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プラントベース ホールフード
食生活スタートガイドへようこそ！

生まれ変わるための第一歩を
今日から踏み出そう！

第 1 章
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このガイド本をあなたが手にしたということは、　　　　
正しい食べ物をチョイスし、健康になる第一歩を　　　
すでに踏み出したということです！

ご存知でしたか？ アメリカ人の死亡原因第1位、日本人は2位の虚血性心
疾患（心臓病）は、かなりの場合予防、治療、完治が可能だということを。

ご存知でしたか？ 2型糖尿病でも同じことが言えることを。

ご存知でしたか？ 多くの種類のがんを、食べ物を薬として使うことで　
予防も治療も可能だと言うことを。

ご存知でしたか？ 高血圧、高コレステロール血症、ニキビ、胸焼け（胃
酸の逆流）、アレルギー、副鼻腔炎、および多くの自己免疫疾患（多発性
硬化症からリウマチ様関節炎など）が、不健康な食生活と直接的に関
連していることを。

これらはとてもいいニュースです！ なぜなら、もしあなたがいまプラン
トベース ホールフードを主体とする食生活について学び、取り入れれ
ば、自分自身や家族の健康を守り、病気を予防したり治療することがで
きるようになるからです！

ザ・プラントリシャン・プロジェクト
変化への種をまこう

プラントベース ホールフード
（Plant-based whole foods、略してPBWF)とは、
精製や加工をしていない、
植物性一物全体食のこと
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あなたの食生活で健康をCHOICEする
ほとんどの人は、自分が毎日3食、週に7日間、年に52週間
食べている食事が、他の何よりも自分の健康に影響してい
るということを実感していません。運動、ストレスの回避、
適切な睡眠、禁煙、社会との結びつきもすべてがそれぞれ
影響はありますが、食生活にはそのすべてを上回る影響
力があります。私たちが食べる一口一口が健康への、ある
いは病気への道に繋がっています。栄養の真実を学ぶこ
とは、私たちに力を与えてくれます。栄養について学ぶこと
が、自分自身、そして自分の家族の健康にとって賢いチョイ
スを可能にし、今すぐに、そして生涯にわたってよい影響を
与えてくれるのです。

私たちは、食料品店やスーパーに売られているものやレスト
ランのメニューにあるものが、まさか体に悪いはずはないと
思いがちですが、残念ながらそれは本当ではありません。	

これらの不健康な食品を食べてもすぐ
には病気になりませんが、一定の期間
食べているうちに、致死的な結果をもた
らし得るのです。

マイケル・クラッパー（Michael Klaper ）先生がある講演で
出席者に訊きました。「チーズがたっぷり乗ったペパローニ
ソーセージピザを食べ、クリーミーなミルクセーキを飲ん
だ時、体の中が脂でべとべとに感じたことがありませんか？
それは本当に体の中が脂でべとべとだからですよ！」 

クラッパー	先生は説明を続けます。「毎日長年にわたり脂
っこいものを食べていると、血流中に食べ物からの脂肪と
コレステロールがあふれ、静脈と動脈の内側に炎症を起こ
します。20年、30年、40年とこの状態が続くと動脈硬化を
引き起こし、多くの人々が深刻な心臓病の危機に直面する
のはもっともです」。

犯人は脂っこい食べ物だけではありません。「チャイナ・ス
タディー」の著者のT.	コリン・キャンベル博士（	T. Colin 
Campbell, Ph.D)は、油脂、糖、塩を「3つの悪魔」と呼びま
す。「われわれの食べ物のチョイスがわれわれの健康度を
決めます。SAD（Standard American Dietの略で標準的ア
メリカの食事)を構成する食べ物は、われわれの健康にもっ
とも悪影響を与えています。頭文字語のSAD（悲しい）は、
この食事がアメリカ人の健康はもちろんのこと、SADを取り
入れている世界の多くの国の人々の健康までも蝕んできた
という、悲しい現実にふさわしい表現なのです。	

あなたは自分の車のガソリンタンクにヘドロを入れますか？
いいえ、もちろんそんなことはせず、車がうまく動くように燃
料を入れますよね。あなたの体にも同じことをして下さい。
体が最高の状態になれるように、一口食べる度に高品質の
ガソリンを入れてあげてください。

自分の（体の）タンクに一番優れた「ガソリン」だけを入れ
たらどんなに早く体が反応するか、あなたはきっと驚くでし
ょう。この食物繊維たっぷりで栄養素の濃い植物性の食事
は、あなたが今まで苦しんできたかもしれない、あるいはこ
れから苦しむ可能性のあった非常に多くの問題を解決して
くれます。

ちなみに、食物繊維に富んだ植物性の食品を摂り始めた
ら、	3、4日間はもし不快な消化器症状があったとしても驚
かないでください。ずっと食べ続けてきたパッケージ入りの
加工食品、乳製品や動物性たんぱく質に身体が慣れてしま
っていると、腸壁は荒れています。そんな時に食物繊維たっ
ぷりの食べ物が入ってくると、われわれの体は多少ショック
を受けるでしょう。しかし、人間の腸壁は6週間ごとに再生
するので、多少損傷を受けていたとしても、健康を促進する
プラントベース	ホールフード（PBWF)の食べ物を食べ続け
れば腸は治癒します。また、初めてプラントベースの食事に
移行した時、お腹が張ってガスがたまったり、頭がぼぅっと
したり、	頭痛がしたり、倦怠感を感じたりした場合でもそ
のまま続けてください！あなたの体は解毒しているのです。
活気に満ちた健康と幸せなお腹は、すぐそこまで来ている
のです！

今日があなたの残りの一生の第一日目です。過去にどんな
チョイスをしてきたとしても、今日は新たな日なのです！あ
なたが食べるすべての一口一口が健康をチョイスするよ
う、私たちに手伝わせてください。

当団体の目的は、食べ物を薬として使い
健康を守る力を、絶大な科学的事実に
よって裏付け、皆様に伝えることで健康
になる力を得ていただくことです。

プラントベース栄養の有益性については議論の余地はあり
ません。このガイドブックは、人生を変え、健康を促進し、
病気と闘う、プラントベース	ホールフードの食生活へ移行
するために必要な情報と資料を提供します。

さあ、今日から始めましょう！
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The Standard 
American Diet (略SAD)
アメリカの標準的食事

アメリカ人の健康の 
「SAD」 な状態	

肥満
•   アメリカ人の70%が肥満か体重過多です。

•   	2012年に出版されたアメリカ予防医学雑誌によると、	
2030年にはアメリカの人口の半数近くが肥満になると	
いいます。

•    小児の肥満はこの30年で3倍に急増しました。	
アメリカの子供の3人に1人が肥満か体重過多です。

心臓疾患
•   	体重過多ではないと考えられる子供でさえ、37%が1つ以
上の心血管疾患の危険因子を持っています。

•    7000万人のアメリカ人が高血圧であり、脳卒中と心臓発
作のリスクが高まっています。

糖尿病
•    1億人ものアメリカ人が糖尿病か前糖尿病で、四肢切断、
　心疾患、失明のリスクが高まっています。

•   	成年アメリカ人の2型糖尿病が、1999年から2008年の	
間に22%も増加しました。

•    最近の傾向では、2000年以降に生まれた人は3人に1人
が、生涯の間に2型糖尿病と診断されると示唆されてい
ます。（ヒスパニック系とアフリカ系アメリカ人では2人に
1人）。

•    多くの専門家が2型糖尿病が将来、世界的に増加すると
予測しており、「SAD 」の食生活を取り入れている先進国
では、3人に1人が糖尿病と診断されると言います。	

がん
•    ニクソン大統領が戦い始めた「がん戦争」は、40年以上も
前に始まったにもかかわらず、	ASCO	（米国臨床腫瘍学
会）の報告によると、がんは2030年までにアメリカの死因
の第1位になることが示唆されています。私たちは、がん
の治療法を探す研究団体への寄付のため、チャリティー
ウォークやラン、ショッピングに長い歳月を費やしてきた
が、本当に重要なもの、すなわち「治すために食べる」こと
には注目してこなかったのです。

概要
•    食べている食品の63%が精製加工食品で、実際に体を	
蝕むエンプティーカロリーです（カロリーだけ含まれ、そ
れをエネルギーに換える栄養素がない、または抜け落ち
たもの）

•    25%が動物性食品：肉、魚、鶏、乳製品、卵など。飽和脂肪
酸と食餌性コレステロールでいっぱいです。動物性食品
は、必要量よりもはるかに多すぎるたんぱく質を含んで
います。

•  		12%が植物性食品ですが、そのうち6%が精製された植	
物性食品であるため、PBWF食品からの摂取カロリーは
たったの6%です。

•    アメリカ人は毎年185ポンド	(84kg)	もの、食品に添加さ	
れた砂糖および甘味料を摂取しています。

•    アメリカ人は毎日3400mgもの塩を摂取しています。これ
は一日の摂取量の2倍（多くの専門家が推奨する3倍）の
量であり、ほとんどが加工食品に含まれているものです。

出典：	http://www.healthylunches.org/nutrition101.htm

加工食品
63%

動物性食品
25%

未加工植物性食品
6%

植物性加工食品
6%



8	 プラントベース	ホールフード	食生活スタートガイド Copyright ©2019 The Plantrician Project. All Rights Reserved.

第 2 章

解決方法は	
プラントベース

ホールフードの食生活

健康のための基盤
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プラントベース
ホールフード (PBWF) 
の食生活が健康への
切符です!

プラントベース　　　
ホールフードの食生活
(Plant-Based Whole 
Food Diet) とは?

PBWFの食生活はかなりの程度で病気を予防し、治療する
大きな力に加え、このガイドに概要を記載した数えきれない
利点を持っています。健康的な食生活の話というと、今まで
個々の栄養素を基調とした間違った食事法を勧められてき
ました（栄養素の還元主義という）。結果、この短絡的な考
えのおかげで、個々の栄養素を補うというサプリメント産業
が巨大化しました。		

「チャイナ・スタディー」の著者、T.	コリン・キャンベル博士
は、「栄養はwholistic（全体主義）でなければならない。多
くの病気を制御するには、数えきれない栄養素とメカニズ
ムが体内で協働しているからです」と強調しています。いろ
いろな種類の植物性食品をバランスよく、加工や精製をせ
ずホールフードで食べることで、健康のために最適かつ必
要な炭水化物、たんぱく質、脂質をすべて摂取しているので
す。植物性食品はすべての栄養素（ビタミンB12とD以外）
を、体にとって最も健康的な割合で含んでいるのです。

栄養素を食べるのではなく、ホールフー
ド（丸のままの食品）を食べるのです！ 
3大栄養素を手短かに復習してみましょう。炭水化物、タン
パク質、脂肪。これらがPBWFの食べ物のどこにあるのかを
見てみましょう。

炭水化物：炭水化物はエネルギー源として体が最も好むも
のです。炭水化物は、食物繊維やそのほかの重要な栄養素
と一体になっている野菜、果物、全粒穀物などのホールフー
ドから得るべきです。

たんぱく質： たんぱく質は充分摂らなければという考えに
こだわりがちですが、たんぱく質欠乏症は極めてまれです。
実際、ほとんどのアメリカ人や日本人はたんぱく質を食べ過
ぎています！	植物性食品で充分なたんぱく質を摂るために
は、単純に動物性食品を豆類や全粒穀物および野菜に置
き換えればいいのです。PBWFの食生活でも、充分なカロリ
ーさえ摂取していれば、体が必要とするたんぱく質をすべて
得ることができます。

