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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

●ベジタリアンになったきっかけ●
　今から11年ぐらい前、友人に誘われて

「ベジタリアートミュージック実行委員会」
を主宰する牛島正人先生のボイスレッスンを
受けました。レッスンでは人が本来持ってい
る波動、声を響かせることを教えていただく
のですが、声が変わると人生が変わることを
実感しましたし、肉を食べなくなることで
睡眠が改善され、体も楽になりました。また、
大好きな動物を食べる罪悪感からも解放さ
れています。
　ベジタリアンになった頃は、ベジタリアン
というと変人扱いされる空気があり、友人と
外食するときには自分はベジタリアンだと言わ
ずにサラダだけ食べて帰ってくるということも
よくありました。でもオープンに説明するよう
になったら、お店の人が食べられるメニュー
を考えてくれたり、「こういう人もいる」と
受け入れてくれたりして、逆によかったと
思います。最近は、周囲にベジタリアン、ヴィ
ーガンという人も増えてきましたし、ベジタリ
アンやヴィーガンについて質問されることも
多くなり、時代の変化を感じています。

第６回日本ベジタリアンアワードにノミネートされた、
「ベジタリアートミュージック実行委員会」メンバーの
中村初栄さんを、加藤裕子がご紹介します。

実
行
委
員
会
』
で
台
湾
に
行
っ
た
と
き
、

台
湾
素
食（
ネ
ギ
や
ニ
ン
ニ
ク
な
ど
臭
い

の
強
い
野
菜
を
使
わ
な
い
菜
食
）の
高
名

な
シ
ェ
フ
、
洪
銀
龍
先
生
と
知
り
合
う

機
会
を
得
ま
し
た
。
そ
の
ご
縁
で
、
先

生
の
下
で
修
業
さ
れ
た
方
が
台
湾
素
食

と
日
本
の
精
進
料
理
を
融
合
し
た
東
洋

精
進
料
理
の
お
店
を
出
し
た
際
に
、
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
と
し
て
お
手
伝
い
を
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
メ
イ
ン
シ
ェ
フ
が

台
湾
に
帰
国
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な

っ
た
と
き
に
は
代
わ
り
を
務
め
た
の
で

す
が
、自
分
な
り
に
工
夫
し
た
料
理
を

外
国
人
も
含
め
た
多
く
の
お
客
様
に
喜

ん
で
い
た
だ
け
た
の
は
、
と
て
も
嬉
し
か

っ
た
で
す
。
若
い
頃
に
辻
調
理
師
専
門

ト
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
を
務
め
る
な
ど
、
多

彩
な
才
能
を
発
揮
し
て
い
ま
す
。

「『
ベ
ジ
タ
リ
ア
ー
ト
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク

実
行
委
員
会
』
は
、『
芸
術
』（
音
楽
、

絵
画
、踊
り
、あ
ら
ゆ
る
芸
術
）と『
食
』

を
２
本
柱
に
、
心
身
と
も
に
健
康
的
な

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
普
及
活
動
を
行
っ
て

い
ま
す
。
来
場
者
の
方
々
が
さ
ま
さ
ま

な
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
・
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
食
を

楽
し
め
る
よ
う
、
私
は
イ
ベ
ン
ト
の
フ

ー
ド
の
出
展
者
さ
ん
に
お
声
が
け
す
る

な
ど
の
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
」
と

い
う
中
村
さ
ん
は
、コ
ロ
ナ
前
ま
で
は
、

大
阪
・
道
頓
堀
の
レ
ス
ト
ラ
ン
「
法
華

素
食
」で
も
仕
事
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

「『
ベ
ジ
タ
リ
ア
ー
ト
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク

　

●
関
西
を
拠
点
に
ベ
ジ
・

　

ヴ
ィ
ー
ガ
ン
活
動
を
展
開
●

　
中
村
初
栄
さ
ん
は
、
ヨ
ー
ロ
ピ
ア
ン

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
の
講
師
や

ビ
ジ
ョ
ン
心
理
学
の
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
を

経
て
、
現
在
、
関
西
を
拠
点
に
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
・
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
レ
ス
ト
ラ
ン
の

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
や
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ

を
行
う
ア
ー
ス
リ
ン
グ
ス
グ
ロ
ー
バ
ル

の
代
表
と
し
て
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
第
６
回
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

ア
ワ
ー
ド
に
ノ
ミ
ネ
ー
ト
さ
れ
た
「
ベ

ジ
タ
リ
ア
ー
ト
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
実
行
委

員
会
」
で
フ
ー
ド
を
担
当
す
る
ほ
か
、

日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ワ
ー
ド
の
ア
ー

ヴィーガン「うなぎ」

洪銀龍氏と台湾の仲間

ヴィーガン韓国料理プレート

〜「ベジタリアートミュージック実行
委員会」メンバー、「アースリングス
グローバル」代表、日本ベジタリアン
アワード・アートディレクター〜

中村  初栄 さん



　

