乳製品を使わない料理研究家の齋藤志乃
さんを、加藤裕子がご紹介します。

　
「『
ロ
ー
フ
ー
ド
を
習
っ
て
み
た
い
』

と
口
に
し
た
と
こ
ろ
、
お
店
に
い
た
ア

メ
リ
カ
人
の
方
が
『
教
え
て
あ
げ
る
』

と
言
っ
て
く
れ
て
、
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で

週
1
回
の
レ
ッ
ス
ン
を
1
年
間
、
ベ
ビ

ー
カ
ー
を
押
し
て
通
い
ま
し
た
。
当
時

の
私
は
生
の
野
菜
や
果
物
が
足
り
な
か

っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
ス
ム
ー
ジ
ー

な
ど
の
ロ
ー
フ
ー
ド
を
食
生
活
に
取
り

入
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
、
子
育
て

や
除
去
食
づ
く
り
の
ス
ト
レ
ス
で
増
え

て
い
た
体
重
も
３
カ
月
で
13
㎏
落
ち
、

体
調
も
非
常
に
良
く
な
り
ま
し
た
。
や

っ
と
、
除
去
食
を
し
な
が
ら
健
康
を
保

て
る
方
法
が
み
つ
か
っ
た
、
と
い
う
感

じ
で
し
た
ね
」

〜卵と乳製品を使わない料理研究家、
ローフードマイスター、ジュニア野菜
ソムリエ〜

　

●
子
ど
も
の
ア
レ
ル
ギ
ー

　
が
き
っ
か
け
に
●

　

第
５
回
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア

ファーマーズ
マーケットにて

ひよこ豆とレンティルのサラ
ダ、キャロットドレッシング

自宅近くのビーチ

コロナ禍で
オープンエア
での食事が人気

火曜日はタコスの日
ヴィーガンでタコスパーティ

ケールを練り込んだトマト
味噌つけ麺

ワ
ー
ド
に
ノ
ミ
ネ
ー
ト
さ
れ
た
齋
藤
志

乃
さ
ん
は
、ロ
ー
フ
ー
ド
マ
イ
ス
タ
ー
、

ジ
ュ
ニ
ア
野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
資
格
を
持

ち
、
卵
と
乳
製
品
を
使
わ
ず
に
作
れ
る

レ
シ
ピ
を
多
数
開
発
、
こ
れ
ま
で
に
出

版
し
た
著
書
は
10
冊
に
の
ぼ
り
、
雑
誌

や
テ
レ
ビ
な
ど
の
メ
デ
ィ
ア
で
も
活
躍

し
て
き
ま
し
た
。
以
前
は
大
学
で
英
語

を
教
え
て
い
た
齋
藤
さ
ん
が
料
理
家
の

道
を
進
む
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
お
子

さ
ん
の
ア
レ
ル
ギ
ー
が
き
っ
か
け
だ
っ

た
そ
う
で
す
。
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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
、
こ
れ
ま
で
プ
ロ
の
カ
メ
ラ
マ
ン
に

お
願
い
し
て
い
た
写
真
を
自
分
で
撮
影

し
た
り
す
る
な
ど
、
今
で
き
る
こ
と
を

続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

私
自
身
は
今
は
野
菜
を
中
心
に
い
ろ
い

ろ
な
も
の
を
食
べ
ま
す
が
、
誰
も
が
制

限
な
く
楽
し
め
る
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
レ

シ
ピ
を
こ
れ
か
ら
も
伝
え
て
い
く
つ
も

り
で
す
」

ん
。
現
地
で
人
気
の
ラ
ー
メ
ン
の
レ
シ

ピ
を
考
案
し
た
り
、
近
隣
の
ベ
ジ
タ
リ

ア
ン
た
ち
と
交
流
の
機
会
を
作
っ
た
り

す
る
な
ど
、
新
た
な
活
躍
の
場
が
広
が

っ
て
い
ま
す
。

　
「
移
住
後
の
生
活
も
落
ち
着
き
、
さ

あ
こ
れ
か
ら
、
と
い
う
と
き
に
コ
ロ

ナ
禍
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
が
、

Y
ouT
ube

で
レ
シ
ピ
を
公
開
し
た

　

ロ
ー
フ
ー
ド
を
熱
心
に
実
践
す
る
生

活
を
２
年
続
け
、
お
子
さ
ん
の
ア
レ
ル

ギ
ー
が
改
善
さ
れ
た
だ
け
で
は
な
く
、

齋
藤
さ
ん
自
身
が
悩
ま
さ
れ
て
き
た
ぜ

ん
そ
く
や
ア
ト
ピ
ー
、
鼻
炎
な
ど
の
ア

レ
ル
ギ
ー
症
状
も
劇
的
に
良
く
な
っ
た

と
言
い
ま
す
。

　
「
以
前
は
、
卵
や
牛
乳
は
体
に
い
い

も
の
だ
と
思
い
込
ん
で
い
て
、
妊
娠
中

は
生
協
で
注
文
し
た
質
の
良
い
も
の
を

食
べ
て
い
る
か
ら
大
丈
夫
だ
と
思
っ
て

い
ま
し
た
。
で
も
、
い
い
も
の
だ
と
思

う
と
、
つ
い
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
う
ん
で

す
ね
。
子
ど
も
が
ア
レ
ル
ギ
ー
に
な
っ

た
こ
と
で
、
実
は
私
の
体
も
卵
や
乳
製

品
が
苦
手
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
に
気
づ

き
ま
し
た
し
、
何
か
が
足
り
な
い
か
ら

調
子
が
悪
い
の
で
は
な
く
、
い
ら
な
い

も
の
を
引
き
算
す
る
こ
と
が
大
事
と
い

う
よ
う
に
考
え
方
が
変
わ
り
ま
し
た
。

結
局
、
自
分
の
体
が
必
要
と
す
る
も
の

を
適
切
な
量
で
食
べ
る
の
が
一
番
で
す

ね
」
と
齋
藤
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

　

●
ア
メ
リ
カ
で
活
躍
の
場

　
を
広
げ
る
●

　
お
子
さ
ん
が
中
学
生
に
な
る
の
を
機

に
２
０
１
８
年
か
ら
家
族
で
ロ
サ
ン
ゼ

ル
ス
に
移
住
し
、
現
在
は
ネ
ッ
ト
で
の

発
信
を
中
心
に
活
動
し
て
い
る
齋
藤
さ

齋藤志乃さんの齋藤志乃さんの
YouTubeYouTube

　これまでの著書な　これまでの著書な
どを紹介している公どを紹介している公
式サイト式サイト（https://（https://
shinosaito.com）shinosaito.com）
のほか、YouTubeでのほか、YouTubeで

ベジタリアンのサークルで テレビ番組『Zip!』に出演英会話学校での持ち寄りパーティ

著書の数々

齋藤さんのレシピが公開されています。おせち料齋藤さんのレシピが公開されています。おせち料
理からスイーツまで、わかりやすい動画で学べま理からスイーツまで、わかりやすい動画で学べま
す。ぜひチャンネル登録を。す。ぜひチャンネル登録を。

https://www.youtube.https://www.youtube.
com/channel/com/channel/

UCKoUvJRicXhBa6nZOwlw4Rw/UCKoUvJRicXhBa6nZOwlw4Rw/
videosvideos

Youtubeで
レシピを紹介している
「ヴィーガンワッフル」


