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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？

日本ベジタリアン
アワード授賞式で

第10回日本ベジタリアンアワードで、第10回日本ベジタリアンアワードで、
ヴィーガン啓発賞を受賞された、一般社団ヴィーガン啓発賞を受賞された、一般社団
法人スマートヴィーガン協会理事長の上田法人スマートヴィーガン協会理事長の上田
康藏さんを、加藤裕子がご紹介します。康藏さんを、加藤裕子がご紹介します。

●ベジタリアンは「殺生をしない」生き方●
　8年前からベジタリアンの食生活をしています。
きっかけは、かねてからお付き合いのあった経
営コンサルタントの真田兼光さん（日本ベジタリ
アン協会理事）の勧めでした。真田さんからの
お誘いはいつもお受けしているのですが、当時、
私の周囲にほとんどベジタリアンはいませんで
したし、何か世界が狭くなるような気がして、「そ
れだけはちょっと勘弁してください」と思った
んです。でも、真田さんから1年かけて色々な
話を聞き、ベジタリアンになれば殺生をしない生
き方ができるということも腑に落ちて、「肉も魚
も散々、食べてきたし、もういいだろう」と心が
決まりました。
　ベジタリアンになると伝えたとき、妻は「夫婦
で同じものを食べられないなんて」と大変立腹し
ていました。それでも、翌日から私のために工夫
して菜食メニューを作ってくれ、心から感謝して
います。仕事柄、ベジタリアンでない方達との会
食の機会もありますが、可能なときは「私はベジ
タリアンです」とお伝えし、メニューを調整して
いただいています。ただ、先方にあまり気を使わ
せてしまうのも心苦しいので、「出してくださっ
た中で食べられるものをいただきます」というス
タンスです。若い人が同席していたら、自分の
分の肉や魚を「どうぞ、食べてください」と分け
ることもありますね。

●「
お
金
が
あ
っ
て
も

食
べ
る
も
の
が
な
い
」衝
撃
●

　
「
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
な
っ
て
体
重

が
20
㌔
㌘
ぐ
ら
い
落
ち
、
血
圧
も
上

が
１
８
０
近
く
あ
っ
た
の
が
１
２
０

ま
で
下
が
り
ま
し
た
。
タ
ン
パ
ク
質

を
し
っ
か
り
摂
る
た
め
に
大
豆
製
品
、

特
に
納
豆
を
毎
日
欠
か
さ
ず
食
べ
て

い
ま
す
」
と
朗
ら
か
に
話
す
上
田
康

藏
さ
ん
。
２
０
２
５
年
１
月
に
設
立

さ
れ
た
一
般
社
団
法
人
ス
マ
ー
ト

ヴ
ィ
ー
ガ
ン
協
会
の
理
事
長
に
就
任

し
、「
日
本
型
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
普
及
」

を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
「
ス
マ
ー
ト
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
協
会
と
の

関
わ
り
に
つ
い
て
は
、
忘
れ
ら
れ
な

い
出
来
事
が
あ
り
ま
し
た
。
私
が
ベ

ジ
タ
リ
ア
ン
に
な
っ
て
す
ぐ
の
こ
と

で
す
か
ら
、
７
、８
年
前
だ
っ
た
と

思
い
ま
す
。
私
の
地
元
は
福
岡
な
の

で
す
が
、
あ
る
日
、
オ
フ
ィ
ス
が
入

居
し
て
い
る
ホ
テ
ル
で
、
世
界
各
国

か
ら
約
１
万
５
０
０
０
人
が
参
加
す

る
国
際
会
議
が
開
か
れ
ま
し
た
。
ホ

テ
ル
近
く
の
コ
ン
ビ
ニ
に
立
ち
寄
る

と
、
美
し
い
サ
リ
ー
を
着
た
イ
ン
ド

の
女
性
た
ち
が
困
っ
て
い
る
様
子
で

し
た
の
で
、
声
を
か
け
て
み
る
と
、『
ベ

ジ
タ
リ
ア
ン
で
、
ホ
テ
ル
の
レ
ス
ト
ラ

ン
に
食
べ
ら
れ
る
も
の
が
な
い
』
と
い

う
こ
と
で
コ
ン
ビ
ニ
に
来
て
い
た
の
で

す
。
私
も
一
緒
に
食
べ
ら
れ
そ
う
な
も

の
を
探
し
ま
し
た
が
、結
局
、
パ
ッ
ク

ご
飯
し
か
選
択
肢
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
の
女
性
た
ち
は
た
く
さ
ん
の
宝

石
も
身
に
つ
け
て
い
た
の
で
、
き
っ
と

裕
福
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、

ど
れ
だ
け
お
金
が
あ
っ
て
も
、
日
本
で

食
べ
ら
れ
る
も
の
を
入
手
で
き
な
い
と

い
う
こ
と
を
目
の
当
た
り
に
し
、大
変

シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
」

上田 康藏 さん
～一般社団法人スマートヴィーガン協会理事長
　一般財団法人日本ドリームボード財団代表理事
　㈱リクリエイション社長
　日赤九州国際看護大学上田奨学会理事長～

今月のベジーさん

祖父ゆかりの日本赤十字
九州国際看護大学で

←自作の料理
㊤7時間トマトを
　煮詰めたパスタ
㊦野菜たくさん　　
　チャーハン
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か
ね
が
ね
社
会
貢
献
事
業
に
関
心

