
 

 

 

 

 

 

菜食生活への移行に伴う 

人間関係における障壁に関する研究 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             小寺 まい 

 

 

 

 

環境政策・計画学科において学士（環境科学）の学位授与の資格の 

一部として滋賀県立大学環境科学部に提出した研究報告書 

 

2012年度 

 

 

                              承認 

 

 

                           ＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

                          指導教員



 

  

 



i 

菜食生活への移行に伴う人間関係における障壁に関する研究 

                               近藤研究室  0912014  小寺まい 

 

１．背景・論点 

(1)背景 

環境問題の大きな原因の 1つとして日常生活があ

げられるため，見直すことは重要である．日常生活

の中でも「食」は，身体にも環境にも大きな影響を

与えるもので，近年，マクロビオティックやビーガ

ンなどを含む菜食が注目されている． 

しかし，菜食生活への移行の際には，家族や友人，

社会に対してなど人間関係における様々な場面で，

困難や苦悩などの“障壁”が生じると想定される．

そのため菜食生活は一過性やその場限りのものとな

る傾向にある．本研究では，菜食生活への移行に伴

う人間関係における障壁の存在を把握，それを乗り

越えるまでの経緯に注目する． 

 

(2)先行研究 

石井・近藤は，「菜食」の一つである，マクロビオ

ティックを実践する人々の環境意識をアンケート調

査により把握し，そのような意識に至らせた要因と

「食」との関係について分析を行った 1)．結果，食

―身体を基点とする「身体にやさしいモデル」とい

うライフスタイル変革の新しいプロセスを提案した．

自己と身体の関係を起点として，そこから徐々に地

域，地球と波紋状につながりが広がっていく認識プ

ロセスで，自分を自然の中において見るので，自然

が失われることは自分の身にとっても大きな痛手に

なる，という思考となる．  

本研究では，ヒアリング調査により個人にスポッ

トを当て，石井の研究からは見えにくかった個人単

位での変化のプロセスを見ていくと供に，そのプロ

セスが家族や周囲の者など人間関係の中でどう広ま

っていくかに注目する． 

 

 
図 1 菜食者をとりまく人間関係図 

 

２．研究の目的・意義 

現在，菜食生活を送る人々がどのように生活を移

行し継続することができたか，その変化のプロセス

を追い，菜食生活への移行に伴う障壁の存在を把握

する．さらに，周囲との関係の変遷などを明らかに

し，菜食生活への移行における障壁が持つ意味を読

み解き，本人と周囲にとっての「菜食生活への移行」

の意味を考察する．これらを本研究の目的とする． 

菜食を支援，推進する NPO団体や菜食料理教室に

とって有用な情報となることが考えられる．また，

国内では菜食者に関する文献は非常に少なく 2)，現

代の「食」や「ライフスタイル」における菜食の存

在について示唆を与えるものとなりうる．菜食者や

菜食に興味を持つ者とその周囲にとって不安要因と

なりうる，不透明である菜食の取り組み方，実態を

知ることができ，菜食への入口を広めることが考え

られる．以上を本研究の意義とする． 

 

３．研究方法 

(1)対象者の選定 

対象者は入江 3)と角田 2)の先行研究を参考に，警

戒心の軽減のため，身内関係者から紹介などで広げ

ていき，12名を対象者とした． 

(2)ヒアリング調査 

上記の対象者に菜食に取り組み始めてから現在ま

での経緯や人間関係についてヒアリングを行う． 

(3)ライフヒストリーの作成 

 ヒアリング内容から，情報を時系列順に整え，ラ

イフヒストリー文章，個人年表，関係図を作成する． 

(4)ライフヒストリー分析 

 作成したライフヒストリーを元に，項目別に情報

を整理し，考察を行っていく． 

(5)結論 

 (3)(4)から菜食移行モデルと菜食広まりパタンを

導き出し，“障壁”と“菜食生活への移行”が持つ意

味について言及する． 

 

４．結果及び考察 

(1)ヒアリング調査実施概要 

 

表 1 対象者一覧 

 