脂肪：脂肪は最もカロリーの高い栄養素なので、アボガドや
オリーブ、ナッツや種子類などの未精製植物性食品から、摂
りすぎないように少量を摂取すべきです。	

プラントベースの
食事の利点
•  		心疾患や2型糖尿病などの慢性疾患を予防し、進行を止
め、完治さえさせる。

•    がんのリスクを軽減する。
•   ある種のがんの進行を遅らせる。
•    数多くの自己免疫疾患を予防し進行を止める。
•    勃起障害を予防し、改善および完治させる。
•    血中コレステロール値を低下させる。
•    血圧を低下させる。
•   便秘はもうしない！
•    健康的な体重減少を実現する。
•    健康体重を維持する。
•    免疫機能を向上させ、風邪や流行性感冒に罹りにくくする
•    喘息、アレルギー、ニキビ、胸焼け、そのほか広い範囲の
体の不調を予防し、治すことができる。

•    加齢に逆らうことができる。 

•   より長生きできる。
•    多くの、あるいはすべての薬の必要性を軽減する。
•   活力を増強させる。
•   睡眠を向上させる
•    ストレスを軽減する。
•   気分と精神の清明さを向上させる。
•    環境に良い：このガイドの37ページまたは詳しくは		

www.FoodMath101.org	を参照してください（英語のみ）。

未精製の植物性食品を最大限に摂取し、加工食品と動	
物由来の食品の摂取を最小限にする食習慣のことです。	
育ったままの植物性食品：すなわち、野菜、果物、全粒穀
物、豆（そら豆、いんげん豆、大豆）、ひよこ豆、えんどう豆、
レンズ豆、きのこ、ハーブ、スパイス、及び少量の種子類と
ナッツをベースにした食事です。肉（鶏と魚も含む）、乳製
品、白い小麦粉や砂糖、油などの高度に精製された食品は
最小限にするか排除します。
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増やすべき食品群と栄養素

豆類 、えんどう豆 、 
レンズ豆
豆類はたんぱく質、食物繊維、カル
シウム、鉄、ビタミンB群に富んでい
ます。レンズ豆、ひよこ豆、黒豆、　
うずら豆、大豆（えだまめ）など様々
な種類の豆を食べましょう。

野菜
野菜はルテイン、リコピン、ベータカ
ロテンなどのファイトケミカル、ビタ
ミン	A、C、多くのビタミンB、食物繊
維などの、健康を増進する栄養素を
非常に多く含んでいます。しばしば
動物性食品を連想させる栄養素であ
る、カルシウムや鉄の供給源として
も野菜は非常に優れています。幅広
い栄養群と栄養素を確実に摂取す
るために、さまざまな色の野菜を食
べましょう。

果物
果物は食物繊維やビタミンCとAが
豊富であることが多く、レスベラト
ロールやアントシアニンなどのファ
イトケミカルがとても豊富な食品で
す。線維を取り去ったフルーツジュ
ースではなく、果物丸ごとを食べて
ください。野菜と同じく、最大限の
種類の栄養素を得るためにさまざ
まな色の果物を食べましょう。

全粒穀物
全粒穀物はビタミンB群、たんぱく
質、食物繊維、亜鉛に富み、リグナ
ンやステロールなどのファイトケミ
カルも多く含みます。穀物を食べる
最もよい方法は玄米、キノア、ブル
グル（干して潰された麦）、大麦、オ
ーツ麦、トウモロコシなど、精製せ
ず丸ごとに近い状態のものを食べ
ることです。全粒穀物は全粒粉のパ
ン、トルティーヤ、パスタの形態でも
食べられますが、これら加工された
ものは比較的栄養価は低いです。

ナッツと種子類
 ナッツと種子類は、たんぱく質、　
カルシウム、オメガ3と呼ばれるヘ
ルシーな脂質に富んでいます。くる
み、カシューナッツ、アーモンド、　
胡麻、フラックスシード（亜麻仁）、
ヒマワリの種を、（カロリーが高い
ので）少量（1日に少なめの一握り）
だけ食べてください。

食物繊維
食物繊維は植物性食品にだけ含ま
れており、動物性食品には全く入っ
ていません。食物繊維はがんやそ
の他の慢性疾患の低発症率と関連
付けられており、また、ウェイトロス
や健康体重の維持を促進します。

水
	植物性食材には水分が豊富です。
水は体を潤しますし、体の細胞を
水で潤すことは適切な免疫や内分
泌、心血管、神経、消化器、筋肉、骨
格の機能に非常に重要です。

抗酸化物質と
植物性栄養素
	抗酸化物質と植物性栄養素は植物
性食品に豊富に含まれています。抗
酸化物質は加齢を遅くし、体内の炎
症を減らし、病気を防ぐのを助けま
す（特にがん）。植物性栄養素も、
がんや心臓病のような病気からあ
なたを守ってくれます。
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精製穀物と砂糖
全粒穀物とは違い、精製穀物（白
い小麦粉、すぐに火が通るオーツ麦
や白米、砂糖を多く使ったデザート
など）には食物繊維が欠乏していま
す。精製穀物や砂糖は加工食品によ
く含まれています。これらは体を慢
性疾患に導く炎症と細胞損傷の原
因となり、肥満とも関連付けられて
います。

制限すべき食品群と栄養素

飽和脂肪
この不健康な脂肪は動物性食品に
高度に含まれています。これは血中
コレステロール値を上昇させ、心臓
疾患に導きます。

乳製品
乳製品は不健康な飽和脂肪とコ
レステロールを高度に含みます。
全乳でも脱脂乳でも、牛乳と牛乳
から作られるすべての乳製品に含
まれるたんぱく質であるカゼイン
を含んでいます。いくつかの研究
で、この種のたんぱく質は危険を
孕んでいると証明しています。

牛肉、豚肉、鶏肉、魚
肉類は不健康な飽和脂肪とコレステ
ロールを高度に含みます。魚もコレ
ステロールおよび産業汚染物質を
高度に含みます。

卵
「卵は自然界の完全食品」と聞くと
き、卵黄1個分にはチーズのトッピン
グ付き2段重ねのクオーターパウン
ダー（ハンバーガー）より多くのコレ
ステロールがあることを考えてくださ
い！	卵白も100%動物性たんぱく質
ですから、健康的ではありません。こ
のガイドを読み進むと、動物性たん
ぱく質を摂取することの体への悪影
響がわかっていただけるでしょう。

加工油脂
PBWF由来（ナッツなど）の脂質と
は違い、加工油脂は栄養素が低く、
カロリーが高いです。一般に言われ
ていることとは違い、オリーブ油で
さえ脂肪100%の健康的ではない食
品なのです。オイルではなく、食物
繊維いっぱいで栄養素の詰まった
オリーブの実を食べてください。

コレステロール
食餌性コレステロールは飽和脂
肪酸と共に動物性食品にしか含
まれず、高コレステロール血症と
心疾患に関与しています。



12	 プラントベース	ホールフード	食生活スタートガイド Copyright ©2019 The Plantrician Project. All Rights Reserved.

心疾患、および2型糖尿病を予防し改善するPBWFの力を
証明する研究は、ことのほか甚大なものです。アメリカ心臓
病協会（American Heart Association）の標準的食事治療
計画に従っている人たちに比べ、低脂肪プラントベースの食
事法を採用した心臓病の人たちは、2回目の心疾患イベント
（心臓発作）をおこす確率が2倍少なくなり、動脈硬化を改
善することができました。責任ある医療のための医師協会
（Physicians Committee for Responsible Medicine）	の	
創始者であるニール・バーナード医師（Dr. Neal Barnard)は
次のように言いました。「1か所の動脈の閉塞は全身の傷害
を意味するので、1つの症状を治療する薬は根本原因を治
療するための最も効果的な方法とは言えない。最も効果の
大きな処方は薬びんの中にあるのではなく、むしろ皿の上に
ある食事であるということを複数の研究が示している」。

コレステロールを含まず、脂質が低い　
プラントベースの食事を摂ることは、　
動脈の閉塞と血流を改善することが立
証されています。

糖尿病においても同じことが言えます。プラントベースの食
生活をしている人は糖尿病になる率がそうでない人より60%
低く、プラントベースの食事に変えた糖尿病患者は、糖尿病
標準食を摂っている患者より大きく血糖値を下げることが
でき、薬の服用量も多く減らすことができます。さらに、糖尿
病標準食を摂っている患者より、悪玉コレステロールとヘモ
グロビンA1c値、ならびに体重を、2倍も多く減らすことがで
きます。

PBWFの食事はがんを予防し、がん細胞の増殖を遅らせま
す。特に、消化管がん、また卵巣がんや乳がんなど女性特有
のがんを減少させます。植物は抗がん作用のある抗酸化物
質や植物性栄養素に富んでいます。世界がん研究基金は、
食生活を含むライフスタイルの変化は、アメリカにおけるが
んの3分の1もの症例を予防できると言っています。このこと
を考えると、なぜ私たちは、病気を予防し病気と闘う食生活
への勧告に、がんの診断を受けてからやっと耳を傾けるの
でしょうか?

ニール・バーナード医師はこう言っています。「残念ながらそ
のメッセージは埋もれがちです。私たちはがんの診断を受け
るのを待ってから、抗がん剤や放射線治療など、がんと闘う
壮烈な方法を試すのです。そもそもがんができないように予
防する方がよほど良く、その答えが食生活なのです」。

PBWFの食生活が家族全員にとって健康的なのかどうか悩
むかもしれませんが、答えは、YES!です。さまざまな食品と
食品群を含むプラントベースの食生活は、私たちの人生のど
の年齢においても必要十分な栄養を与えてくれます。プラン
トベースの食品を食べて育つ子供たちは、正常な成長と発
育をするばかりか、肥満、心疾患、糖尿病といった病気にな
るリスクが、標準的なアメリカの食事 (SAD) を食べて育つ
子供たちよりはるかに低いのです。プラントベースの食事で
育った子供たちにはにきび、アレルギー、消化器症状が出る
割合も低いです。	

食習慣は幼少期に形成されます。子供た
ちをPBWFで育てることで、彼らが生涯
健康な食生活を送る人になる基盤がで
きるのです。 

成長期の子供たち、青年期、10代にとって、十分なカロリー
を摂取することはとても重要です。このことから、カロリーの
必要量を満たすために、大人より多くの脂肪を摂取する必
要があります。アボガド、ナッツ、種子類、ナッツバター（ピー
ナッツバターやアーモンドバターなど、砂糖や油脂が無添加
のもの）など、高カロリーの植物性食品を取り入れましょう。

たんぱく質、鉄、カルシウムなど、成長にとって大事な栄養
素は、各種PBWF食品はもちろん、植物性ミルク（アーモン
ドミルクや豆乳など、無糖のもの）や全粒シリアルのよう
な、栄養素があらかじめ添加された食品から摂取ができ	
ます。プラントベースの食事をする大人と同じように、プラン
トベースの食事で育つ子供たちも適切にビタミンB12を	
摂る必要があります。最も信頼できるビタミンB12供給源
は、B12のサプリメントです。

病気の予防と改善プラントベースの子供達：
誰にとっても健康的な
食生活!
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栄養とがんに予防原則を適用した場合
多くの研究は、植物性の食生活ががんのリスクを減らし、が
んの診断後の生存の可能性を強めることを繰り返し証明し
続けています。

信頼できる研究が、自己免疫疾患など他のたくさ	
んの病気とPBWFの治癒力との相関関係を示しています。	
resources.plantricianproject.orgで参考文献を検索	
してください（英語のみ）。

18%

11%

19%

30%

27%

30%

60%

32%

51%

21%

21%

28%

200%

出典：	http://www.pcrm.org/health/reports/applying-the-precautionary-principle-to-cancer

注： がんの危険因子は、2014年の研究の再調査から計算されたものです。私たちは、異なる研究からは異なる結果が導き出されることを認識しています。
出典： Gonzales JF, Barnard ND, Jenkins DJ, Lanou AJ, Davis B, SaxeG, Levin S. Applying the Precaytionary Principle to Nutrition and Cancer. J Am Coll Nutr. 
オンライン出版　5月28日、2014. Doi:10.1080/07315724.2013.866527.

