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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？

  

～アスリートフードマイスター、
　豆腐マイスター、ベジタリアン
　アドヴァイザー～

今月のベジーさん

●野球に励む息子を食でサポートしたい●
　2014年、当時中学生で野球に励む息子のパフォーマンスを「健康
的な食事でサポートしたい」という母親としての思いから、会社員と
して働くかたわら「日本アスリートフード協会認定アスリートフード
マイスター」の資格を取得しました。その後、「日本豆腐マイスター協
会認定豆腐マイスター」「日本ベジタリアン学会認定ベジタリアンアド
ヴァイザー」を取得。「あなたとあなたの大切な人へ食でできることを」
を理念に、学生アスリートの食のサポートや全国豆腐品評会でご縁を
いただいた、美味しい豆腐や油揚げ、豆腐屋さんの情報などを、自身
のSNSやHPで発信しています。
　また、商社で培ったマーケティングの知識を活かし、販路コーディネー
ター1級、商品開発士、観光プランナーなどの資格に加え、冷凍生活アドバ
イザー、つくりおきマイスター、食育豆腐マイスター、油揚げマイスター、
ソイオイルマイスター、フードツーリズムマイスターなど食関連の資格も
多数取得。「食」と「観光特産」を中心にした商品・レシピ開発を行うだ
けでなく、市場の川下からみた販売戦略、強みやニーズに寄り添った
アイデアをご提案することを得意とし、福山の大輝㈲で販売されてい
る酵素玄米ご飯と黒千石大豆を使った健康腸活レシピ提供、岐阜の
白川茶とおからを掛け合わせSDGsに寄り添った製品を開発し道の
駅で販売、熊本の180年続く味噌醤油店の販路拡大とレシピ提供、熊
本・人吉球磨地方の農泊を広める活動などに取り組んでいます。
　私のモットーは「料理のハードルを下げること」です。「そこにあるもの
で」「時間をかけずに」料理を作ること。毎日の忙しい中で一人暮らし
する方、日々の家庭料理を作る方へ、また、やがて巣立っていくお子さ
まの自立のお手伝いとしてお役にたてるような簡単で健康的なレシピ
を日々研究し、アスリートのためのスポーツ栄養・食育サイト『アスレ
シピ』（日刊スポーツ新聞社）などのさまざまな媒体で紹介しています。

ベジタリアンアドヴァイザーや豆腐
マイスターなどの資格を活かし、
アスリートたちを健康的な食でサ
ポートされている石井ゆかりさんを、
いけやれいこがご紹介します。

資
格
を
取
得
す
る
契
機
と
な
り
ま
し
た
。

　
「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ド
ヴ
ァ
イ
ザ
ー

講
座
で
専
門
家
の
先
生
方
か
ら
さ
ま
ざ

ま
な
菜
食
の
知
識
を
学
ん
で
、
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
・
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
ア
ス
リ
ー
ト

た
ち
へ
の
正
し
く
的
確
な
ア
ド
ヴ
ァ
イ

ス
が
必
要
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
そ
の
た

め
に
も
こ
れ
か
ら
も
菜
食
の
学
び
を
深

め
、
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
に
寄
り
添
い
多

方
面
か
ら
支
え
ら
れ
る
こ
と
を
目
指
し

●
中
東
か
ら
の
お
客
様
が

ヴ
ィ
ー
ガ
ン
だ
っ
た
●

　
「
私
が
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ド
ヴ
ァ
イ

ザ
ー
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
約
４
年
前

の
こ
と
で
す
。
勤
め
て
い
る
貿
易
商
社

で
の
中
東（
レ
バ
ノ
ン
）か
ら
の
お
客

様
の
一
人
が
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
で
、
ヴ
ィ
ー

ガ
ン
・
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
方
に
対
応
で

き
る
お
店
を
ネ
ッ
ト
な
ど
で
探
し
た
の

石井  ゆかり さん

で
す
が
、
な
か
な
か
見
つ
け
ら
れ
な
い

現
実
に
直
面
し
た
こ
と
で
し
た
」
と
石

井
ゆ
か
り
さ
ん
は
語
り
ま
す
。

　

