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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●
サ
ス
テ
ィ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
の

視
点
か
ら
菜
食
を
実
践
●

　
　
　
「
私
は
幼
少
期
か
ら
肉
が
そ
れ
ほ
ど

好
き
で
は
な
く
、
狩
猟
好
き
の
父
が
獲

っ
た
ウ
サ
ギ
や
イ
ノ
シ
シ
を
見
せ
て
く

れ
た
体
験
が
、
動
物
を
食
べ
る
こ
と
へ

の
違
和
感
を
強
め
ま
し
た
。
お
弁
当
や

外
食
で
は
肉
や
魚
、
卵
、
乳
製
品
も
口

に
し
て
い
ま
し
た
が
、
仏
教
な
ど
の
ス

ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
な
思
想
に
触
れ
る
た
び

に
、
自
然
と
菜
食
に
近
づ
い
て
い
き
ま

し
た
」

　

そ
う
話
す
の
は
、
第
10
回
日
本
ベ
ジ

タ
リ
ア
ン
ア
ワ
ー
ド
（
主
管
／
日
本
ベ

河合  佐好子 さん

～NPO法人トキハナテ代表理事～
●プロフィール●
　三重県出身。2011年に教職を離れ、ロー
フード教室を設立して以来、国内外で数多く
の方々と「食を通じて心と体を解き放つ」実践
を重ねてきました。2015年にはNPO法人
トキハナテを立ち上げ、地域での食育活動から
医療従事者向けの講座まで幅広く展開してい
ます。途中バリ島でのローフード講師経験も
経て、コーネル大学プラントベース栄養学コース
を修了。アメリカのプラントベース栄養学会
に出席後は、その経験を活かして科学的な根拠に
基づいた食の学びと幅広い調理スキルによる
日々の実践、マインドフルネスによる意識変革
を融合させたオリジナルプログラムを創りま
した。生活習慣病の改善や心身の回復を実感
する受講者も増えています。海外プロジェクト
に参画する機会も得て、サスティナブルな食
文化を次世代に継承するための活動を続けて
います。
　今、大切にしているのは「一人ひとりが自
分の体の声に耳を澄まし、自然の循環の中で
食を選ぶことで地球が再生する」ということ。
食を通して見えるものを一人でも多くの人と
共有し、人々と地球、地球上のすべての生命
の健康や幸福感を育む方向へ進めるように、
学びを届けています。 

言
い
ま
す
。
ナ
チ
ュ
ラ
ル
・
ハ
イ
ジ
ー

ン
（
１
８
３
０
年
代
に
ア
メ
リ
カ
の
医

師
た
ち
に
よ
っ
て
体
系
化
さ
れ
た
健
康

科
学
）
の
本
を
読
ん
で
食
事
に
と
り
入

れ
始
め
る
と
、
１
カ
月
ほ
ど
で
体
が
驚

く
ほ
ど
軽
く
な
り
、
湿
疹
も
和
ら
い
で

き
た
こ
と
か
ら
ロ
ー
フ
ー
ド
に
魅
了
さ

れ
、
仕
事
を
辞
め
て
教
室
を
始
め
る
に

至
り
ま
し
た
。

　
「
今
、
私
が
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
で
あ
る

主
な
理
由
は
、
人
間
が
自
然
と
調
和
し

て
生
き
る
上
で
肉
や
魚
を
大
量
に
食
べ

続
け
る
こ
と
は
不
自
然
で
は
な
い
か
と

い
う
考
え
に
あ
り
ま
す
。
私
た
ち
の
遺

伝
子
は
霊
長
類
と
高
い
類
似
性
が
あ

第10回日本ベジタリアンアワード（主管／日本
ベジタリアンアワード委員会）で料理家賞を受賞
された、NPO法人トキハナテ代表理事の河合
佐好子さんを、いけやれいこがご紹介いたします。