責任ある医療のための医師協会 (PCRM)  
による、栄養とがんの予防原則 

リスク小 一日摂取量

グラス2杯の牛乳

乳製品のタンパク35g

カルシウムサプリメント400mg

アルコール2～3杯

加工肉  50g

赤肉  120g

アブラナ科の野菜

果物を多く摂取

カロチン豊富な野菜

精製加工していない大豆食品

トマト製品

 欧米式食事

健康的なライフスタイル
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第 3 章

プラントベースに	
まつわる神話と真実

肉がなければ問題もなし
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食 事 たんぱく質

朝食： ブルーベリー、クルミ入りの
オートミール1カップ 、無糖豆乳1 カップ

17 g

昼食：エンドウ豆のスープ、全粒粉のパン
とフムス（ひよこ豆のディップ）
グリーンサラダ

21 g

おやつ：りんごとピーナッツバター 4 g

夕食：ブラックビーンズと玄米の
トウモロコシのトルティーヤ巻き、
アボカドとサルサ添え

18 g

合計 60 grams

たんぱく質神話 大豆たんぱくは
どうなのか?たんぱく質は必須栄養素です。私たちの体は、細胞、臓器、

筋肉を構築するのにたんぱく質を必要とします。しかし、十
分なたんぱく質を摂取しなければならないという強迫観念
は正しくはありません。たんぱく質は、多ければよいという
ものではないのです。過剰なたんぱく質は脂肪として蓄えら
れるか、カルシウムのような極めて重要なミネラルとともに
体の外に排出されます。過剰なたんぱく質を排出すること
は体、特に腎臓に重い負担をかけてしまいます。

アミノ酸はたんぱく質を構成する成分です。20種類のアミ
ノ酸のうち9種類が「必須アミノ酸」、すなわち、人体内で
作ることができず、経口摂取が必要なものです。一時は、体
内で利用するためには9種類すべてのアミノ酸を同時に摂
取しなければならないと信じられていました。これは現在
では間違いだとわかっています。すべての野菜、穀物、ナッ
ツ、種子類はほぼ完全に各種アミノ酸を含んでおり、不完全
な植物性たんぱく質というものは存在しません。ただ、ある
種類の植物性食品には、１つか2つの種類のアミノ酸が比
較的少ない量しか含まれていないため、いろいろな種類の
植物性食品をまんべんなく食べることで、体に必要なたん
ぱく質がすべて供給されるのです。	

さまざまな種類の植物性食品から十分
なカロリーを摂取することで、適切な量
のたんぱく質が簡単に摂取できます！
事実、平均的なベジタリアンやヴィーガンは、たんぱく質の
推奨所要量（体重1キロあたり0.8グラム）を満たすか超える
量を摂取していると、複数の研究で証明されています。プラ
ントベースのたんぱく質を、さまざまな種類の豆やナッツ、
種子類、大豆、全粒穀物、野菜から摂取しましょう。	

神話：大豆は男性を女性化する

事実：大豆に含まれるエストロゲンに似た植物性化学物質
の植物性エストロゲンは、いくつかの研究においてオスのネ
ズミの生殖能力を阻害する結果が出ました。しかしながら、
人間にはこの結果は当てはまりません。ネズミと人間とでは
この化学物質の代謝方法が異なるため、ネズミを使った大
豆研究からの知見を、人間に当てはめることはできません。
また、大豆による性ホルモンの変化の少数事例が報告され
ていますが、彼らはかなり大量の大豆（毎日、豆乳３リットル
と同等量！）を摂取していました。その文献の最近の再調査
では、大豆を摂取する男性が、血中エストロゲン値の上昇や
女性化を起こす事実はないと結論しています。

大豆に含まれるこの植物性化学物質はがんを制御し、内臓
脂肪の沈着を抑制し、血中コレステロール値を下げるのを助
けることが証明されています。まだ心配ですか？	プラントベ
ースの食事をしている（そして大豆を食べている）ボディー
ビルダーのロバート・チーク、トライアスロン選手のリップ・
エセルスティンとブレンダン・ブレイジア、総合格闘技チャン
ピオンのマック・ダンジグ、ウルトラマラソンランナーのスコ
ット・ジュレックらを見てください。彼らの業績や体格を見た
ら、大豆は女性化を起こさないことを確信するでしょう。

神話：大豆たんぱくは乳がんリスクを高める

事実：大豆に高濃度に含まれるイソフラボンと抗酸化物質
は、事実乳がんや卵巣がんなどのがんや、その他の病気に対
して防御効果を持つことが研究で明らかになっています。	

神話：全ての大豆は遺伝子組み換え (GMO) である

事実：多くの人が、大豆のように遺伝子操作が行われている
食品を摂取することによる健康への影響を心配しています。
しかし、非遺伝子組み換え大豆製品は入手可能です。「オー
ガニック認証済み」や「non-GMO」の表示がある大豆製品
を探してください。

結論：大豆製品はプラントベースホール
フードの健康的な一食品である。
枝豆、テンペ、味噌、豆腐、豆乳のように、加工は最小限の
大豆食品を選んでください。大豆のプロティンパウダーや大
豆でできたソイミートなど、高度に加工された大豆製品は避
けてください。健康に支障が出ないように、一日に3から5分
量（1分量は豆乳１カップまたは豆腐2分の1カップ）以上は
食べないようにしましょう。	

メニューの例
体重 160 ポンド (72.6kg) の成人に適するたんぱく質摂取
量 (58g) 
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カルシウムについて

プラントベースの（植物性） 
カルシウム源

植物性食品は、私たちの体にカルシウムを取り入れる理想
の食品です。豆類と緑色野菜はカルシウムに富み、乳製品
とは違って健康のために良く、カルシウムの吸収と利用を向
上させる数えきれない他のビタミン、ミネラル、植物性栄養
素を一緒に含んでいます。カルシウムは地中に存在するミ
ネラルで、それが土に生える植物が最高のカルシウム源にな
る理由です。牛乳にカルシウムが多いのは、カルシウム豊富
な植物を食べる乳牛のミルクがカルシウムを多く含んでい
るからです！	牛（そして牛乳のコレステロールも）を取り除
いて、カルシウム豊富な植物性食品を直接食べましょう！	

マーケティングと政府の推奨が、乳製品がカルシウムを十
分に摂る唯一の方法であると人々に信じさせてきました。
乳製品が強い骨を作るという通説があるにもかかわらず、
大腿骨頸部骨折リスクにおける牛乳摂取の予防的効果は、
今まで一度も証明されたことがありません。このことは、　
最も多く乳製品を摂取する文化で、なぜ最も骨折リスクが
高いのかという理由の一部を物語っています！	さらには、
十代で多く牛乳を摂取することと、大人になってからの骨
の健康とは関連はありません。牛乳、および動物性たんぱ
く質の摂り過ぎは、体によくありません！

骨粗鬆症はカルシウムが欠損する病気ではありません。骨
の萎縮と表現した方がいいでしょう。	

強い骨格はより多くのカルシウムを食
べたり飲んだりではなく、どれだけ体か
らカルシウムが失われるのを防ぐのか
にかかっています！

カルシウムを失う生活習慣は喫煙、飲酒、動物性たんぱく
質と食塩の摂取の多さ、運動と日光浴両者の欠乏などで
す。カルシウムは重要な栄養素なので、カルシウムを失わな
いライフスタイルを心がけながら、カルシウムに富んだ植
物から適切に摂取することが必要です。

プラントベースの食事が作る
健康な骨
•        豆腐、からし菜、かぶら菜、チンゲン菜、ケール、豆類、
レンズ豆などの、カルシウムが豊富な植物性食品を食べ
ましょう。

•        ウオーキング、ランジ（ウエイトトレーニングの基本的種
目の１つ）、体重負荷がかかるエクササイズなどで、定期
的に運動をしましょう。 

食  品 量 カルシウム (mg)

調理したコラードの葉 1 カップ 357

カルシウムを添加した
植物性ミルク

8 オンス 300-500

硫酸カルシウムで
加工した豆腐

4 オンス 200-420

カルシウムを添加した
オレンジジュース

8 オンス 350

カルシウム添加豆乳、
ライスミルク

8 オンス 200-300

豆乳ヨーグルト 6 オンス 300

調理したかぶら菜 1 カップ 249

ニガリで加工した豆腐* 4 オンス 130-400

テンペ 1 カップ 184

調理したケール　 1 カップ 179

調理した大豆 1 カップ 175

調理したチンゲン菜　 1 カップ 158

調理したからし菜　 1 カップ 152

調理したオクラ 1 カップ 135

タヒニ（ごまペースト） 大さじ 2 128

調理した白インゲン豆 1 カップ 126

アーモンドバター　 大さじ2 111

アーモンド　 1/4 カップ 94

調理したブロッコリー　 1 カップ 62

出典： The Vegetarian Resource Group, 
http://www.vrg.org/nutrition/calcium.php

•        煙草を避けましょう。 

•       	アルコール摂取を制限するかやめましょう。	

•     ほとんどの食事を家で調理して食べることで、塩の摂取
を調整しましょう。袋入りの加工食品やレストランの料
理はしばしばたくさんの塩を使っています。

•     プラントベースホールフードの食事を食べることで、たん
ぱく質の摂り過ぎを避けましょう。

•      毎日20分は戸外で日光を浴びるようにしましょう。もし日
光に当たるのが難しければ、ビタミンDを添加した植物性
ミルク（ナッツミルク、豆乳、ライスミルクなど）か、ビタ
ミンD3剤で補給しましょう。
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もし、一つだけ変えるとしたら…
乳製品の真実
カルシウム神話を払拭しよう
一部、マーケティングと政府の推奨により、多くの人が乳製
品は骨を強くするための健康な食生活の必須部分だと信じ
ています。これはまったく真実ではありません。乳製品がめ
ったにあるいはまったく摂取されていない国では、骨粗鬆
症が世界中で一番少ないのです。乳製品にはまた、不健康
な飽和脂肪とコレステロールが多く含まれます。乳製品に含
まれるたんぱく質であるカゼインは、前立腺がんや乳がん
などといった病気と関連しています。

牛乳はなんのためのものなのか？
哺乳類の母乳は子供に栄養を与え、早く成長させる目的を
持つものです。牛乳は、生まれたての40キロの仔牛を、2年
弱で600~700キロまで育てることができるのです。人類は他
の哺乳類の乳を飲むたった一つの種で、それは自然では起
こり得ない不自然極まりないことなのです。世界人口の85％
が乳糖不耐症を持っているのがその証拠です。

乳製品の真実
•				乳製品を最も多く消費する人たちは事実、最も高い骨折
率を示す人たちである。

•				男性において、1日に2分量（牛乳ならば473ミリリットル）
以上の乳製品を摂取することは、前立腺がんの高いリス
クと関連がある。

•				乳製品はがん細胞の増殖を促すインスリン様成長因子	
1 (IGF-1)を増加させる。血中IGF-1濃度が高いのは小	
児のような成長期では正常だが、成長を終えた成人では
IGF-1レベルを高めたくない。なぜならそれはがん細胞の
増殖を刺激することを意味するからである。