を
持
っ
て
い
た
上
田
さ
ん
は
、
一
般

財
団
法
人
日
本
ド
リ
ー
ム
ボ
ー
ド
財

団
で
も
長
年
一
緒
に
活
動
し
て
き
た
真

田
兼
光
さ
ん
等
と
ス
マ
ー
ト
ヴ
ィ
ー

ガ
ン
協
会
の
活
動
を
開
始
、目
標
は「
ど

の
飲
食
店
で
も
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
メ
ニ
ュ
ー

を
楽
し
め
る
社
会
の
実
現
」で
す
。

　
「
観
光
庁
に
よ
る
と
、２
０
２
４
年

の
訪
日
観
光
客
数
の
５
％
、約
１
８
０

万
人
が
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
で
、
そ
の
市

場
規
模
は
７
０
０
億
円
と
推
計
さ
れ

ま
す
。
し
か
し
、
日
本
に
は
ヴ
ィ
ー

ガ
ン
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
で
き
る
飲
食

店
が
少
な
く
、
前
述
の
イ
ン
ド
の
方

の
よ
う
に
白
米
し
か
食
べ
ら
れ
な
い
、

会
食
で
食
べ
る
も
の
が
な
い
と
い
う

悲
惨
な
ケ
ー
ス
を
見
聞
き
し
ま
す
。

例
え
ば
焼
肉
店
で
も
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン

の
方
が
生
野
菜
以
外
に
楽
し
く
食
事

が
で
き
る
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
れ
ば
、
そ

の
よ
う
な
状
況
を
解
決
で
き
ま
す
」

　
●Google

の
口
コ
ミ
で

集
客
ア
ッ
プ
●

　

ス
マ
ー
ト
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
協
会
で
は
、

３
品
か
ら
全
品
ま
で
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン

メ
ニ
ュ
ー
の
数
に
応
じ
て
飲
食
店
に

ス
テ
ッ
カ
ー
を
提
供
し
、客
側
も
一
目

で
わ
か
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
「
飲
食
店
側
が
一
か
ら
ヴ
ィ
ー
ガ

ン
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
る
の
は
大
変
で

す
か
ら
、
弊
協
会
に
登
録
し
て
い
る

『
普
及
パ
ー
ト
ナ
ー
』
が
メ
ニ
ュ
ー

開
発
の
橋
渡
し
を
し
ま
す
。
設
立

か
ら
ま
だ
間
も
な
い
こ
と
も
あ
り
、

今
、
30
人
ぐ
ら
い
い
る
『
普
及
パ
ー

ト
ナ
ー
』
の
馴
染
み
の
店
を
手
始
め

に
、
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
に
つ
い
て
の
基
本

的
な
知
識
や
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
メ
ニ
ュ
ー

導
入
の
メ
リ
ッ
ト
を
お
伝
え
し
、
興

味
を
持
っ
て
い
た
だ
く
き
っ
か
け
作

り
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
飲
食

店
さ
ん
は
も
ち
ろ
ん
、『
普
及
パ
ー

ト
ナ
ー
』
に
つ
い
て
も
、
こ
の
記
事

を
ご
覧
に
な
っ
て
関
心
を
持
た
れ
た

方
は
、
ぜ
ひ
弊
協
会
ま
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
」

　

ス
マ
ー
ト
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
協
会
登
録
飲

食
店
はGoogle
マ
ッ
プ
に
位
置
情
報
を

表
示
で
き
、「
口
コ
ミ
３
６
５
」の
利
用

も
可
能
に
な
る
と
い
う
点
も
注
目
で
す
。

　
「Google

マ
ッ
プ
の
口
コ
ミ
は
検

索
上
位
に
ヒ
ッ
ト
さ
せ
る
た
め
に
も

多
大
な
影
響
が
あ
り
、
ど
の
店
も
口

コ
ミ
集
め
に
苦
労
し
て
い
ま
す
。『
口

コ
ミ
３
６
５
』
は
、
回
答
者
の
負
担

が
少
な
い
形
で
口
コ
ミ
を
集
め
る
こ

と
が
で
き
、
自
動
返
信
機
能
や
多
言

語
対
応
な
ど
も
Ａ
Ｉ
が
担
う
な
ど
、

集
客
ア
ッ
プ
に
寄
与
す
る
機
能
を
備

え
た
シ
ス
テ
ム
で
す
」

　
「
ス
マ
ー
ト
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
」
と
い

う
造
語
に
は
、「
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
の
人

も
そ
う
で
な
い
人
と
一
緒
に
楽
し

く
食
事
が
で
き
る
社
会
を
作
ろ
う
」

と
い
う
想
い
が
込
め
ら
れ
て
い
る
と
、

上
田
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
「
私
た
ち
は
動
物
性
の
食
を
排
斥
し

よ
う
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、一
般
の

飲
食
店
の
ハ
ー
ド
ル
を
下
げ
る
こ
と

が
必
要
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
来

年
中
に
全
国
で
１
万
５
０
０
０
店

の
登
録
、将
来
的
に
は
全
国
に
飲
食

店
が
今
80
万
店
ぐ
ら
い
あ
り
ま
す

の
で
、そ
の
全
て
で
ヴ
ィ
ー
ガ
ン
メ

ニ
ュ
ー
が
導
入
さ
れ
る
よ
う
、頑

張
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
」

押しベジ中華
『頤和園天神店』の料理

鳥取のヴィーガン料理専門店
『ダルマの木』福井勇吉氏と奥様の手作りベジおせち

博多のヴィーガン
『拉坦麺まるたん』

ヴィーガンラーメン
『UZU京都』で　

登録店に提供される
ステッカー☞

お問い合わせはお問い合わせは
info＠s-vegan.orginfo＠s-vegan.org    
までまで。。

一般社団法人一般社団法人
スマートヴィーガン協会スマートヴィーガン協会

https://s-vegan.https://s-vegan.comcom


