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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？

山田浩子 さん今月のベジーさん

う
役
回
り
に
な
っ
て
い
っ
た
ん
で
す
」

　
「
最
初
は
お
世
辞
で
褒
め
て
く
れ
て

い
る
と
思
っ
て
い
た
」
と
い
う
山
田
さ

ん
で
す
が
、
お
菓
子
を
持
っ
て
い
く
度

に「
お
い
し
い
」と
言
わ
れ
、
次
第
に

「
本
気
で
作
ら
な
い
と
」
と
思
う
よ
う

に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　
「
最
初
は
ネ
ッ
ト
や
本
に
載
っ
て
い

る
レ
シ
ピ
を
そ
の
ま
ま
作
っ
て
い
た
の

で
す
が
、
自
分
の
お
菓
子
を
皆
さ
ん
に

褒
め
て
い
た
だ
い
て
、
も
っ
と
喜
ん
で

も
ら
え
る
も
の
を
作
ろ
う
、
と
思
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。『
こ
れ
な
ら
売
れ

る
』
と
言
わ
れ
て
、
ど
う
い
う
も
の
な

ら
売
れ
る
の
か
、
レ
シ
ピ
の
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
を
増
や
し
た
り
、
自
分
な
り
の

●一冊の本が気づかせてくれた肉食の問題●
　動物、環境、人間の心身の健康を大切にし
たいという気持ちから、ベジタリアンになり
ました。以前の私は、お肉がないといられな
いというぐらい、お肉が大好きでした。それ
が 12 年ほど前、鬱になり、自然療法で回復
することができたのですが、その頃からお肉
を調理する匂いがダメになりました。
もう一つ、肉食をやめた大きなきっかけにな
ったのは、映画化もされた『豚がいた教室』
という本を読んだことで、子どもたちが育て
た豚のぴーちゃんが養豚場に連れていかれる
シーンの生々しさに大きなショックを受けま
した。本の最後にあった「あなただったら、
ぴーちゃんを食べますか、食べませんか」と
いう問いかけに対し、自分が長年飼っている
猫のことを考えてみたら、やっぱり可愛がっ
ているペットを食べることはできない、だっ
たら肉を食べないようにしよう、と心の中で
決めました。そこで、まず牛と豚を食べるの
をやめ、1 年後に鶏もやめるなど、徐々に食
生活を変えていったんです。
　肉食をやめた最初の動機は動物愛護という
ことになると思いますが、それから工業型畜
産や動物実験の問題、肉食が環境に及ぼす悪
影響などを知りました。こうした肉食の問題
に気付くことで、以前から関心を持っていた
環境問題をより深いところで考えられるよう
になったと思います。

第５回日本ベジタリアンアワードにノミネート
されたナチュラルスイーツ研究家・山田浩子
さんを、加藤裕子がご紹介します。

工
夫
を
加
え
た
り
し
て
、
試
行
錯
誤
を

重
ね
て
い
っ
た
ん
で
す
。

　

ヴ
ィ
ー
ガ
ン・
ク
ッ
キ
ー
に
挑
戦
し

た
と
き
、
な
か
な
か
思
う
よ
う
に
焼
け

な
く
て
悩
ん
で
い
た
ら
、友
達
か
ら
あ

る
デ
パ
ー
ト
で
売
っ
て
い
る
米
粉
の
ク

ッ
キ
ー
を
教
え
ら
れ
ま
し
た
。
買
っ
て

食
べ
て
み
た
と
こ
ろ
、
こ
れ
ま
で
食
べ

た
こ
と
が
な
い
く
ら
い
、
す
ご
く
お
い

し
か
っ
た
ん
で
す
。
ど
ん
な
材
料
か
調

べ
て
み
た
ら
、
米
粉
以
外
は
私
が
使
っ
て

い
た
も
の
と
ほ
ぼ
同
じ
だ
っ
た
の
で
、

小
麦
粉
を
米
粉
に
置
き
換
え
て
ク
ッ
キ

ー
を
焼
い
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
」

　