•				ほとんどの牛乳が成長ホルモンや抗生剤などで汚染され
ている。それらの物質は、雌牛の成長促進のためと、恒
常的に搾乳されることによって起こる感染症に対処する
ために、牛に投与されているからである。

乳製品を食べるのをやめてしまう
のはなぜそれほど難しいのか？
乳製品をやめるのが難しいと感じるのは、乳製品には文字
通り中毒性があるからかもしれません。乳製品はカソモルフ
ィンという、麻薬と同じく人を「いい気持」にさせる物質を
含んでいます（それは乳製品による便秘を引き起こす原因
物質でもあります）。これはおそらく哺乳類の赤ちゃんが、
彼らの栄養源である母乳を好きになるようにするための、自
然の法則だと思われます。本来成長しきった哺乳類を魅了
するためのものではないですが、あなたが乳製品を食べる
ときに起こっている「中毒症状」は、まさにそれなのかもし
れません！

乳製品をやめることは難しそうに思うかもしれませんが、人
の味覚は適応するため、この中毒が続くことはありません。

もし、あなたが何か一つだけ食生活で
変えようとするならば、乳製品を完全に
やめるか、摂るのをごくまれにしてくださ
い！ 乳製品中毒をこれからも続ける利益
は一切ありません。
植物性の食事でのカルシウムについての情報は  
resources.plantricianproject.org を参照（英語のみ）。
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必須脂肪酸と呼ばれる脂肪は、私たちが食事で摂取しなけ
ればなりません。これらの脂肪は脳の健康、免疫機能、血
液凝固、抗炎症反応そのほかたくさんの身体機能にとって
重要です。必須脂肪酸はオメガ6脂肪酸とオメガ3脂肪酸の
2種類があります。これらの脂肪はある決まった割合で摂取
しなければなりません。その正確な割合を決めるにはまだ
研究が必要ですが、おそらく2対1か3対1が理想的ではな
いかと予測されています。アメリカの標準的な食事（SAD）
では、オメガ３の吸収を阻害するオメガ6の割合が20対１か
ら40対1ときわめて高くなっています。加工食品と動物性食
品の摂取をできるだけ制限することで、より健康的なオメガ
6対オメガ3の割合が確保できます。	

低脂肪プラントベースホールフードの　
食事（果物、野菜、全粒穀物、豆類）で必
要十分なカロリーを摂取すれば、簡単に
必要量の必須脂肪酸を摂取できます。 

オメガ3の1日必要摂取量は成人女性で1.1グラム	、成人男
性で1.6グラムに過ぎません。植物性食品からのオメガ3の
もっともすぐれた摂取源は、挽いたフラックスシード、チア
シード、クルミ、大豆食品、葉野菜です。

鉄 オメガ3脂肪酸
鉄は私たちの血液中で酸素を運ぶミネラルです。鉄には2
種類あり、動物性食品に含まれる血液由来（ヘム鉄）と植
物由来（非ヘム鉄）です。ヘム鉄はより早く容易に体に吸収
されますが、実はこのことは健康に取って良いことではあり
ません。私たちの体は過剰な鉄を排出する手段を持ち合わ
せていないので、実際は吸収が簡単ではない植物由来の鉄
を摂取する方が安全なのです。

プラントベースの食事で、 鉄欠乏の割合
は肉食の人に比べて高くはなリません。

事実、植物性食品は肉類と比べて数えきれない有効な栄
養素や、鉄の機能を増強させるビタミンCも含んでいるた
め、動物性食品よりも鉄源としてより優れていると考えられ
ます。カロリーあたりの量で見ると、植物性食品の多くは動
物性食品よりも多くの鉄を含んでいます。	

プラントベース食品の中で鉄分が多いのは、いんげん豆、黒
豆、大豆、ほうれん草、干しブドウ、カシューナッツ、オート
ミール（オーツ麦）、キャベツ、トマトジュースなどです。

プラントベース（植物性）の鉄源と 
動物性鉄源の鉄含有量の比較

食  品 鉄 (mg/100 ｶﾛﾘｰ）
調理したほうれん草 15.5

調理したコラッドグリーン　 4.5

調理したレンズ豆 2.9

調理したブロッコリー 1.9

調理したひよこ豆 1.8

サーロインステーキ 0.9

ハンバーガー 0.8

ローストした鶏胸肉、皮なし 0.6

炒めた豚肉 0.4

カレイ 0.3
 
出典： The Vegetarian Resource Group,  
http://www.vrg.org/nutrition/iron.php
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ビタミンB12は神経細胞および赤血球の発育と保護、DNA	
産生補助に重要です。B12欠乏症は虚弱、疲労、集中困難、
イライラ、胃腸障害、貧血、神経系統の機能不全をきたす可
能性があります。

B12は唯一、プラントベース	ホールフードの食事から適切に
得ることができない栄養素です。これは動物性製品だけが
B12を供給できるからではありません。植物も動物もビタミ
ンB12を作ることはできず、細菌がビタミンB12を作るので
す。動物はB12を持つ細菌を土や水から摂取し、するとB12
は動物組織内で濃縮し、そしてそれが動物性食品を食べる
人間に取り込まれるのです。現代人は衛生に気を配ってい
るため、人間はめったにB12を持つ細菌を食べる機会がな
いのです。	

このため、適量のB12を摂取する最も健
康的で確実な方法は、B12のサプリメン
トを摂ることです。
最新の知見では、成人の理想的な容量として2000マイク
ログラムをチュアブル、液体、あるいは舌下錠の形態で週
に	1回摂取するのがよいとされていますが、あなたの健康
管理者（医者または栄養士）に推奨量や方法を確認してく
ださい。

ビタミンB12 水分補給
あなたの体はあなたが食べたものでできていますが、体は
食べ物だけではなく、飲み物でもできています！

水は生命の基礎で、人間の体も同様です。全体で見ると、あ
なたの体は60~80%が水でできています。あなたの筋肉は
75%が水、血液は82%が水、肺は	90%が水、脳は76%が水
です。体の細胞が適切に補水されていることは、正常な免
疫、内分泌、心血管、神経、消化器、筋肉、および骨格の機
能に欠かすことができません。体の水分をたったの1.5%失	
うだけで、大変重篤な状態に繋がる、下記のような一連の症
状を引き起こします。	

脱水のサイン
•				空腹感（人はしばしば口渇と空腹を間違えます。まずは
水を飲んでください！）

•					便秘
•					とても黄色い尿（水分が足りている場合の尿はレモネー
ドのような薄い黄色です）

•				疲労
•			頭痛
•				めまい
•				筋肉や下肢のけいれん
•				ハリの無い皮膚

水分の豊富な植物由来の食品をたくさん食べていると、あ
まり水を飲みたくならないかもしれませんが、朝起きると同
時に2カップの水を飲むことをはじめ、毎日グラスに8杯（グ
ラス1杯は236ml、8杯は1888ml）の水を飲むように心がけ
てください。コーヒーやお茶などほかの飲み物も水の補給数
として数えがちですが、多くのものに脱水作用があります。
水には最大の補水効果があるのです！	のどが渇くまで待た
ないでください。早く、そして頻繁に飲んでください！

冷凍果物、スライスオレンジ、ミントの葉
などの生のハーブを入れて、ただの水を
おいしくいただきましょう！
一日中水の入ったボトルを携帯して小さなゴールを設けてく
ださい（たとえば、「昼食前に2本分の水を飲む」、あるいは
「1日に4回ボトルに水を足す」など）。ボーナスとして、フル
ーツと野菜をたくさん摂る植物性の食事は大きな補水効果
があります！

水分補給の重要性と健康についてのさらなる情報は	
resources.plantricianproject.org	をご参照ください　　　
（英語のみ）。
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第 4 章

プラントベー	スの	
食生活への移行

何をどう食べるかの秘訣とコツ
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プラントベースの食べ物を
毎日の食生活に取り入れる
ここまでで、プラントベース	ホールフード(PBWF)のライフ
スタイルに変えるべき複数の「理由」を知っていただいた
ので、今度はこれらの食べ物を「どうやって」生活の中に組
み入れるかを学びましょう。この章は、これからPBWFの食
生活を取り入れていただくための旅案内（ロードマップ）で
す。今までより幸せで健康な生活へ踏み出す第一歩をご覧
ください。

今いるところから始めましょう
あなたは唯一無二の存在なので、あなたのPBWFライフス
タイルへの旅も唯一無二のものになるでしょう。第一歩は
今あなたがいるところを評価することです。自分が今、旅の
どの位置にいるのか、健康を増進するために次にどんなス
テップを踏む必要があるのかを考えながら進みましょう。

どう進歩したのかに着目しましょう
現在のあなたの食生活をスタート地点とし、100%PBWFの
食生活をゴールだとしましょう。PBWFの食生活に移行する
際は、まずスタート地点を出発し、少しづつPBWFの食品を
増やしながら、最終ゴールに向かってゆっくり進んでいきま
しょう。そうすると必ず食生活でのPBWF食品が当たり前と
なり、不健康な加工食品やパッケージ入り食品、動物性食
品が例外となっていきます。 

最高の結果は、食生活を完全にPBWF
にすることによりもたらされます！

より多くのホール・プラントフードを食べる方向に移行する
時、逆戻りすることなく継続して、完全なPBWF食に向かっ
て進歩し続けることに集中しましょう。PBWFの食生活を「
極端」と呼び、「ほどほど」に動物性食品を摂り続けること
を選ぶ人もいるかもしれませんが、心疾患治療の権威であ
るコードウェル・エセルスティン医師は「Moderation kills.	
ほどほどは死を招く」と明言しています。PBWFの食生活を
する目的が、病気を治療することである場合、これは特に当
てはまります。どうか考えてみてください。心臓パイパス手
術をしなければならないのは、植物性食品だけを食べるこ
とより、よほど「極端なこと」なのではないでしょうか。

何を避けるかではなく、　　　　　
何を食べるかが重要です
何を「あきらめる」かに注目するのではなく、食生活に何を
加えるのかに注目してください。PBWF食品を多く取り入れ
れば取り入れるほど、パッケージ入りの食品や加工食品、動
物性食品が入る余地がなくなります。このような方法でアプ
ローチしていけば、より栄養価が高いPBWF食品をより多
く食事に取り込めるため、ついにはあなたの食生活にあっ
たすべての不健康な食品を追い出してしまうでしょう。

ゴールを設けましょう
PBWFのライフスタイルに向かって移行して行くためには、
毎週新しい目標を掲げてください。目標を書き出し、その目
標を達成するために必要な具体的なステップを確認してく
ださい。毎週、ひとつひとつの目標ごとに、より健康な生活
に近づいていくことができるでしょう。

食品包装を読むときの注意
包装の表に書いてあることは簡単に信じないでください。た
とえばパンに、「全粒穀物入り」と書いてあるとしましょう。
どのくらいの全粒穀物が入っているのを見るには、包装の
裏に記載されている、「原材料名」の表示を見ましょう。入
っている材料が多いものから順番に記載されているので、
一番初めに「全粒粉」と書いていない限り、おそらくそのパ
ンのほとんどは精製小麦粉からできていると思われます。

1食あたりのナトリウム（食塩相当量）を見るには、包装に
記載されている栄養成分表示（1食、1本あたり、など記載）
を確認しましょう。1食あたりの塩分含有量は、その1食分の
カロリーを上回らないのが理想であることを覚えてください
（ナトリウムの単位はmg、カロリーの単位はkcalです）。栄
養成分表示を見ることにより、食べてきた多くの製品にど
れだけたくさんの塩分を含んでいるかを知れば、あなたは
ショックを受けることでしょう。