　　　 の
加
工
食
品
に
さ
ま
ざ
ま
な
添
加
物
が

使
わ
れ
て
い
る
こ
と
に
改
め
て
気
付
か

さ
れ
ま
す
。
コ
ロ
ナ
で
自
分
た
ち
の
健

康
は
自
分
た
ち
で
守
ら
な
い
と
い
け
な

い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
人
も
多
い

と
思
い
ま
す
が
、
食
の
安
全
と
い
う
意

味
で
も
、
無
添
加
、
無
農
薬
、
そ
し
て

遺
伝
子
組
換
え
食
品
を
使
わ
な
い
食
べ

物
が
必
要
で
す
。
で
も
、
今
の
日
本
で

は
な
か
な
か
手
に
入
り
に
く
い
で
す
よ

「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
は

パ
ン
や
パ
ス
タ
や
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
も
食

べ
る
し
、
ど
れ
も
と
て
も
お
い
し
く
作

る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。
こ
の
前
の

ラ
ン
チ
会
で
は
精
進
う
な
ぎ
を
作
り
ま

し
た
が
、『
本
当
に
う
な
ぎ
み
た
い
！
』

と
大
好
評
で
し
た
。
日
本
の
ベ
ジ
タ
リ

ア
ン
は
健
康
志
向
の
年
配
の
方
が
多
い

の
で
、
気
軽
に
楽
し
く
体
験
で
き
る
き

っ
か
け
を
作
る
こ
と
で
、
若
い
方
た
ち

に
も
っ
と
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
や
ヴ
ィ
ー
ガ

ン
の
こ
と
を
広
め
て
い
き
た
い
で
す
ね
」

　

●
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
＆
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク 

   

の
ス
ー
パ
ー
を
作
り
た
い
●

　
「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
な
っ
た
こ
と
で
、

食
品
表
示
を
見
る
習
慣
が
で
き
、
添
加

物
が
気
に
な
る
よ
う
に
な
っ
た
」
と
、

中
村
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

　
「
た
と
え
ば
ス
ー
パ
ー
に
買
い
物
に

行
く
と
、
動
物
性
の
も
の
が
入
っ
て
い

な
い
か
ど
う
か
、
必
ず
食
品
表
示
を
チ

ェ
ッ
ク
す
る
の
で
す
が
、
非
常
に
多
く

学
校
で
学
ん
だ
経
験
や
、
フ
ラ
ン
ス
に

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
の
勉
強
に

行
っ
た
と
き
に
現
地
の
料
理
学
校
ル
・

コ
ル
ド
ン
ブ
ル
ー
の
ク
ラ
ス
を
受
講
し

た
こ
と
も
役
に
立
ち
ま
し
た
」
と
中
村

さ
ん
。コ
ロ
ナ
で
お
店
が
休
業
す
る
ま
で

は
、
あ
ま
り
の
人
気
で
休
み
も
取
れ
な

い
ほ
ど
の
忙
し
さ
だ
っ
た
と
言
い
ま
す
。

「
休
業
中
に
、
心
配
し
て
く
だ
さ
っ

て
い
る
方
々
に
向
け
て
『
私
は
元
気
で

す
よ
！
』
と
い
う
こ
と
を
伝
え
る
た
め

に
、
毎
日
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
デ
ザ
ー
ト
を

作
っ
て
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
ア
ッ
プ
し
て
い
た
ん

で
す
。
そ
れ
を
見
た
人
か
ら
『
あ
れ
を

食
べ
て
み
た
い
』
と
い
う
お
声
を
い
た

だ
く
よ
う
に
な
っ
た
の
で
、
ヴ
ィ
ー
ガ

ン
の
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
ラ
ン
チ
会
を
開
催

し
て
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン

の
楽
し
さ
を
知
っ
て
い
た
だ
く
活
動
を

始
め
ま
し
た
」

「『
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
や
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
っ

て
、野
菜
し
か
食
べ
な
い
ん
で
し
ょ
？
』

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
払
拭
し
た
い
」

と
中
村
さ
ん
は
話
し
ま
す
。
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ね
。『
こ
の
お
店
に
行
け
ば
、
い
ち
い

ち
食
品
表
示
を
確
か
め
な
く
て
も
、

安
心
し
て
良
い
食
べ
物
が
買
え
る
』

と
い
う
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
で
オ
ー
ガ
ニ

ッ
ク
の
ス
ー
パ
ー
を
、
い
つ
か
作
れ

た
ら
い
い
な
と
夢
見
て
い
ま
す
」

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

　　　　　　　　中村 初栄さん　　　　　　　　中村 初栄さん
　　　　　　　　　　　【活動情報】　　　　　　　　　　　【活動情報】

●インスタグラム／●インスタグラム／ http://www.instagram.com/http://www.instagram.com/
vegetariart_global_foodsvegetariart_global_foods

●●フェイスブックフェイスブック／／ https://www.facebook.com/https://www.facebook.com/
hatsue.nakamura.556hatsue.nakamura.556

㊧からヴィーガンコーンパン、ヴィーガンソーセージのトマトパン、ヴィーガンハンバーガー、ヴィーガンハムパン、ベーグル、グリッシーニ

㊤チョコとオレンジピール
ブレッド　㊦タルトタタン