日
本
食
で
お
も
て
な
し
を
す
る
こ
と

は
そ
れ
ま
で
も
経
験
が
あ
り
ま
し
た
が
、

ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
方
へ
の
対
応
は
初
め
て

で
何
も
ア
ド
バ
イ
ス
で
き
な
か
っ
た
悔

し
さ
が
残
り
、
そ
の
こ
と
が
翌
年
、
石

井
さ
ん
が
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
学
会
認

定
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ド
ヴ
ァ
イ
ザ
ー
の

  

●野球に励む息子を食でサポートしたい●野球に励む息子を食でサポートしたい●

黒千石大豆を
使ったお弁当
は好評でした!

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？

酵素玄米ご飯と黒千石大豆の料理教室で
は福山市で大輝㈲代表・広川様と登壇

アスリートフードマイスターとして
日刊スポーツ『アスレシピ』にて、ジュニア
アスリート向けのレシピも毎月提供しています

㊤豆乳ネバトロうどん
梅と砂糖漬の柚子
皮がアクセント

豆腐を塩麹漬けに
したカプレーゼ風㊦

2021年、リニア中央
新幹線・北陸新幹線の
弁当コンテストに応募

㊧里芋で作った
アイスクリーム

   料理はもともとあまり得意では
なかったのですが、食べる人への
「想い」を伝えることの大切さを
知って、料理の楽しさが広がって
いきました。「食には想いがこもっ
ている」という私の理念に繋がっ
ています。

　   リニア中央新幹線部門の 
     お子さま向け弁当部門」で   
   入賞しました
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●
豆
腐
で
菜
食
普
及
●

豆
腐
マ
イ
ス
タ
ー
と
し
て
も
全
国
豆

腐
品
評
会
の
お
手
伝
い
や
豆
腐
・
油
揚

げ
イ
ベ
ン
ト
の
活
動
を
積
極
的
に
行
う

石
井
さ
ん
。
今
後
へ
の
想
い
を
熱
く
語

っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
「
昔
な
が
ら
の
手
作
り
の
お
豆
腐
店

が
少
な
く
な
っ
て
い
く
中
、『
お
い
し

い
お
豆
腐
や
大
豆
製
品
を
食
べ
て
ほ
し

い
』
と
い
う
想
い
を
も
っ
て
、
お
豆
腐

屋
さ
ん
達
は
毎
日
お
豆
腐
作
り
や
油
揚

げ
造
り
を
し
て
お
ら
れ
ま
す
。
日
本
に

は
本
当
に
お
い
し
い
お
豆
腐
や
油
揚
げ

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
私
の
力
は
微

力
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
の
お
豆
腐

屋
さ
ん
の
想
い
が
伝
わ
る
よ
う
、
ベ
ジ

タ
リ
ア
ン
ア
ド
ヴ
ァ
イ
ザ
ー
、
豆
腐
マ
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点
を
知
り
、ご
自
身
の
キ
ャ
リ
ア
や
資

格
を
活
か
し
た
菜
食
普
及
に
尽
力
さ

れ
て
い
る
石
井
さ
ん
の
姿
勢
は
素
晴

ら
し
く
、欧
米
で
急
増
し
て
い
る
フ
レ

キ
シ
タ
リ
ア
ン（
セ
ミ
・
ベ
ジ
タ
リ
ア

ン
）の
よ
う
な
柔
軟
な
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

ス
タ
イ
ル
を
選
択
す
る
人
々
の
増
加

に
繋
が
る
可
能
性
を
感
じ
ま
し
た
。

”

イ
ス
タ
ー
の
一
員
と
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ

の
業
界
の
今
後
の
発
展
の
た
め
に
も
、

自
身
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
Ｈ
Ｐ
を
通
し
て
菜
食

や
豆
腐
関
連
の
正
し
い
情
報
を
発
信
し

続
け
、
必
要
と
す
る
方
に
常
に
寄
り
添

っ
て
い
け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　
石
井
さ
ん
は「
私
の
普
段
の
食
事
は
お

