






ジ ャパ ン ズ ビ ー ガ ン の 人 は 、ど ん な も の を 食 べ て い る の？

ビーガンは、「完全菜食主義者」と訳されることが多く、肉・魚・卵・乳製品な
どの動物性食品を食べない人のことを指します。ビーガンは、「菜食主義」
と訳されることの多いベジタリアンの1種です。

菜食主義の概念は古代インドや古代ギリシアまでさか
のぼることができますが、ベジタリアンという英語が使
われるようになったのは、19 世紀に入ってからです。
1847 年にイギリスでベジタリアン協会が創設され、
「心身ともに健康で生き生きとしている」を意味するラ
テン語の vegetus( ベゲトゥス ) を語源としてベジタリ

アンという言葉が誕生し、それ以降「肉を食べない人の
総称」として、ベジタリアンという言葉が使われるように
なりました。
その後、1944 年に、イギリスにおいてビーガン協会が
設立され、植物性食品のみを食べる人たちをビーガン
と称しました。

ベジタリアンとビーガンの世界的歴史

「おうちごはんが一番」と
言われる秘訣が詰まった
手料理が楽しくなる
86ページのPDFを無料プレゼント

未来食つぶつぶは、日本の風土で醸成されてきた穀物
を主食としたビーガン食文化の智恵と技を古代からひ
もとき、生理学や栄養学の最先端の研究に照らし合わ

せて組み立てた、健康な心身を創る食システムです。
3000 を越えるシンプルでおいしいオリジナルの料理
レシピがあります。

歴史的にビーガンだった日本

主なベジタリアンのタイプ

①ビーガン…米、小麦などの穀物や、豆、野菜などの植物性食品
のみを食べ、肉、魚、卵などすべての動物性食品を食べない。

②ラクト・ベジタリアン…植物性食品に加えて牛乳や乳製品 ( チ
ーズ、ヨーグルト ) などを食べる。

③ラクト・オボ・ベジタリアン…植物性食品と乳・卵を食べる。
欧米のベジタリアンの大半がこれに該当する。

④ペスコ・ベジタリアン…植物性食品と乳・卵・魚を食べる。植
物性食品と魚は食べるが、乳・卵を食べない人もいる。

⑤ポーヨー・ベジタリアン…植物性食品と乳・卵・鶏肉は食べ
るが、畜肉は食べない。

インドの菜食主義者として有名なのが、今年生誕
150 周年を迎えた、マハトマ・ガンジー（1869～
1948）です。ガンジーは、1869 年に英国領インド
のグジャラート州で生まれ、18 歳でイギリスに留学
し弁護士の資格を得た後、南アフリカ連峰 ( 現南ア
フリカ共和国 ) で弁護士として働くかたわら、公民
権運動に参加しています。帰国後は、イギリスからの
インド独立運動を指揮。民衆暴動やゲリラ戦などの
形ではなく、「非暴力、不殺生」によって、インド独立

を成功に導きました。
彼は、もともと肉食を禁じられているヒンズー教の家
に生まれましたが、若い頃、実験と称してお肉を食べ
たところ、まるで母親に隠し事をしているような罪悪
感を感じてしまい、それ以降お肉を口にすることが
できなくなってしまったと著書に書かれています。
「食事は必要最低限であるべき」「殺されるのを嫌が
っているものは食べない」という信念のもと、生涯厳
格な菜食主義を貫きました。

スウェーデン…… 10%
オーストラリア… 10%
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＊日本ベジタリアン協会ホームページより

世界のベジタリアン人口

ビーガンの人は、外食はどうしていますか？
（食べるものはありますか？）

最近はビーガンメニューを扱うお店も増えてきていま
す。ビーガン向けと書いていなくても、ビーガンの人で
も食べられるメニューは意外にあります。また、「〇〇
を抜いてもらえますか？」というようなお願いにも、ク
リエイティブに対応してくれることもよくあります。

ビーガンって、毎日やるのは大変ですか。

ビーガンは、歴史的に菜食だった日本人にとって特別
なことではないので、日本の風土に適した食材を適し
た料理法で調理すれば、大変なことではないですよ。
ジャパンズビーガン「未来食つぶつぶ」には、共通のル
ールで作れる 3000 点以上のおいしいレシピがある
ので、毎日の食事に困ることはありません。

ビーガンを続けたら、冷えがひどくなった
気がします。

ビーガンというと野菜のイメージが強いかもしれませ
んが、生野菜や、砂糖を使った食べ物ばかり食べてい
ると体は冷えてしまいます。雑穀ごはんを主食に、塩・
味噌・醤油で調理した野菜料理が中心の日本流のビ
ーガンなら、食べたそばから、体が温かくなります。

どんな人がビーガンになるんですか？

繊細な日本人がその舌で選び食べてきた、
伝統的な食材の組み合わせです。栄養バラ
ンスが最初から優れた食材なので、体が求
めている絶妙のバランスの栄養補給ができ
ます。また、栄養はチーム力で働きます。チー
ム力が優れたこれらの自然の食材を食べる
ことで、現代人が陥っている満腹栄養失調
状態から脱出することができます。

お肉は、食べたくならないんですか？

元々肉食をしていた人がビーガンになった場合も、い
い塩分と油分を体が必要とする分だけ摂っていると、
体本来の機能が整い、お肉への欲求が湧いてこなく
なります。

コラム：世界の著名なベジタリアン

イラスト：酒井萌実

インド独立の父マハトマ・ガンジーとベジタリアン

P R E S E N T

自分や子供の体調や体質を改善したい人、動物を殺
して食べたくない人、美と健康を維持したい人、肉や
魚が好きではない人、環境を破壊しないライフスタイ
ルを送りたい人、体の仕組みにあった食事をしたい
人、など様々です。

パーフェクトフード

梅酢と漬物

新陳代謝促進体
ポカポカ殺菌効果

海草と旬野菜

ナタネ油エゴマ

カルシウムと葉緑素の宝庫　

脂肪の循環をサポート
する万能調整剤αリノレン酸のかたまり

麦味噌と雑穀甘酒
腸活フード　

海の塩
パーフェクトミネラル　

つぶつぶ雑穀と米
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