脂質に関しては、食品の栄養成分表示の記載をよく見て、
脂肪からのカロリーが、その食品の全カロリーの最大でも	
1、2割以上を占めるものはすべて避けてください。脂質の
中でも、飽和脂肪とトランス脂肪酸が特に健康に問題があ
ります。
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プランドベースの食生活：なにをどう食べるか
ほとんどの栄養学の研究は、「栄養の還元主義」あるい
は、個々の栄養素の研究に焦点を当てています。しかし、
それは私たちの食べ物の食べ方とは違います。食べ物を食
べる時、私たちは体の中でお互いに協働する、数えきれな
い栄養素と成分を一緒に食べています。食べ物の相互作
用は、長期的に私たちの健康状態を左右するものとなりま
す。食べ物の栄養素は、個々の栄養素として摂取するより、
全体（ホール）を摂取した場合の方が一番よく働く、という
ことをいくつかの研究が証明しています。たとえば、もし5人
の人がブロッコリーを食べたとしたら、それぞれの人がその
時点での、その人の体の要求に応じて、その人ごとに異なる
一連の栄養素をそのブロッコリーから吸収します。T.	コリ
ン・キャンベル博士が書いた「ホール	Whole」という本の
中で説明されているように、ビタミン、ミネラルやそのほか
の栄養素が、私たちの体の中で一緒に働いている、この驚
異的な共同作業は、どのようなサプリメントや薬にも代わり
はできないのです！	さまざまな種類の植物性食品を加工
せずそのまま食べることが、最高の健康を確保する一番の
方法なのです。

下記に挙げる食品群から、毎日いろいろ
な食品を楽しんでください！

献立のイメージとしては、半分を野菜と果物で満たし、他の
半分をでんぷん質の野菜、全粒穀物、豆類で満たしてくだ
さい。調味料や味のアクセントとして、ナッツ、種子類、ハー
ブ、スパイスを加えてください。

毎日の食事をどう計画するかについてのさらなる情報は、マ
イケル・グレガー先生のベストセラー、「食事のせいで死な
ないために」をお勧めします。本には、先生お勧めの「毎日
摂るべき12品目」（豆類、ベリー類、その他の果物、アブラ
ナ科の野菜、葉物野菜、その他の野菜、フラックスシード、
ナッツ、スパイス、全粒穀物、飲み物、運動）についての説
明と摂取量、そして食べ方の工夫が書かれています。

カラフルな野菜と緑の葉物野菜：ブロッコリー、カリフラ
ワー、芽キャベツ、キャベツ、パプリカ、きのこ類、ズッキー
ニ、かぼちゃ類、青ネギ、アスパラガス、ケール、ほうれん
草、レタス、小松菜、水菜、チンゲン菜など

Prevent and Reverse Heart Disease （心臓病は食生活で
治す）という本の著者、コールドウェル・エセルスティン医師
（Dr. Caldwell Esselstyn）は、これらの葉物野菜を、「私た
ちの体内の大釜で燃えている炎症の消火器」と呼んでいま
す（葉物野菜は炎症を抑える作用がある）。

根菜：白、黄色、赤のジャガイモ、サツマイモ、人参、ビーツ、
かぶ、玉ねぎ、ごぼう、大根、里芋、レンコン、ヤマノイモなど
カラフルな果物：リンゴ、バナナ、柑橘類、ベリー類、メロ
ン、パイナップル、キウイ、マンゴー、核果（梅、桃など堅い核
のある果物）、ぶどう、梨、イチジク、柿、スイカなど
全粒穀物：玄米、ワイルドライス、キノア、大麦、ブルグル、　
オーツ麦、雑穀（ひえ、あわ、きび）、テフ、アマランサス、　
トウモロコシ、スペルト小麦、そばの実など
豆類：ひよこ豆、キドニービーンズ、ブラックビーンズ、白イン
ゲン豆、白豆、あおい豆、ミックスビーンズ、レンズ豆、大豆、
えんどう豆、小豆、そら豆、うずら豆、枝豆、金時豆、黒豆など
ナッツ類：くるみ、アーモンド、マカデミアナッツ、カシューナ
ッツ、ピーカンナッツ、松の実、ブラジルナッツなど
種子類：ひまわりの種、ごま、、フラックスシード、チアシー
ド、ヘンプシード、かぼちゃの種、ケシの種など

一歩ずつ、一口ずつ、健康的な　　
食生活へ向かって歩きましょう　　
ステップ1：楽しむ  
すでに食べているプラントベースの料理を作りましょう！　

•			野菜、きのこと海藻のお鍋
•			野菜と豆のミネストローネスープ
•			なすときのこの和風パスタ
•			豆腐と野菜の炒めもの　など

ステップ2：作り変える 
お気に入りの料理を、プラントベースに作り変えましょう！

•			すき焼き	→	肉の代わりに豆腐やテンペを入れる
•			ハンバーグ	→	黒豆、ひよこ豆、玄米、ひえなどで作る
•			スクランブルエッグ		—›		スクランブル豆腐に
•			サンドイッチ		—›		アボカドとトマトのサンドイッチに
•				カレー	→	ルーと肉は使わず、スパイスと野菜で作るなど

ステップ3：新レシピにチャレンジする 
ステップ1と2で慣れてきたら、新たなプラントベースの食品
とレシピにチャレンジしましょう。	

•				ヘルシーな（油、塩、砂糖が少ない）プラントベースレシピ
（ヴィーガン）の料理本を2、3冊選ぶ
•			ヘルシーなヴィーガンレシピをウェブサイトで検索する。	
•				テンペ（大豆製品）を使ってみる：くだいてひき肉の代わ
りにトマトソースに加えてパスタにかける

•				ニュートリショナルイースト：ピザ、パスタ、ご飯などにふ
りかけると、香ばしいチーズのような味わいが出る

•				resources.plantricianproject.orgに、推奨するプラントベ	
ースのレシピのウエブサイトや料理本を記載（英語のみ）
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常備をお勧めするプラントベース食品
缶詰または乾燥豆類
•   ブラックビーンズ
•   ひよこ豆　
•    白いんげん豆
•   うずら豆　•  小豆
•   キドニービーンズ
•   レンズ豆
•   黒豆　•   大豆	など

麺類
•   全粒小麦麺
•			グルテンフリーパスタ
•			玄米麺　　•	（十割）蕎麦
•			緑豆春雨　など

ナッツ、種子類、 
ナッツバター、　　
種子バター
•   くるみ
•   アーモンド
•   カシューナッツ
•   ピーカンナッツ
•   ひまわりの種
•   かぼちゃの種
•   ピーナッツバター
•   アーモンドバター
（ナッツバター類は砂糖や油脂、　
添加物などが無添加のもの）
•   ねりゴマ
•   タヒニ（中東のねりゴマ）
•   フラックスシード　など

その他
•   水煮トマト
•   低塩トマトパスタソース
•    たまりしょうゆ
•   酢			• サルサ
•    乾燥ハーブとスパイス、塩分なし
のこれらのブレンド

•		ニュートリショナルイースト　　
　など

常備食品
•    野菜各種（葉物野菜、根菜類）
•			冷凍野菜
•			果物各種
•			柑橘類（オレンジ、レモン、								
　	みかん、グレープフルーツなど）
•			冷凍果物
•			冷凍豆（枝豆やそら豆など）
•			芋類（さつまいも、じゃがいも、　	
　	小芋、里芋など）
•			全粒粉や米粉のパン（冷凍する）
•			植物性のミルク（アーモンドミル
　クや豆乳、カシューナッツミルク、
　ライスミルクなど）
•			大豆製品（豆腐、湯葉、おから、
　	納豆、高野豆腐、テンペ、水煮の	
　	大豆など）
•			乾物（切り干し大根、干し椎茸、
　	海藻類（だし昆布、わかめ、ひじ	
　	き、あらめ、焼きのり）　など

全粒穀物
•			大麦　•		ブルグル
•			全粒小麦粉クスクス
•			雑穀（ひえ・あわ・きび）
•			玄米　•	キノア
•			ワイルドライス
•				スチールカットまたはオールド　
ファッションのオーツ麦　など

全粒穀物：30秒でできるとか、2、3分で食べられるように 
なるものは「全粒穀物」ではなく、健康増進や病気に効果的 
なものではありません。たとえば、スチールカットのオーツ 
麦は25分から30分調理する必要があります。精製されてい	
ない玄米やワイルドライスは40分から45分の調理時間を	
要します。これらの保存食品を適宜常備し、次のページから	
の助言やコツを見れば、すぐに料理を作ってお皿に盛りつ	
けることができるでしょう。

だしやブイヨンについて 
プラントベースだとだしやブイヨンはどうするの？というご
質問があります。おいしい和風だしはだし昆布や干し椎茸、
干し野菜や野菜くずから取ることができます。またブイヨン
は、玉ねぎ、セロリ、にんじん、ハーブなどの野菜を煮出すこ
とで作ることができます。
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PBWFの献立の立て方と買い物の方法
まず在庫リストを作りましょう
すでにキッチンにあるPBWFの食品をリストアップしましょ
う。これらが食事の基本材料になります。家にあるもので食
事を作れば、食品を無駄にすることなく、新たな買い物のコ
ストも少なくて済みます。	

自分の献立を立てましょう
今日から次の週まで、何食分を準備するべきか考えて、食
事計画を立ててみましょう。すでに持っている食品を使える
レシピを、ネットや料理本で探してみましょう。

残り物を利用しましょう。毎晩料理するより、毎週3、4種類の
レシピを2倍量で作り、すぐに食べられる物を用意すること
で、料理でやきもきしない数日を楽しみましょう。

朝食と昼食を簡単なものにしましょう。毎週、朝食と昼食は
数種類のレシピを選び一度に作ることで、購入しなければ
ならない材料を減らし、台所で費やす時間も減らしましょう。

買い物リストを作りましょう
これで在庫リストを作り終え、レシピを選びましたので、今
度は買い物リストを作りましょう。リストを作ることで、不健
康な食品の誘惑や衝動買いを買い物カゴに入れないです
みます。買い物リストに入っていなければ買わないように！	

定番の食料品を選びましょう
食料品店は、健康への鍵だと称する高額の特殊食品であ	
ふれています。中には便利なもの（カット野菜など）や、試し
てみるのが楽しいもの（ゴジベリーなど）がありますが、どれ
も健康的なプラントベースの食生活に必須なものではあり
ません。食料品の買い物を予算内におさめるためには、旬
の農産物、冷凍フルーツと野菜、豆、レンズ豆、玄米、オーツ
麦、イモ類などの定番食材を主に選びましょう。

食料品店とオンライン購入
お近くに行きつけの健康食品店や輸入食品店がある場合、
当ガイドに載っているお勧めの食材なども多く販売されて
いるかもしれません。ただ、そのようなお店でも、ある種の
全粒穀物や豆などの食品は置いていないことがあります。
また、そのようなお店がない地域に住んでいる場合、	また
売っていても価格が高い、家まで届けて欲しい場合などは、
インターネットでのオンライン購入をお薦めします。		
Amazon.co.jpでは多くのPBWF食材が手に入りますし、価	
格も他サイトと比べて安い場合があります。いくつかのオン
ラインショッピングサイトを比較して、より安く高品質の食
材を手に入れましょう。