野
菜
中
心
で
す
が
、厳
密
な
ベ
ジ
タ
リ

ア
ン
で
は
な
い
ん
で
す
」と
言
わ
れ
ま
す

が
、ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
や
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
利

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」

●「
母
の
味
」は
菜
食
中
心

の
郷
土
料
理
●

　
石
井
さ
ん
は
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ド
ヴ
ァ

イ
ザ
ー
講
座
を
受
講
し
た
あ
と
、１
カ
月

半
、人
生
で
初
め
て
菜
食
を
実
践
し
ま
し

た
。そ
の
結
果
は
顕
著
で
、体
重
が
減
り
、

肌
は
艶
々
と
き
れ
い
に
、気
持
ち
も
と
て

も
穏
や
か
に
な
り
ま
し
た
。そ
の
体
験
か

ら「
食
べ
た
も
の
で
自
分
の
身
体
が
作
ら
れ

る
」こ
と
を
よ
り
意
識
す
る
よ
う
に
な
り
、

厳
密
な
菜
食
で
は
な
い
も
の
の
毎
日
で

き
る
だ
け
野
菜
中
心
の
弁
当
を
持
参
し
、

会
社
か
ら
帰
宅
後
も
自
炊
し
て
病
気
知

ら
ず
の
健
康
な
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
。

2022年の第10回ニッポン
豆腐屋サミットでは、ボラン
ティアとしてお豆腐屋さんを
応援、品評会のお手伝いを
させていただきました㊧

　
「
そ
の
ル
ー
ツ
を
た
ど
る
と
両
親
の

菜
食
中
心
の
食
事
が
習
慣
に
な
っ
て
い

た
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
私
の
父
は

現
在
94
歳
、
母
は
87
歳
。
ま
だ
ま
だ
自

宅
で
健
康
な
毎
日
を
過
ご
し
て
い
ま

す
。
実
家
に
帰
る
と
主
に
菜
食
中
心
の

昔
な
が
ら
の
お
か
あ
さ
ん
の
味
の
郷

土
料
理
で
も
て
な
し
て
く
れ
ま
す
。
野

菜
や
大
豆
製
品
を
多
く
使
用
し
、
味
噌

や
麹
、
天
然
の
出
汁
や
調
味
料
を
上
手

く
利
用
し
た
、
母
の
優
し
い
味
。
私
も

受
け
継
い
で
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
」
と
石
井
さ
ん
は
優
し
い
笑
顔
で
話

し
ま
す
。

HP:HP: アスメシラボ アスメシラボで検索で検索

　　　　https://www.asumeshilab.com/https://www.asumeshilab.com/

”

石井ゆかりさんの石井ゆかりさんの
ホームページ&SNSホームページ&SNS

㊧豆腐マイスター10周年イベントでは、
お豆腐屋さん、豆腐マイスターの皆様と
の交流をさせていただきました

※今回の石井さんへのインタビューは、ヴィーガンJAS
認証ケータリング第1号の「MERCY Vegan Factory/メー
シー ヴィーガン ファクトリー（大阪市中央区）」で行わ
れました。ヴィーガンJAS認証についての詳細は「農水
省JAS認証機関・認定NPO法人日本ベジタリアン協会
ホームページ」でご確認いただけます。http://jpvs.org/

㊤油揚げマイスター資格取得時、
豆腐マイスター協会磯貝代表と

野菜の屑で作った出汁
（ベジブロス）の干し野
菜のミネストローネ㊦

調理はなるだけ食品ロス
を少なくすることを意識
㊤は野菜の皮のきんぴら

Instagram:Instagram: 
@yukari.rx78@yukari.rx78

Twitter (X): Twitter (X): 
@yukarixsakusaku@yukarixsakusaku

Stand fmStand fm
（インターネットラジオ）（インターネットラジオ）::
アスメシラボのアスメシラボの
ごはんのハナシごはんのハナシ
で検索で検索

ベジブロスで作った
トマトリゾットはアス
レシピの書籍にも掲載