（
注
１
）『
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ワ
ー
ド
』…
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ワ
ー
ド
は
、日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ワ
ー
ド
委
員
会
が
主
管
す
る
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ニ
ズ
ム

（
菜
食
主
義
）の
普
及
を
目
的
と
し
た
賞
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
で
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
ラ
イ
フ
を
推
進
す
る
人
物
や
団
体
、
企
業
を
表
彰
し
て
い
ま
す
。

ジ
タ
リ
ア
ン
ア
ワ
ー
ド
委
員
会
）で「
料

理
家
賞
」
を
受
賞
し
た
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

ト
キ
ハ
ナ
テ
代
表
理
事
の
河
合
佐
好
子

さ
ん
。
河
合
さ
ん
は
幼
い
こ
ろ
か
ら
加

工
品
・
添
加
物
に
敏
感
で
、
18
歳
の
頃

ア
ト
ピ
ー
と
診
断
さ
れ
ス
テ
ロ
イ
ド
治

療
を
受
け
は
じ
め
ま
し
た
が
徐
々
に
効

か
な
く
な
り
、
そ
の
恐
ろ
し
さ
を
実
感

し
た
た
め
ス
テ
ロ
イ
ド
を
手
放
し
、
エ

ド
ガ
ー
・
ケ
イ
シ
ー
療
法
な
ど
の
代
替

療
法
や
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
を
実

践
。
そ
の
後
、「
掌
蹠
膿
疱
症
（
し
ょ

う
せ
き
の
う
ほ
う
し
ょ
う
）」
と
い
う

自
己
免
疫
疾
患
で
あ
る
と
知
り
、
さ
ら

に
食
を
見
直
す
き
っ
か
け
に
な
っ
た
と

第10回
日本ベジタリ
アンアワード
料理家賞受賞

  　
　

河合  佐好子 さん

2023年プラントベース栄養学会
に参加（河合さんの左隣は

ナチュラル・ハイジーンの日本での
第一人者である故・松田麻美子氏

栄養学実践コースでは
始めにグリーンスムージー

についての講義から
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認定ＮＰＯ法人日本ベジタリアン協会
いけや れいこ（副代表・理事）
附属ローヴィーガン（生菜食）研究所所長
日本ベジタリアン学会監事・農水省JAS審査員
日本ローフードコンクール最優秀賞受賞

＜協会事務局＞
〒532-0011 
大阪市淀川区西中島
5-7-25-505
☎06-6868-9860
http://www.jpvs.org

●
プ
ラ
ン
ト
ベ
ー
ス
栄
養
学

　
　
実
践
コ
ー
ス
を
開
催
●

　
　
　

現
在
、
河
合
さ
ん
は
、
医
療
従
事
者

の
方
々
も
参
加
し
て
い
る
プ
ラ
ン
ト
ベ

ー
ス
栄
養
学
実
践
コ
ー
ス
を
開
催
し
て

お
り
、受
講
者
に
は
、食
事
を
変
え
る
こ

と
で
１
カ
月
で
生
活
習
慣
病
の
数
値
が

で
難
し
さ
を
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
社
会
と
つ
な
が
り
な
が
ら
対
立
せ

ず
に
、
食
を
伝
え
て
い
く
道
を
選
び
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
」

　

菜
食
を
中
心
と
し
た
食
生
活
は
持
続

可
能
な
社
会
を
実
現
す
る
た
め
の
重
要

な
ア
ク
シ
ョ
ン
の
一
つ
と
言
え
ま
す

が
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
や
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ

へ
の
関
心
が
高
ま
る
中
、
河
合
さ
ん
の

よ
う
に
サ
ス
テ
ィ
ナ
ブ
ル
な
視
点
か
ら

https://tokihanate.info/
sayoko-profi le-2/

NPO法人トキハナテNPO法人トキハナテ

https://tokihanate.info/https://tokihanate.info/https://tokihanate.info/
sayoko-profi le-2/sayoko-profi le-2/