下ごしらえの時間を作りましょう
すべての材料を入手したら、台所で下ごしらえする時間を
作ってください。これは1週間の食生活を成功に導くための
極めて重要なものです。下ごしらえ時間の目標は、1週間の
うちどの日でも、30分でヘルシーなごはんが食べられるよ
うにすることです。そのために下ごしらえの時間を作るので
す。すべての穀物と豆類を大量に調理しておき、あまり手を
かけずにできる1つの鍋でできる料理を2、3作って一食分
ずつ冷凍しておきます。盛り合わせるだけでランチやおや
つを簡単に作れるように、果物と野菜を洗って切っておい
たり、数日間食べられる大盛りのサラダを作っておきます。

夏の食事へのアドバイス
•    新鮮さを最大限にするために、旬の食品を買いましょう。
平日の食事やおやつに使いやすいように、野菜を週末に
洗って切っておきましょう。

•    簡単なおやつにするため、ジッパー付きの袋にスライス
した野菜を分け入れ、作りおきのフムスや豆のディップ
をつけて食べましょう。

•    豆のバーガーパテをたくさん作り、冷凍できる入れ物に
入れて冷凍し、オーブンやグリルですぐに調理できるよう
にしておきましょう。バーベキューに持っていくのにもとて
も便利です。

•    朝食やおやつのために、メロンやパイナップルのような
生の果物を切っておきましょう。新鮮さを長持ちさせる
ためにフリーザーバッグに入れて凍らせることもできま
す。冷凍果物は夏のおやつとしてとても便利でおいしい
です！

冬の食事へのアドバイス
•    大量のスチールカットのオートミールを調理しておき、ま
だ温かいうちに干しブドウやクランベリーを混ぜ入れま
しょう。平日の朝食のために小分けにして冷蔵しておきま
しょう。 

•    レンズ豆と野菜のスープや、豆や野菜のシチューを大量
に調理しておき、温めて昼食に食べられるように小分けに
して冷蔵しましょう。

•    その他の穀物（玄米、キノア、大麦など）と植物性たんぱく
質（焼き豆腐、ひよこ豆、うずら豆など）を大量に調理して
おき、サラダなどに入れて使うことで、平日の夕食が楽に
作れるようにしましょう。

•    調理しておいた穀物や豆類と一緒に食べられるように、
すぐ蒸して食べられる冷凍野菜を用意しておきましょう。
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オーガニック食品を買うことが必要なのは　　
どんな時でしょう?
残留農薬が多い食品12種類  
(可能な限り必ずオーガニックのものを買う)
1.		りんご
2.		もも
3.		ネクタリン
4.		いちご
5.		ぶどう
6.		セロリ
7.		ほうれん草
8.		パプリカ
9.		きゅうり
	10.		プチトマト
 11.		スナップエンドウ
 12.	 		じゃがいも

残留農薬が少ない食品15種 
(慣行農法でも最も安全なもの)
1.		アボガド
2.		スイートコーン
3.		パイナップル
4.		キャベツ
5.		えんどう豆（冷凍）
6.		たまねぎ
7.		アスパラガス
8.		マンゴー
9.		パパイヤ
	10.		キーウイ
	11.		ナス
 12.		グレープフルーツ
	13.		カンタロープメロン
 14.		カリフラワー	
15.			サツマイモ

出典： The Environmental Working Group, ewg.org

2013年のアメリカ農業局による　　　
農産物の調べでは、3015の食品サ 
ンプルのうち、3分の2近くに農薬が 
残存していました！
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プラントベース料理の作り方の秘訣とコツ
プラントベースの調理は難しくありません。ただキッチンで
のコツを新たに2、3覚えていただきます。それができれば、
簡単に植物性の食事を手早く作れるようになります。植物
性食品の料理が簡単にできるようになるために、以下の方
法をぜひお試しください。

大量調理で時間をセーブ
考えてみると、米を炊く場合10食分でも 食分でも同じだけ
の時間を要します！	穀物や豆はもちろん、スープやベジバ
ーガーのパテのように完成した料理でさえ、1度に大量に調
理して、余った分は冷凍しておきましょう。それが時間の節
約になり、温めるだけでいつでも簡単にヘルシーな食事が
できるようになるのです。

おすすめはスロークッカー
具沢山のスープなど、1つの鍋で労力が少なくできる料理
を作るときには、スロークッカーが大きな味方です。例えば
朝、豆のスープに使う材料を全部スロークッカーに放り込ん
でスイッチを入れれば、仕事から帰った時にはヘルシーで
おいしい夕食が待っています。スロークッカーは、家電量販
店やAmazon.co.jpで入手できます。

野菜をおいしく食べる調理法は　
たくさんあります
野菜は生で食べるほか、蒸したり、オーブンでローストした
り、網であぶる、グリルで焼く、フライパンで炒めるなどさま
ざまな調理法があります。これらの方法は野菜に別の味わ
いや食感を与えてくれます。すべての調理方法を試すまで、
その野菜を嫌いにならないでください。芽キャベツはしばし
ば嫌われていますが、ローストするとクリスピーで美味しい
ごちそうに変身します！	炒めものは、油の代わりに水や野
菜出汁を代用し、油は使わないでおきましょう。

包丁の正しい使い方を学びましょう
植物性食品をそのままホールフードで（精製や加工をしな
いで）食べるということは、食品のいくつかは自分で切った
り刻んだりしなければならないということを意味します。キ
ッチンに丈夫なまな板と切れ味のいい包丁があると、料理
の大きな助けになります。必要ならば、基本的な包丁の使
い方はお料理教室で学ぶか、YouTubeなどの無料動画を	
観て学ぶなどをおすすめします。

ハーブやスパイスを使いましょう
生または乾燥のハーブやスパイスは、化学調味料や食塩を
使うことなしに、食品の味を自然に引き出してくれます。　
ハーブやスパイスはまた、抗酸化物質や植物性栄養素がと
ても豊富なので、ほんの一振りするだけで、慢性疾患を予防
したり回復を手伝ってくれます！	あらかじめブレンドされた
ビン入りのスパイスを選ぶ場合には、必ずラベルを見て食
塩が入っていないことを確認してください。使い方は、	始め
はレシピにならって生あるいは乾燥ハーブやスパイスを使
いますが、慣れてくると自分の好みで自由自在に使いこな
せるようになるでしょう。

うまみを追加しましょう
「うまみ」は塩辛さ、甘み、苦み、酸っぱさの次に来る5番目
の味覚です。うまみは通常肉と関連するおいしさであること
が多いです。いくつかの野菜もうまみを持っていて、植物性
の料理をよりおいしくしてくれます。きのこ、大豆、味噌、麹、
甘酒などとそのほかの発酵食品、昆布、トマト、ジャガイモ、
海草類、ニュートリショナルイーストなど、うまみの多い食品
を追加して、さらなるおいしさを楽しんでください。

プラントベース（ヴィーガン）の　
お料理教室に参加してみましょう
もし、お住いの地域やお近くにプラントベースでヴィーガン、
あるいは精進料理、マクロビオティック、ローフードなど（肉
類、鶏、魚、乳製品、卵を使わない）のお料理教室がありまし
たら、参加してみるのもよいでしょう。お料理のレパートリー
が広がるはず。お料理本ならネットショップのAmazon.co.jp
でヴィーガン、精進、マクロビオティックなどのキーワードで
検索をすれば、日本語で出版されているプラントベースの
本がたくさん出てきます。また、無料動画のサイトYouTube
でも、同じキーワードで検索すると無数の日本語お料理動
画が出てきます。ただ、注意すべきなのは、たとえプラント
ベース（ヴィーガン、精進料理、マクロビオティック、ローフー
ドなど）の料理であっても、健康的なホールフードでないも
のもあるので、精製した材料（油脂、白砂糖、塩）や加工食品
を多く使うレシピを作ることは避けましょう。
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乳製品や卵の植物性
食品への置き換え方
牛乳　　　　　　　　　　　　　
豆乳、アーモンドミルク、ライスミルクなどの植物性ミルク
は、簡単に牛乳の代わりになります。

生クリーム　　　　　　　　　　
カシュークリームは、乳製品クリームのような見事な質感で
満足させてくれます。生のカシューナッツに水または他の液
体（お料理には野菜出汁、スイーツには植物性ミルク）を混
ぜ、高速ブレンダーまたはミキサーで完全に滑らかでクリー
ミーになるまで攪拌して下さい。

バター　　　　　　　　　　　　
お菓子を焼く際には、アップルソースやバナナをつぶしたも
のがバターや油の代わりになります。アーモンドやカシュー
ナッツを高速ブレンダーまたはミキサーで粉砕させれば植
物性バターが作れます。マーガリンは動物性脂肪や添加物
が使われており、トランス脂肪酸も多いため使いません。

卵　　　　　　　　　　　　　　
お菓子を焼く際には卵の代わりに「フラックスエッグ」を使
ってください。挽いたフラックスシード大さじ1杯に水大さじ 
3杯を混ぜ、ゼラチン状になるまでかき混ぜてください。こ
れを、必要とされる卵の個数分の量を作ってください。

つなぎとして使うとき（ベジバーガーパテに使うときなど）
は、大さじ2杯のコーンスターチと	大さじ2杯の水をよく混
ぜ合わせ、必要とされる卵の個数分の量作ってください。代
わりに1/4カップの豆腐を使うこともできます。

スクランブルエッグの代わりには、ぜひスクランブル豆腐を
試してみてください。ターメリックを少量入れれば卵のよう
な色を出すこともできます。

チーズ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
チーズは多くの人にとってやめるのが最も難しいものです
が、健康改善のためには最も重要なステップです。チーズの
ような風味とパルメザンチーズのような食感のためには、ニ
ュートリショナルイーストを使いましょう。ほとんどのニュート
リショナルイーストは健康に取って欠かせないビタミンであ
るビタミンB12を添加してあります。また、豆腐やカシューナッ
ツをチーズの代わりに使うレシピを探してみましょう。
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第 5 章

日常生活への取り入れ方	
アイデア

一口、一日ごとに健康を取り戻す
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家族でプラントベースの食生活に親しむ方法
プラントベースホールフードの食生活は、あなただけでは
なく家族全員にとっても健康的ですので、ぜひ家族にも取り
入れてもらいたいものです。あなたがより健康的な食生活
に向かって方向転換をするとき、家族も一斉に同じ方向を
向いてもらうのは、もしかしたら難しいかもしれません。ここ
では、あなたの家族がPBWFの食生活を取り入れてくれる
ためのいくつかのアイデアをお伝えします。

子供達と一緒に楽しみましょう
子どもたちは、自分も一緒に選び準備した食べ物を食べた
がるものです。子供たちを一緒に買い物に連れて行き、新し
い果物や野菜を選ぶようにすすめてみましょう。また、レシ
ピを選ぶときには、子供たちにも新しいプラントベースのレ
シピを選ばせてあげてください。子供たちには、年齢に応じ
た食事の準備の手伝いをするよう誘いましょう。たとえば、
えんどう豆のさやをむいたり、人参の皮をむいたり、年長の
子供では材料の重さや量を測ってもらったり。子供たちが
家族の食事の準備に貢献するようにすることで、子供たち
はわくわくしながら食卓に着くでしょう！	そうなれば、食卓を
家族にとって楽しい平和と感謝の場にすると同時に、理想
的な教育の場にすることができます。

家族の好物を植物性に作り変える
家族の好物や好きな料理を、プラントベースに作り変えるこ
とで、家族を安心させましょう。たとえば、すき焼きを薄切り
の厚揚げと野菜で作ったり、ハンバーグを豆と雑穀で作っ
たり、グラタンを無添加豆乳で作るなど、ほとんどの料理は
プラントベースに作り直すことができます。自分の好物に似
た料理なら家族も試しやすく、食べてみるとプラントベース
バージョンがどんなにおいしいかを知って驚くでしょう！

