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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？

～米国登録栄養士・日本ベジタリアン

学会理事・日本ベジタリアン協会執行

役員〜

今月のベジーさん 
　　　仲本 桂子さん

●ベジタリアンになったきっかけ●
　両親が菜食を提唱するセブンスデー・アド
ベンチスト教会（キリスト教の一派）の信者
だったので、子どもの時から菜食中心の食
生活を送っていました。ただ、同居してい
る祖母が作る魚料理を食べることもあった
ので、ベジタリアンになったのは栄養学を学
ぶために米国・ロマリンダ大学に留学して
から、ということになります。菜食研究で
世界的に知られるロマリンダ大学は無理な
くベジタリアンになれる環境が整っており、
周囲にもベジタリアンやヴィーガンが大勢
いました。

●商品開発から健康教育へ●
　穀菜食食品を製造・販売する㈱三育フー
ズで商品の開発や改良に携わった後、2014
年から東京衛生病院の健康教育科長として、
病院が主催する健康講座などで菜食を活用
した生活習慣改善講座を行っています。
　昨年10月から始まった「NEWSTART健康
相談」（http://www.tokyoeisei.com/「new
start健康相談」のお知らせ/）では個別相談
もしていますので、ぜひご利用ください。

　

●
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
あ
り
が
ち

な
栄
養
不
足
に
注
意
●

　

「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
で
あ
っ
て
も
、
適

切
な
栄
養
を
摂
れ
て
い
な
け
れ
ば
、
健

康
的
と
は
言
え
ま
せ
ん
」

と
、栄
養
失
調
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

特
に
、
肉
や
魚
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ

タ
ミ
ン（
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２

、ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
）

や
ミ
ネ
ラ
ル
（
カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
、
亜

鉛
）
が
不
足
し
な
い
よ
う
気
を
つ
け
て

ほ
し
い
で
す
ね
。
ま
た
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン

の
場
合
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
　12

が
摂
取

で
き
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
（
動
物
性
由
来

で
な
い
も
の
）
な
ど
も
意
識
的
に
摂
る

必
要
が
あ
り
ま
す
」

　

よ
く
「
不
足
す
る
の
で
は
？
」
と
思

わ
れ
が
ち
な
た
ん
ぱ
く
質
に
つ
い
て

は
、
植
物
由
来
の
食
品
で
質
・
量
共
に

十
分
に
摂
取
で
き
る
そ
う
で
す
。

　

「
手
軽
な
た
ん
ぱ
く
質
補
給
に
は
、

た
ん
ぱ
く
質
が
１
パ
ッ
ク
で
６
㌘
以
上

栄養学の博士号を持ち、日本における菜食者の栄養について

の研究を行う、東京衛生病院の健康教育科長・米国登録栄養士

ラジオ日経『健康エブリデイ』
の収録にて

東京衛生病院の減量講座

で提供されるメニュー例

の仲本桂子さん（日本ベジタリアン学会

理事・日本ベジタリアン協会執行役員）

を、加藤裕子がご紹介します。

　

そ
う
語
る
の
は
、
仲
本
桂
子
さ
ん
。

米
国
・
ロ
マ
リ
ン
ダ
大
学
で
栄
養
学
の

修
士
号
、
女
子
栄
養
大
学
で
博
士
号
を

取
得
し
、
現
在
は
東
京
衛
生
病
院
健
康

教
育
科
長
と
し
て
菜
食
の
観
点
か
ら
栄

養
・
生
活
習
慣
改
善
指
導
を
行
う
か
た

わ
ら
、
日
本
人
菜
食
者
の
栄
養
に
つ
い

て
研
究
を
続
け
て
い
ま
す
。
日
本
に
お

け
る
菜
食
栄
養
研
究
の
第
一
人
者
と
し

て
、
メ
デ
ィ
ア
等
で
も
活
躍
中
で
す
。

　

「
菜
食
は
生
活
習
慣
病
予
防
に
高
い

効
果
が
あ
り
ま
す
が
、
不
足
し
が
ち
な

栄
養
素
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
た
と

え
ば『
肉
や
魚
を
抜
け
ば
い
い
だ
ろ
う
』

と
、
バ
ナ
ナ
や
菓
子
パ
ン
だ
け
食
べ
る

と
い
っ
た
偏
っ
た
食
事
を
続
け
て
い
る
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※2　牛乳使用の料理を豆乳

