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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？

今月のベジーさん

●アメリカで気づいた食と健康の関係●
　20代の頃、アメリカ・ミネソタ州立大学で修士
号を取得し、同校の学生たちに日本語を教える仕
事をしていました。現地では、肉や乳製品中心の
典型的なアメリカ型食生活をしていましたが、
あることをきっかけに玄米菜食を実践したら、
ずっと悩まされてきた冷え性や肩こりが、すっか
り良くなったのです。体がリセットされたような
爽快な感覚に驚き、食べ物と健康の関係に興味を
持つようになりました。
　一時期は、かなり厳格なマクロビオティック食
で、乳製品や魚も食べていませんでしたが、今は
歯のバランス（穀物を咀嚼する臼歯20、野菜を咀嚼
する切歯８、肉を咀嚼する犬歯４）に則り、玄米と
味噌汁、野菜の伝統的な和食を基本になんでも
食べます。納豆や油揚げなどの大豆製品は大切な
たん白源ですし、タコスや麻婆豆腐、唐揚げなど
を作るときには、ソイミートもよく使いますね。
　今のような食生活になったのは、以前、ネイティブ
アメリカンのおばあさんに招かれ、食事をご馳走
になった体験での気づきが大きいです。そのとき、
白い揚げパンやバッファローの肉のシチューを出さ
れたのですが、これらはマクロビオティックの考
えでは食べてはいけないものばかり。でも、私の
ために一生懸命作ってくれたものを「食べられま
せん」と断ることなど、とてもできませんでした。
以来、「あれはダメ、これもダメ」とかたくなにな
るのではなく、心をこめて調理された食事は普段
避けているものでもよく噛んで食べ、感謝してい
ただくことをモットーにしています。

第7回日本ベジタリアンアワード・オーガニック賞を
受賞した㈲リーファース代表取締役・水野葉子さん
を、加藤裕子がご紹介します。
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水産物の検査 大勢の聴衆を前に有機について講演
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認定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
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水野さんが代表を務める水野さんが代表を務める
リーファースリーファース  

http://www.leafearth.jphttp://www.leafearth.jp
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　HPでは、「有機 JAS認証」、「オーガニック　HPでは、「有機 JAS認証」、「オーガニック
レストラン JAS 認証」のほか、トレーサビレストラン JAS 認証」のほか、トレーサビ
リティ認証である「リーファース認証」「エコ・リティ認証である「リーファース認証」「エコ・
リーファース認証」、「基準認証」、「国産安心リーファース認証」、「基準認証」、「国産安心
きのこ認証」、「リーファース　オーガニックきのこ認証」、「リーファース　オーガニック
レストラン認証」など、リーファースが行なっレストラン認証」など、リーファースが行なっ
ているさまざまな認証の仕組みを知ることがているさまざまな認証の仕組みを知ることが
できる。認証を受けた事業者のリストも公開。できる。認証を受けた事業者のリストも公開。
　●水野さんのフェイスブック●水野さんのフェイスブック
　　　　https://www.facebook.com/profi le.https://www.facebook.com/profi le.
　　php?id=100057275747589　　php?id=100057275747589
　●　●ブログ「水野葉子のオーガニックノート」ブログ「水野葉子のオーガニックノート」
　　　　https://ameblo.jp/leafearth/https://ameblo.jp/leafearth/
　　　　では、オーガニックのほか、介護や４世代では、オーガニックのほか、介護や４世代
　　同居、家庭菜園の話も。　　同居、家庭菜園の話も。

自家菜園で有機栽培で育てた野菜はみずみずしく、味も濃い