お手本を示しましょう
親であれば、子供の目はいつもあなたを見ています！	一口
食べるごとに、あなたは子供たちにお手本を見せているの
です。自分の親が健康的なプラントベースの食品を喜んで
食べているのを見れば、子供たちも同じように食べてみよう
としますし、食べてみればきっと気に入ってくれることでしょ
う。両親や兄弟、パートナーも同じです。このように、まず自
分が食べ方を変えることで、愛する家族をより健康な生活
と人生に導くことができるのです。どうぞ喜びと愛情を持っ
てお手本を示してください。
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PBWFの食費を予算内に収めるには
プラントベースホールフードの食生活にすると、ずいぶん食
費がかかるのではないかと心配される方がいます。これは、
この食べ方をするためには高価な「スーパーフード」や特別
な食品を買わなくてはならない、という思い込みから来るよ
うです。事実はまったくそんなことはありません！	プラントベ
ースの食生活の予算は、今までの食生活と同じか、高価な
肉などを買わないためむしろ安くつくかもしれません。米ハ
ーバード大学の研究でも、限られた予算内で健康的な食生
活を送るためには、ナッツ、豆類、全粒穀物、大豆製品などの
プラントベース食品を多く買い、肉や乳製品を買い控える
べきだと結論付けました。	米国農務省（USDA）は、	1食あた
りと重量あたりの価格および、栄養価あたりの価格を比較し
た場合、果物や野菜などの健康的な食品は、肉やジャンクフ
ードなどの不健康な食品よりも安いことを発表しました。　
あなたのプラントベースの食生活がお財布にも優しいもの
になるように、いくつかコツをお教えしましょう。

献立を立てましょう　　　 
食費を予算内に納めるには、 ページにもあるように、まず献
立を立てることです。買い物に行く前に、家にどんな食品が
あるのかを調べる時間を取って下さい。すでに家にある食
品を使ってできるレシピを探してください。選んだレシピと
買い足さなければならない常備食品をもとに、買い物リスト
を作ってください。献立を立てることで、スーパーや食料品
店での衝動買いを防ぐことができ、いつもヘルシーな食事
が楽しめます（予定外にファーストフードレストランやコンビ
ニに寄ったりもありません）! あなたの料理の腕が上がるに
つれ、家に常備している食品を使って数分でプラントベース
の食事が素早く作れるようになるでしょう。献立を立てること
は、早期の挫折を防ぐためにもとても重要なことです。 

常備食品を中心に購入しましょう
健康食品店やオンラインで売られているパッケージ入りの
スーパーフード。健康にいいのなら、とつい購入したくなる
かもしれません。でも、プラントベースの食生活をするため
に、高価な専門食品を買う必要はないのです。旬や季節の
農産物、豆腐、乾物、冷凍フルーツ、冷凍野菜、缶詰の豆類、
乾燥レンズ豆やひよこ豆、玄米、オーツ麦、じゃがいもなど
お財布に優しいPBWFの常備食品を中心に購入しましょう。

価格や内容を比較しましょう 
食料品の買い物をするときには、できれば最低2つのお店
で、同じ量の同じ食品を一体いくらで売っているか、また品
質はどちらが良さそうか比較してから買うのが理想です。ま
た、Amazon.co.jpや楽天ショッピングのような大手ショッピ
ングサイトでは、たくさんの業者が競い合って、同じまたは
似た商品の販売価格を決めています。価格や内容を比較し
てお得な商品を見つけたら、使い切れる程度に定番食品を
買って蓄えておくと便利でしょう。

農産物は賢く買いましょう
食生活がプラントベースになると、食費の大部分は農産物
のためのものになるでしょう。できる限り旬や季節の食材を
使った献立を考えましょう。その方が安いだけでなく、より栄
養に富み、おいしくなるのです。農産物は、すべて無農薬や
オーガニックで揃えるのが理想ですが、入手困難な種類や
地域も多く、価格も高くなります。このスタートガイドの23ペ
ージにある、無農薬またはオーガニックで買うことが最も重
要な12の果物と野菜（参照）をご覧ください。これらの野菜
や果物は、できる限りオーガニックを買うことをお勧めしま
すが、それ以外は慣行栽培（通常の栽培方法）でも通常は問
題ありません。冷凍の果物と野菜のような、より経済的な形
の農産物も取り入れてください。冷凍食品は栄養価が低いよ
うに思われますが、実は果物や野菜が最も新鮮で栄養価の
高い時点で急速冷凍をさせています。

さあ、料理をしましょう！
出来合いやテイクアウト、デリバリーなどの食べ物は便利か
もしれませんが、便利さと共に価格も高く、油や塩、砂糖、添
加物が多く、逆に栄養価は低くなっています。出来合いの容
器入りの食品ではなく、できる限り素材から自分で作ること
が一番健康にもよく、買い物も予算内におさえられます。
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プラントベースホールフードで外食を楽しむ
PBWFの食生活を選んでも、外食を楽しむことはできます。
アメリカのように多くの人が健康的な食事を選ぶようになっ
てくると、多くのレストランが健康的でおいしいプラントベ
ースのメニューを出すようになります。また、少しの手間で、
通常のお店でもプラントベースの外食が可能になります。外
食するときにも、ヘルシーな食事をするためのアドバイスを
次に示しました。
•				聞くことを恐れないでください！ レストランや料理店の経
営は、あなたが払うお金で成り立っているのです。完全
植物性（肉類、魚介類、乳製品、卵なし）の料理を作って
もらえるか、電話やお店で直接聞いてみましょう。当日そ
の場でも対応してくれるお店はありますが、前日以上前
に頼んで予約をすれば、対応をしてくれる可能性は増え
ます。また、メニューを見て食べられそうなものがあった
ら、「これは乳製品が入っていますか？」とか、「卵は入れ
ないでできますか」など、具体的に聞いてみましょう。大
きいチェーン店でレシピが決まっているところより、小さ
なお店の方が融通が聞くこともあります。

•				油と塩に注意して下さい。レストランでは一般的に驚くほ
どたくさんの油と塩を使っていて、野菜炒めでさえ多くの
油で炒められています。油抜きで、とお願いしたり、可能
な場合、野菜を蒸すことができないか頼んでみたり、塩
の量を減らしてもらえるか聞いてみてください。

•				精製された穀物に注意して下さい。白米や玄米などが選べ
る時は、必ず玄米を選び、白パンと全粒粉パンを選べると
きは、必ず全粒粉を選びましょう。

•				お店でPBWFの食事を組み立てる。少量づつの一品料
理を数多く置いているお店なら（和食、小料理屋、居酒
屋、スペインのタパスなど）、PBWFの料理を何品か頼ん
で、自分の食事を組み立てることが可能です。

•				油脂を使わない料理を選ぶ。「焼いた」、「蒸した」、「生」
のものを選び、「揚げ物」、「クリ－ミー」、「チーズ焼き」や
「バター焼き」などは避けましょう。料理のソースや出汁
にも動物性脂肪や素材が使われていることが多いので、
聞いて確認しましょう。

•				サラダドレッシングにご注意ください！ ノンオイルドレッ
シングでない限り、通常ドレッシングは油と塩分、そして
カロリーでいっぱいです。もしもノンオイルの選択肢が
ないときには、必ずドレッシングを別添えにしてもらい、
フォークにドレッシングを少量つけてサラダを食べる方
法をマスターして、野菜そのものの味を楽しみましょう。

•				お店に入る前にネットなどでメニューを見ておく。 あら
かじめネット検索で調べ、近所の健康的なプラントベー
ス料理の選択肢があるお店を見つけましょう。https://
www.happycow.net/では世界中のヴィーガンレストラン
やヴィーガン対応が可能なお店が検索できます。

ヴィーガンレストランまたはヴィーガン対応店
•    東京や大阪、名古屋、京都、沖縄などの都市を始め、それ以
外の都市にも、完全植物性のヴィーガンやベジタリアンレ
ストラン、またはいくつかヴィーガンやベジタリアン料理を
提供していたり、通常のお料理から肉や卵、乳製品を抜い
たりとヴィーガン対応をしてくれるお店がどんどん増えてき
ています。実際にどこにどんなお店があるかは、ネット検索
を利用したり、フェイスブックページ、ブログ、口コミ情報な
どでお調べください。たくさんの情報が出回っています。

マクロビオティックカフェやレストラン
•    マクロビオティックとは日本人が考案した一物全体菜食主
義の食べ方です。魚やだしを使用する場合があるので要確
認ですが、揚げ物を避ければほとんどの場合PBWF食とし
て楽しむことができます。

精進料理店
•    もともとは仏教の戒律（殺生をしない）を守るためや禅僧の
ための菜食。今では季節の野菜や大豆製品などを使った、
数多くの品を少しづつ一度に楽しめる料理となっています。

和風居酒屋や野菜料理を掲げるレストラン
•   	ヴィーガンコースが全店で食べられる（要予約）居酒屋チェ
ーン店なども出てきています。普通の居酒屋でも、冷奴、湯
豆腐、枝豆、焼き野菜、サラダ、ベジタブルスティック、焼きき
のこ、きゅうりやわかめの酢の物、焼きなすなど、たくさん食
べられる料理があります。季節の野菜をうたう料理店では、
多くの旬の野菜各種をPBWFで楽しむことができます。

ほかにも南インド料理（ヴィーガン料理多し）、中華料理	　
（ラードと動物性だしを使わないように頼む）、イタリア料
理（ミネストローネスープやサラダ、チーズ抜きの野菜やき
のこのピザ）、フルーツパーラー（生クリームなし）、サラダ
バー、豆腐や湯葉料理専門店など、ご自分でPBWFを楽し
めるレストランや料理店を開拓してみましょう！
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出張や旅行は海外の場合は時差、国内でも普段と違うスケ
ジュール、慣れない環境などで体調や気分を崩すことがあ
ります。不健康な食事はさらにこれを悪くするだけです！	目
的が仕事であっても遊びでも、健康的な食生活はしっかり
守りながら、あなたの旅行を楽しみましょう。

外食は前もって計画をしましょう
オンラインで探すか、ホテルのコンシェルジュに電話をし
て、旅先でもPBWF食が食べられるお店を探しましょう。

食べるものを持参しましょう　　
飛行機、列車、車、どの移動方法でも、自分で持参すれば確
実に健康的な食事ができます。りんご、オレンジ、スナップエ
ンドウ、スティック型に切ったセロリ、人参など、旅先でもつ
ぶれない果物と野菜を持って行きましょう。豆のサラダやデ
ィップなども簡単に作れて持ち運びしやすいです。全粒穀
物のパンにナッツバターを塗ったサンドイッチを作って持
参したり、持ち運びしやすく腐らないドライフルーツ（砂糖
無添加）とアーモンドやくるみなどの生のナッツを一緒に混
ぜたスナックを持っていきましょう。なくなったら現地のスー
パーや食料品店で買い足すことができます。

ファーストフードは避けましょう
車での移動の際はファーストフード店ではなく、スーパーや
食料品店に立ち寄りましょう。スーパーや食料品店はより多
くの種類の健康的な選択肢があるうえ、多くの店ではすぐ
に食べられる各種サラダやカットフルーツを売っています。

1日に1回は自分の部屋で食べよう
旅行中でも、朝食は自分で準備ができます。チャック付きの
袋に生のナッツ、種子類やドライフルーツを入れた健康的
なスナックを食べながら、牛乳の代わりに無調整豆乳を飲
んだりできます。即席オートミール、フルーツとナッツを袋に
入れて持って行き、食べる時にお湯をかければ温かく美味
しい朝食が食べられます。お昼や夜も現地で見つけた旬の
果物、野菜や豆のサラダ、全粒粉のパン、手作り豆腐などを
買って部屋でゆっくり食べることができます。