何
度
も
試
作
を
重
ね
た
山
田
さ
ん

が
、
自
分
で
も
満
足
の
い
く
オ
リ
ジ
ナ

〜ナチュラルスイーツ研究家〜

　

●
独
学
で
ナ
チ
ュ
ラ
ル

　
ス
イ
ー
ツ
を
研
究
●

　

第
５
回
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ワ
ー

ド
に
ノ
ミ
ネ
ー
ト
さ
れ
た
、
ナ
チ
ュ
ラ

ル
ス
イ
ー
ツ
研
究
家
の
山
田
浩
子
さ
ん

は
「
私
は
元
々
、料
理
も
お
菓
子
づ
く
り

も
苦
手
で
、自
分
に
は
向
い
て
い
な
い
と

思
っ
て
い
た
ん
で
す
」と
言
い
ま
す
。

　
「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
な
っ
て
か
ら
、

周
囲
に
そ
う
い
う
人
が
い
な
か
っ
た
の

で
、
仲
間
を
探
し
た
い
と
、
ベ
ジ
タ
リ

ア
ン
の
食
事
会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
に
参

加
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。『
山
田

さ
ん
も
何
か
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
も
の
を
作

っ
て
持
っ
て
き
て
く
れ
る
？
』と
言
わ

保護された馬と一緒に

料理中の山田さん

ウエディングケーキ華やかなローケーキ

れ
て
も
、最
初
は『
苦
手
な
の
で
』と
断

っ
て
い
た
の
で
す
が
、そ
れ
が
何
回
も

続
く
う
ち
に
断
り
き
れ
な
く
な
っ
て
…

『
こ
れ
な
ら
作
れ
そ
う
』と
い
う
レ
シ

ピ
を
ネ
ッ
ト
で
探
し
て
、ヴ
ィ
ー
ガ
ン

の
パ
ウ
ン
ド
ケ
ー
キ
を
作
っ
た
の
が
最

初
で
し
た
。

　

当
時
は
卵
や
乳
製
品
は
食
べ
て
い
た

の
で
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
お
菓
子
が
ど
う

い
う
も
の
か
、よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。一
本
だ
け
だ
と
不
安
だ
っ
た

の
で
、多
め
に
焼
い
て
持
っ
て
い
っ
た

と
こ
ろ
、非
常
に
好
評
で
、『
次
も
作
っ

て
き
て
』と
リ
ク
エ
ス
ト
さ
れ
、そ
う

こ
う
し
て
い
る
う
ち
に
、
い
つ
の
ま
に

か
そ
の
イ
ベ
ン
ト
の
お
菓
子
担
当
と
い
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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

　　

ん
か
、と
ご
提
案
し
た
ん
で
す
。す
ぐ
に

『
一
緒
に
や
り
ま
し
ょ
う
』と
い
う
こ
と

に
な
り
、
有
志
達
と
一
般
社
団
法
人
オ

ー
プ
ン
セ
サ
ミ
・
ア
ラ
イ
ブ
を
設
立
し

ま
し
た
。
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
に
な
っ
た
こ
と

で
生
ま
れ
た
さ
ま
ざ
ま
な
出
会
い
が
、

私
の
世
界
を
広
げ
て
く
れ
て
い
る
と
感

じ
ま
す
」
と
山
田
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

　
「
私
は
独
学
で
お
菓
子
を
作
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
が
、
見
た
目
の
可
愛
さ