に替えることも可能です。

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

含
ま
れ
て
い
る
豆
乳
も
お
す
す
め
で

す
。
そ
の
他
に
は
、
枝
豆
や
大
豆
の
お

菓
子
な
ど
も
い
い
で
す
ね
」

　

●
日
本
人
用
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

フ
ー
ド
ガ
イ
ド
の
開
発
●

　

偏
っ
た
食
生
活
で
こ
う
し
た
栄
養
不
足

に
陥
ら
な
い
よ
う
、
仲
本
さ
ん
は
、
ど
の

よ
う
な
食
品
を
ど
れ
だ
け
食
べ
れ
ば
い
い

の
か
が
ひ
と
目
で
わ
か
る
日
本
人
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
向
け
の
指
針
（
日
本
人
用
ベ
ジ
タ

リ
ア
ン
フ
ー
ド
ガ
イ
ド
：
Ｊ
Ｆ
Ｇ
）
を

２
０
０
９
年
に
開
発
し
ま
し
た
。

　

「
米
国
で
栄
養
指
導
に
使
わ
れ
て
い

る
『
フ
ー
ド
ガ
イ
ド
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
』
に

は
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
向
け
の
バ
ー
ジ
ョ
ン

も
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
米
国
と
日
本
で

は
食
生
活
や
料
理
法
の
違
い
も
あ
り
、

そ
の
ま
ま
日
本
人
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
あ

て
は
め
る
に
は
無
理
が
あ
り
ま
し
た
」

　

仲
本
さ
ん
が
開
発
し
た
日
本
人
用

省
が
共
同
で
策
定
し
た
「
食
事
バ
ラ
ン

ス
ガ
イ
ド
」
が
栄
養
指
導
に
使
わ
れ
て

お
り
、
仲
本
さ
ん
は
今
後
、
そ
う
し
た

も
の
も
参
考
に
し
つ
つ
、
Ｊ
Ｆ
Ｇ
を
よ

り
日
本
人
に
合
っ
た
も
の
に
し
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

「
健
康
的
に
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
食
生

活
を
送
る
た
め
に
、
栄
養
指
導
の
現
場

だ
け
で
な
く
、
一
般
の
方
に
も
Ｊ
Ｆ
Ｇ

を
ど
ん
ど
ん
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い

で
す
ね
」

ぜひともご参考に！

ノンベジの方も
　

「
勤
務
先
の
東
京
衛
生
病
院
で
行
っ

て
い
る
健
康
講
座
で
は
、
Ｊ
Ｆ
Ｇ
を
栄

養
指
導
に
活
用
し
て
い
ま
す
。
実
際
に

菜
食
の
メ
ニ
ュ
ー
を
受
講
者
の
方
に
提

供
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
こ
で

も
野
菜
料
理
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
た

だ
き
ま
す
。
料
理
に
時
間
を
か
け
ら
れ

な
い
時
は
、
冷
凍
野
菜
な
ど
を
う
ま
く

使
っ
て
、
品
数
や
量
を
増
や
し
て
み
て

く
だ
さ
い
」

　

日
本
で
も
厚
生
労
働
省
と
農
林
水
産

日本人用ベジタリアン
フードガイド（JFG）

【2000kcal】

㊧仲本さんが

三育フーズで開発に携わったベジツナ

を使ったパスタと、㊤同社の玄米穀乳

日本人の菜食に

ついて専門誌に論文を執筆

一般誌等でも

ベジタリアンの栄養を紹介

 

仲本さんが開発した、日本人ベジタリアンのための栄養ガイド

東京衛生病院の食堂のランチ

もちろんベジタリアンメニュー

　どのような食品をどれだけ食べればいいのかひと目で
わかる日本人用ベジタリアン向けの指針。一般の方も、
食事の偏りをなくす目安として、大いに活用できます。

執筆陣の一人として
 「ベジタリアン栄養学」
　  を担当、当ガイドに
　　 ついて詳細な
　　　 解説も

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
フ
ー
ド
ガ
イ
ド
に
は
、

き
の
こ
類
、
海
藻
、
う
ど
ん
、
そ
ば
、

納
豆
な
ど
、
日
本
人
が
よ
く
食
べ
て

い
る
食
材
も
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
最
も
多
く
摂
る
必
要
が

あ
る
と
さ
れ
る
「
野
菜
」
で
あ
れ
ば

「
少
な
く
と
も
両
手
い
っ
ぱ
い
」
を

基
準
量
に
「
７
・
５
つ
」
な
ど
、
わ
か

り
や
す
い
表
記
も
特
徴
で
す
。