水をたくさん飲みましょう　　　　　　　　　　　　　　  
いつもよりたくさん水を飲むように心がけましょう。飛行機
内、乾燥したホテルの部屋、暑い気候、塩分の多い外食、飲
酒など、旅行は脱水を起こす環境になりがちです。

もちろん、短い移動なら食事をせず水だけを摂取すること
もできます。空港での食事はせず、健康的な食事が可能な
場所に着くまで待ちましょう。

旅行中もプラントベースで健康な食生活を
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プラントベースでの人付き合い
PBWFの食生活を始めたら、普通の食生活を送る人と違う
ことで孤独を感じることが時にはあるでしょう。新しい食べ
物の選択肢や内容が、友人や家族のものと大きく異なるこ
とになるからです。この人たちの多くは、あなたがPBWFで
健康になるのを見るにつれ喜んでくれ、その選択をサポー
トしてくれるでしょう。さらには、あなたと同じ食生活を取り
入れる人も出てくるでしょう。しかし中には、あなたの新しい
食生活を疑問に思ったり、攻撃してくる人が出てくるかもし
れません。以下には、うまく人付き合いをしながらも、自分で
決めた健康的な食生活を貫くためのコツを紹介します。

•				パーティーや会食、宴会、飲み会や食事に誘われたら、
できるだけ早くあらかじめ主催者にメールで自分の新
しい食生活について知らせましょう。家庭でのお呼ばれ
なら、自分用はもちろん、みんなで分けて食べるための
PBWFの料理を喜んで持参すると伝えましょう。レストラ
ンやホテル、料理店などでの開催なら、希望の食事に対
応してもらえるかどうかを自分で聞くために、主催者から
お店の名前や連絡先をもらえるかどうか聞いてみましょ
う。前もってこのように準備することで、集まった時に気
まずくなるのを避けることができます。

•				「話す」のではなく、「見せ」ましょう。他の人の食べ物の
選択については、悪いと決めつけたり批判したりしないよ
うにしましょう。食生活はとても個人的なことなので、多く
の人は人前で話をしたくないのです。PBWFの食事の利
点について皆に伝えたいという衝動があるでしょうが、話
す代わりにただ実行して見せてください。健康的に体重
が落ちたり、髪や肌ツヤがよくなったり、以前より元気にな
ったりすることで、周りはいずれ気がついてくれます。

•				もし誰かがあなたの食生活について質問してきたら、そ
の質問に答えたり、自分がPBWFについて知っているこ
とを教えてあげてください。決して批判的にはならずに、
正直に自分の成功と失敗について教えてあげましょう。
そして、その人が私も試したいと言った時は、このスター
トガイドのことを教えてあげてください。

•				一緒に食事をしている人が、あなたが食べたくないもの
を注文させようとしたり、食べさせようとしたら、食べない
とはっきり断りましょう。自分と自分の主治医が、その肉、
チーズなどは自分の健康に良くないと判断したのだと、
はっきりとそして礼儀正しく答えてください。このことが
しばしば人の興味をそそり、プラントベースの栄養につ
いて建設的な会話を始めることにつながります。あなた
の食生活が、「訳のわからない退屈なこと」から、「健康
的で興味深いこと」に変わるのです！	

•				誰かがあなたの食生活の選択を攻撃してきたら、むきに
なりそうな衝動を抑えてください。優しく、しっかりと、こ
の食べ方が自分にとって一番よい選択なのだと伝えて
ださい。自分のPBWFの栄養についての知識と、それが
どのように自分を助けてくれたかを、いつでも喜んで伝
える準備があることを知らせてください。

他の人と違っていても大丈夫、ということを覚えておいてく
ださい！	あなたは自分の健康にとって一番よいチョイスを
しているのです。他人を喜ばせたり居心地よくさせるため
に、自分の健康を犠牲にしないでください。ここで述べたよ
うな状況に対し、優しく、誠意を持って応えたら、あなたの友
達、同僚や家族は、あなたのチョイスを尊重するでしょう。
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第 6 章

より大きな視点で見る

健康の現状と地球の持続可能性
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より大きな視点で見る：健康をめぐる現状
現代の加工され包装された、いわゆる「便利な」食品は、購入
する時はプラントベースホールフードの食品より値段は安い
かもしれません。しかし加工することにより栄養が失われたこ
れらの食品が直接的に引き起こす病気、そしてその治療にか
かる医療費を見ると、結果的に高くついてしまいます。動物性
タンパク質や脂肪が多く、高カロリーな加工食品やインスタン
ト食品、添加物などの消費が非常に増加している日本でも、ア
メリカと同じような健康をめぐる問題が多発しています。

•				アメリカでは、総医療費の約80%が、生活習慣病など予	
防可能な慢性疾患の治療に費やされていると試算され	
ています。日本でも、厚生労働省による統計（平成27年	
度）によると、特定健康診査受診者総数のうち、メタボリ	
ックシンドローム：内臓脂肪型肥満（内臓肥満・腹部肥	
満）に高血糖・高血圧・脂質異常症のうち2つ以上の症状	
が一度に出ている状態）に該当した人の数は、都道府
県別受診者総数の最小で12.9% 岐阜県）から、最大17.5% 
（沖縄）にのぼることがわかりました。その上、メタボリ
ックシンドローム予備軍とされた人の数も、10.3%（新潟
県）から14.6%（沖縄県）と記録されています。メタボリッ	
クシンドローム該当者と予備軍を合わせると、受診者の3	
人に1人から4人に1人が生活習慣病にかかっているか、
かかる寸前であることがわかります。

•				厚生労働省の調査によると、日本人の平均寿命はいま
だ延びていますが、健康寿命と平均寿命の差が明確に
なってきています。健康寿命とは、「健康上の問題で、日
常生活の制限がない期間」であり、その健康寿命が終わ
り、「日常生活に制限のある不健康な状態」で生きる平
均約9年（男性）~12年（女性）の期間にも、生活習慣病	
や慢性疾患を患う多くのケースが増えています。

•				厚生労働省健康局による「平成27年国民健康・栄養調
査」を見ると、20代から70歳以上までの国民の年齢階	
級別野菜類の摂取量の平均値を調査したところ、20代
がもっとも少なく、そこから少しずつ多くなり60代がピー
クとなっていることがわかります。中でも健康に特に良
い緑黄色野菜を例に取ると、20代は60代の約67%しか
食べていないことになります。

•				厚生労働省健康局による「平成27年国民健康・栄養調
査」によると、平成24年の場合、日本全国で糖尿病が強	
く疑われる人は約950万人、糖尿病の可能性を否定で	
きない人は約1100万人と、総人口の1億2751万5千人	
の約6人に1人が糖尿病の疑いと可能性があることがわ
かりました。

•				厚生労働省による平成28年の国民医療費調査では、　
国民所得のうち医療に使われた割合は10.76%で、調査
が始まった昭和30年の3.42%と比べると約3倍の増加と
なっています。また、同年度の人口1人当たりの国民医療
費は33万2000円で、11000円であった昭和40年にくら	
べ約30倍に跳ね上がっています。

処方は「プラントベースホールフードの食生活」です！
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より大きな視点で見る：健康と環境を同時に守る
飼料を作るための土地を、森林や　
プラントベース食品の耕作地に！
PBWFの食生活から摂る栄養が、先進国に現在蔓延してい
る慢性変性疾患を予防し、進行を止め、治癒さえさせる能
力があることはすでに科学的に証明されています。人々が
主に植物性食品を摂取する生活習慣に移行することは、自
国においても、世界的にも必要不可欠なことです。最後に、
ここではより大きな視点で地球の環境保全の観点から食生
活を見てみましょう。

地球の表面の多くを覆っている海や川などの水を除くと、
地球には約3240万平方キロメートルという、約60億個のア
メリカンフットボール場（それぞれ広さ約5261平方メート
ル）の広さに相当する耕作可能な土地があります。現在、地
球には70億人以上の人々がおり、2050年には90億人に達
すると予測されています。

一般的なアメリカ人の食事（SAD）は、その多くが肉や卵な
どの動物性たんぱく質と乳製品で構成されています。日本
人の肉類や乳製品、卵の消費量も平均して年々上昇してい
ます。このように、人間が肉類や乳製品を毎日食べる食生活
を可能にするには、まず肉や乳製品を提供する家畜を育て
るために大量の植物性飼料（とうもろこしなど）を作らなけ
ればなりません。先ほど述べた耕作可能な地球の土地のう
ち、フットボール場2個分の土地のほとんどが、実は1人	
の人間が1年間に食べる肉や乳製品の元となる動物の餌
を作るために使われているのです！	地球に住む私たち70
億人全員がもしもそのような食事をしたら、少なくとも地球
がふたつは必要になりますが、もちろん地球はひとつしか
ありません。

それに対し、もしプラントベースの食生活をすれば、同じフ
ットボール場2個分の土地で、14人もの人が1年間に食べ
られる量の植物性食品を生産できると試算されています。	
　(右ページ図1)

もし世界中の人々がPBWFの食生活を取り入れたら、	肉や
乳製品への需要がなくなり、それらの家畜の飼料のために
作られる作物がいらなくなり、約50億個分のフットボール	
場に相当する耕作地が自由になります。	その耕作地は、自
然破壊が進む地球を再生するために森林に戻したり、世界
の人口増加に対応するため、プラントベース食品の新たな
耕作地にすることもできます。	(右ページ図2)

穀物を作るか、肉を作るか
植物性食品の生産か牛肉の生産のどちらが効率的かを見
てみると、牛肉の生産では、穀物が持つカロリーの約96%
が無駄になり、食物繊維は100%が無駄となります（牛は牛
肉になる時、餌として食べた穀類の総カロリーの4％分のカ
ロリーにしかならず、牛肉には食物繊維は含まないため）。
人間が約100グラムの牛肉（190カロリー）を食べた場合1
食分ですが、その100グラムの肉を作り出すために牛が餌
として食べた穀物をもし人間が食べた場合、3人の大人が1
日中食べるのに十分な量になるのです。

牛肉の生産はまた、大量の水も無駄にします。たった4.5キ
ロの牛肉を生産するのに必要な水は、なんと4人家族が1年
間飲むのに十分な量なのです!	(右ページ図3) 

最も健康的で身体に良い植物性の食生活
は環境にも良く、増加し続ける世界人口を
食べさせていける唯一の方法なのです
PBWFを主とした食事＝地球の持続性
慢性疾患の1番の原因と、環境保全における差し迫った問
題の1番の原因は、1つであり同じものだったのです。それ	
は有毒な欧米式の食事です。自分や家族の健康を守り、病	
気を予防し、地球環境を守るための食べ方はPBWFのみな
のです。それはサステイナビリティ（持続可能性）という、私	
たちの大切な自然や資源を長期的に守りながら、もうすぐ	
90億人になろうとする地球上の人々が飢えないで済むた	
めにも必要な食生活なのです。

残りの人生の始まりである今日こそ
行動を起こしましょう！一口ごとに健
康をチョイスしましょう！
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Figure 1

Figure 2

Figure 3

45,000リットルの水は家族4人が1年間飲む水として十分だが、4.5キロの牛肉を作るためには、同じく45,000リットルもの水が必要である

もし世界中の人々がPBWFの食生活をすれば、 約50億個分のフットボール場に相当する耕作地を森林に戻すことが可能

一般的なアメリカの食生活（SAD)では、フットボール場2つ分の土地で1人分しか食べることができない（PBWFでは14人）

図1

図2

図3
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すべて科学的研究に基づいています

第 7 章
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