れ
て
い
た
動
物
を
保
護
す
る
フ
ァ
ー

ム
・
サ
ン
ク
チ
ュ
ア
リ
が
い
く
つ
も
あ

る
の
で
す
が
、
日
本
で
そ
う
し
た
施
設

は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。『
オ
ー
プ

ン
・
セ
サ
ミ
』
は
元
々
、
競
馬
の
引
退

馬
や
障
害
馬
、
虐
待
に
あ
っ
た
馬
を
保

護
す
る
牧
場
と
し
て
運
営
さ
れ
て
い
た

施
設
で
、
現
在
は
、
に
わ
と
り
、
豚
な

ど
の
畜
産
動
物
や
ウ
サ
ギ
、
猫
な
ど
も

保
護
し
て
い
ま
す
。
昨
年
10
月
に
訪

れ
る
機
会
が
あ
り
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク

の
「G

reen C
him

neys

（
グ
リ

ー
ン
・
チ
ム
ニ
ー
ズ
）」
と
い
う
非
営

利
団
体
が
行
っ
て
い
る
よ
う
な
、
農
業

や
保
護
動
物
の
世
話
を
通
じ
て
子
ど
も

の
ケ
ア
も
す
る
事
業
も
や
っ
て
み
ま
せ

ル
の
ク
ッ
キ
ー
を
完
成
さ
せ
た
の
は
そ

れ
か
ら
約
２
カ
月
後
。
さ
ま
ざ
ま
な
ヴ

ィ
ー
ガ
ン
の
イ
ベ
ン
ト
等
で
出
品
さ
れ

る
山
田
さ
ん
の
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ス
イ
ー
ツ

は
評
判
を
呼
び
、
活
躍
の
場
も
広
が
っ

て
い
き
ま
し
た
。

　
「
私
が
作
る
お
菓
子
は
ヴ
ィ
ー
ガ
ン

で
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
、
ク
ッ
キ
ー
と
タ

ル
ト
に
は
、
自
家
製
粉
の
無
農
薬
玄
米

を
使
用
し
て
い
ま
す
。ま
た
、低
温
圧
搾

の
油
な
ど
、
材
料
は
良
い
も
の
を
使
う

こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
豆
乳
や
高

野
豆
腐
、豆
乳
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
大

豆
製
品
も
、私
の
レ
シ
ピ
に
欠
か
せ
な

い
も
の
で
す
ね
」

も
大
切
に
、食
べ
て
お
い
し
く
、健
康

に
な
る
お
菓
子
に
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
方
は
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
を
知
ら

な
い
方
に
も
そ
の
良
さ
が
伝
わ
る
お

菓
子
を
作
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
」

　山田さんのナチュ　山田さんのナチュ
ラルスイーツを学べラルスイーツを学べ
る料理教室が（少人る料理教室が（少人

材料も吟味したものを使う

　

現
在
は
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
ナ
チ
ュ
ラ

ル
ス
イ
ー
ツ
研
究
家
、
講
師
と
し
て
活

動
す
る
山
田
さ
ん
。
精
進
料
理
を
作
る

友
人
と
一
緒
に
料
理
教
室
を
開
催
す
る

ほ
か
、
自
然
農
や
動
物
保
護
な
ど
、
ベ

ジ
タ
リ
ア
ン
に
つ
な
が
る
さ
ま
ざ
ま
な

活
動
に
も
参
加
し
て
い
ま
す
。
熊
本
・

南
阿
蘇
に
あ
る
フ
ァ
ー
ム
・
サ
ン
ク
チ

ュ
ア
リ
（
動
物
の
保
護
施
設
）「
オ
ー

プ
ン
・
セ
サ
ミ
」
と
の
関
わ
り
も
そ
の

ひ
と
つ
で
す
。

　
「
海
外
で
は
畜
産
の
た
め
に
飼
育
さ

㊧から「豆乳ヨーグルトのレアチーズタルト」「高野豆腐の生チョコ風タルト」
「豆乳ココナッツムース」「おからのメープルクッキー」

ヴィーガンクッキー

　

●
動
物
保
護
、自
然
農
…

　
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
で
広
が
っ
た
世
界
●

山田浩子さんの山田浩子さんの
ナチュラルスイーツナチュラルスイーツ
・クラス・クラス

数／月2回程度）開催数／月2回程度）開催

                          詳しい情報・申し込みは、                          詳しい情報・申し込みは、
    ナチュラルスイーツ研究所    ナチュラルスイーツ研究所のnoteのnote

（（https://note.com/rejoisiithttps://note.com/rejoisiit）または）または
rejois8787@gmail.comrejois8787@gmail.comで。で。

オープンセサミ・アライブオープンセサミ・アライブ
http://opensesame-alive.orghttp://opensesame-alive.org

されています（主に都内）。     されています（主に都内）。     