菜
食
普
及
に
取
り
組
む
こ
と
は
、
環

境
保
護
、
食
料
問
題
の
解
決
、
地
域

経
済
の
活
性
化
な
ど
、
多
岐
に
わ
た

る
効
果
を
も
た
ら
す
こ
と
が
期
待
で

き
る
と
感
じ
ま
し
た
。

バリ・ウブドのローフード
スクールで設立者の Sayuri
さんや講師仲間たちと

日本にてお正月向け
ローフードプレート実習

ローヴィーガンの
ブルーチーズとカマンベール
チーズのロープレート

オイル控えめ
カボチャのローケーキ 

切
に
し
、
旬
の

自
然
な
食
材
を

使
っ
た
菜
食
を

提
案
し
続
け
て

い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。
外
食

や
人
付
き
合
い

り
、
ゴ
リ
ラ
が
ほ
ぼ
菜
食
で
あ
る
と
い

う
事
実
に
も
強
く
共
感
し
て
い
ま
す
」

　

河
合
さ
ん
の
普
段
の
食
事
は
プ
ラ
ン

ト
ベ
ー
ス
・
ホ
ー
ル
フ
ー
ド
を
意
識
し
、

朝
は
果
物
や
グ
リ
ー
ン
ス
ム
ー
ジ
ー
、

昼
夜
は
サ
ラ
ダ
や
玄
米
な
ど
を
中
心

に
、
旬
の
野
菜
や
豆
類
を
ま
る
ご
と
蒸

し
た
り
焼
い
た
り
し
て
い
ま
す
。

　
「
完
全
な
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
で
は
な
く
、

少
量
の
魚
や
卵
も
い
た
だ
き
ま
す
が
、

そ
れ
ら
も
自
然
の
循
環
に
叶
う
も
の
を

選
ぶ
よ
う
に
し
て
お
り
、
サ
ス
テ
ィ
ナ

ビ
リ
テ
ィ
の
視
点
が
今
の
食
の
基
準
の

中
心
と
な
っ
て
い
ま
す
。
理
想
は
一
日

の
半
分
を
ロ
ー
フ
ー
ド
、
残
り
半
分
を

加
熱
調
理
と
し
、
オ
イ
ル
や
甘
味
料
の

使
用
を
控
え
る
こ
と
で
す
。
大
豆
製
品

も
身
近
な
存
在
で
、
豆
腐
や
豆
乳
は
日

常
的
に
活
用
し
、
ナ
ッ
ツ
を
使
っ
た
ロ

ー
フ
ー
ド
レ
シ
ピ
を
国
産
大
豆
製
品
で

代
替
し
た
レ
シ
ピ
提
案
を
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
」

食育活動として地元の子どもたちと
ローフード実習

改
善
す
る
方
も
少
な
く
な
い
と
言
い
ま

す
。
ま
た
、
こ
の
夏
に
は
海
外
プ
ロ
ジ

ェ
ク
ト
に
技
術
専
門
員
と
し
て
国
家
レ

ベ
ル
の
取
り
組
み
に
関
わ
る
機
会
を
得

る
な
ど
、活
動
の
幅
を
広
げ
て
い
ま
す
。

　
「
こ
れ
か
ら
も
〝
身
体
に
訊
い
て
食

べ
る
〞
と
い
う
シ
ン
プ
ル
な
指
針
を
大

Studio トキハナテ認定プラントベースStudio トキハナテ認定プラントベース
栄養学実践コースを随時開催中。栄養学実践コースを随時開催中。

◆Facebookページ：◆Facebookページ：
ローフード Studioローフード Studio
トキハナテトキハナテ
Npo法人トキハナテ Npo法人トキハナテ 

◆ Instagram：◆ Instagram：
トキハナテトキハナテで検索で検索

2023年、京都での
医師に向けたプラントベース

栄養学セミナーで
スムージーをデモ


