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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。
少し、ベジで楽しい生活をのぞいてみませんか？

～株式会社TAMISA代表取締役〜
ヨガスタジオTAMISAと

ビーガンカフェCosy CafeとVeg Outを経営

小上 陽子さん

●ヨガのあるライフスタイルと
                      　 菜食中心の食事法を発信●
　自身のヨガの練習法や菜食中心の食事から、正し
い知識を持ち丁寧に毎日を過ごすことが心身の健康
と幸せにつながると感じ、ヨガのあるライフスタイ
ルと菜食中心の食事法を発信する小上さん。2017
年にはビーガングルメ祭 in京都と同時開催で、ヨ
ガイベント Yoga Natueを主催しました。
　オーガニックの草木染めを使用し、フェアトレー
ドを行う、身体や地球に優しいヨガウエアブランド
㈱ YinYangの発起人の一人でもあります。
　2007年から定期的に、児童館や幼稚園での母
と子のヨガクラスや、小中高校での思春期の子供達
に向けてのヨガクラスも開講。
　プライベートでは、オルタナティブ教育の学校に
通う3人の子供たちから学ぶ芸術と科学の神秘に
驚き、楽しむ毎日を過ごしています。
　人生のテーマは「旅」。国内外の大自然でのキャン
プや、秘境、秘島めぐりなど、おもいっきり自然と
触れ合い、日々の日常でも旅の途中のように、新鮮
な感覚を忘れないよう、そして飾らない「素」の自
分で過ごせる環境にいることを心掛けています。

おがみ　ようこ
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８
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ニ
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ニ
ュ
ー
を
提
供
し
て
お
り
、
こ
ち
ら

も
ビ
ー
ガ
ン
、
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
、
そ
し
て

添
加
物
不
使
用
に
こ
だ
わ
っ
て
い
ま
す
。
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スタジオでのレッスン風景

第3回日本ベジタリアンアワード・YOGA賞
を受賞された小上陽子さんを、橋本晃一が
ご紹介いたします。

と
い
う
、
無
添
加
の
食
品
や
、
雑
貨
、
ヨ

ガ
ウ
エ
ア
や
木
の
お
も
ち
ゃ
の
シ
ョ
ッ
プ

を
併
設
し
て
お
り
、
ヨ
ガ
後
に
気
軽
に
飲

め
る
ス
ム
ー
ジ
ー
や
マ
フ
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軽
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メ
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ュ
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充
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し
て
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０
１
７
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秋
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京
都
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ン

グ
ル
メ
祭
り
と
初
共
催
と
な
る
ヨ
ガ
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ン
ト
を
主
催
し
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た
く
さ
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の
方
に

ヨ
ガ
と
ビ
ー
ガ
ン
の
1
日
を
楽
し
ん
で

い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
れ
に
引
き
続
き
、

ヨ
ガ
と
ビ
ー
ガ
ン
、
健
康
と
食
の
つ
な

が
り
を
発
信
し
て
い
き
た
い
と
小
上
さ

今月のベジーさん
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旅
で
訪
れ
た
さ
ま
ざ
ま
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国
で
も
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近
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フ
ェ
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あ
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こ
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が
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く
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小
上
さ
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は
、

そ
ん
な
ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
と
ビ
ー
ガ
ン
カ

フ
ェ
め
ぐ
り
を
楽
し
み
に
し
て
お
り
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こ
か
ら
、
新
し
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ス
ピ
レ
ー
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ョ
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。
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ス
ト
レ
ッ
チ
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ク
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イ
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の
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強
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で
す
が
、実
は
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ガ
に
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つ

な
ぐ
、
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い
う
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味
が
あ
り
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心
と
身
体
の
つ
な
が
り
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考
え
と
意
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と
自
分
た
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な
ど
、
自
分
た
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は
自
然
界
と
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ラ
ン
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を
増
や
し
、
そ
れ
を
保
つ
た
め
に
、
サ
ッ

ト
ヴ
ァ
の
性
質
を
持
つ
食
事（
新
鮮
な
果

物
、
野
菜
、
穀
物
、
種
子
類
な
ど
）
を
多

く
と
る
こ
と
を
勧
め
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

「
何
を
食
べ
る
か
」
の
毎
日
の
選
択

が
、
心
身
の
健
康
、
ま
た
地
球
の
環
境

を
大
き
く
左
右
し
ま
す
。
全
て
の
つ
な

が
り
を
理
解
し
て
、
正
し
い
知
識
と
味

覚
を
身
に
付
け
る
こ
と
、
そ
れ
を
毎
日

の
食
事
の
選
択
に
取
り
入
れ
る
こ
と
。

雑貨 Be Organic

と
に
成
り
立
っ
て
い
る
こ
と
を
理
解
す

る
こ
と
が
目
的
だ
そ
う
で
す
。

　

ま
ず
は
身
体
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う
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、
そ
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ャ
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ナ
ヨ
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ど
、
日
常
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で
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教
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沿
っ
た
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す
る
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と

も
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り
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と
並
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行
し
て
こ
れ
ら
を
行
う
の
が
一
般
的
で

自
然
な
流
れ
と
な
り
ま
す
。

　

そ
の
、
カ
ル
マ
ヨ
ガ
の
基
本
の
教
え

の
一
つ
に
「
ア
ヒ
ム
サ
・
非
暴
力
」
が

あ
り
、
こ
れ
は
日
本
の
精
進
料
理
と
同

じ
よ
う
に
、
不
殺
生
の
教
え
で
す
。

　

そ
の
教
え
に
基
づ
き
ヨ
ガ
を
生
活
に
取

り
入
れ
る
方
々
に
、
べ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
食

事
を
選
ぶ
方
が
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

ま
た
、
ヨ
ガ
と
同
じ
く
イ
ン
ド
発
祥

の
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
（
世
界
三
大
伝

統
医
学
の
一
つ
）
で
は
、
人
に
は
、
サ

ッ
ト
ヴ
ァ
（
純
粋
性
、
純
質
）、
ラ
ジ
ャ

ス
（
動
性
、
激
質
）、
タ
マ
ス
（
惰
性
、

闇
質
）
の
３
つ
の
性
質
・
ト
リ
グ
ナ
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
て
、
そ
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
る
と
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
も
崩
れ

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ト
リ
グ
ナ
の
観
点
か
ら
、純
粋
性

そ
れ
を
「
食
べ
る
ヨ
ガ
」
だ
と
小

上
さ
ん
は
考
え
て
い
る
そ
う
で

す
。
ヨ
ガ
と
ビ
ー
ガ
ン
そ
し
て
、

不
殺
生
の
教
え
で
あ
る
「
ア
ヒ
ム

サ
・
非
暴
力
」
の
結
び
つ
き
を
意

識
し
、
小
上
さ
ん
は
そ
の
よ
う
な

哲
学
に
基
づ
い
て
、
普
段
の
食
事

の
選
択
の
重
要
性
を
伝
え
て
お
ら

れ
る
よ
う
で
す
。

ビーガンカフェCosy Cafe ビーガンカフェ Veg OutビーガンカフェCosy Cafe Lunch