名前 年齢 性別 職種 依頼方法

A氏 60 女 自営業（マクロビ飲食店） 紹介して頂き、電話で依頼

B氏 37 女 自営業（イベント出店） イベントにて、直接依頼

C氏 37 女 自営業（イベント出店） イベントにて、直接依頼

D氏 38 男 調理師（マクロビ飲食店） ネットで検索し、訪問して依頼

E氏 67 女 薬剤師・自営業（薬局） D氏に紹介して頂く

F氏 28 女 販売員（薬局） E氏に紹介して頂く

G氏 47 女 会社員 E氏に紹介して頂く

H氏 34 女 雑穀料理講師 ネットで検索、訪問して依頼

I氏 26 女 自営業（マクロビ菓子店） 教員に紹介して頂き、訪問して依頼

J氏 45 女 マクロビ料理講師 E氏に紹介して頂いた料理教室にて依頼

K氏 30 女 自営業（ビーガン菓子店） イベントで出会い、訪問して依頼

L氏 45 女 自営業（マクロビ飲食店） 教員に紹介して頂き、メールで依頼  
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前述した 12名の対象者に，1時間半～3時間程度

のヒアリングを実施した[1]． 

 

(2)ライフヒストリーの作成結果 

 個人年表は，入江 3)を参考に作成，関係図は丸や

四角などの記号を使って表し，一般的に家系図とし

て使われるジェノグラム 4)と，当事者とその周りの

関係や状況を表し，全体の関係性を簡潔に把握する

ことができるエコマップ 4)を組み合わせた図を使用

し，人間関係を明確にする． 

 

 

図 2 個人年表・関係図の例（J 氏） 

 

また，ヒアリングからわかった菜食生活への移行

プロセスにおける 3つのステップ（萌芽期，移行期，

定着期）を年表に記している．それぞれ，何らかの

きっかけに出会い，菜食に興味を持ち始めてから取

り組み始めるまでを“萌芽期”，菜食に取り組み始め

てから菜食へ移行していき生活が定着するまでを

“移行期”，菜食生活へ移行し終わり落ち着き生活が

定着したステップを“定着期”とする． 

 

(3)ライフヒストリー分析の結果 

ⅰ)菜食への移行のきっかけとよかった点 

 きっかけは大きく分けて，“病気回復のため”と“子

供のため”に二分され，それぞれ 5 名，4 名いる．

石井 1)の研究では，きっかけは“病気治療のため”

と“知人からの紹介のため”が 7～8 割を占め，“子

供のため”は極少数となっている．  

 きっかけには，“子供の存在”が多かったのに対し，

よかった点としては“自分”の精神面に関する点が

多くあげられている．本人にとっても予想外の利点

であったことがわかる．また，精神面に関する点が

多いことから，“菜食生活への移行”が単に“食事を

変える”だけでなく“心に影響を与える”というこ

とがわかる．また，12 名中 10 名が何らかの身体面

についての良かった点を述べ，9 名が精神面につい

ての良かった点を述べている． 

 

ⅱ)人間関係について 

対象者の人間関係図を一覧にし，関係性に注目し

整理，考察を行った．また，その関係図から菜食広

まりモデル図を作り，一覧にした．12 名中 10 名に

は共に取り組む存在が，12名中 6名には衝突した存

在が，12名中 3名には食事を共にしない存在がいる

ことがわかった． 

衝突した存在は，全て家族であることがわかる．

友達や客など周囲の人物とぶつかる程のトラブルに

なることはない．「そこまで親しくない友達には自然

と言うことを避ける（J氏）」「外食時，気を使うの

が疲れていた（I氏）」などという意見はあり問題点

や困ったことなどはあるが，ぶつかる程ではなく，

むしろぶつかることを避ける傾向にある．友達とい

えども，常に食事を共にするわけではないので，興

味が無い限り，他人事といった状態である． 

共に取り組む存在としては，友達や客など周囲の

人物であることが多い．家族とは違い，近すぎるこ

とがなく，それぞれにあった距離を保ちお互いのや

り方で取り組めるため，もめることもなく仲間とな

ることができる．家族でも，良い距離を保てている

者は，はじめから，共に取り組む仲間となる場合も

ある．しかし，赤で示した，ぶつかった家族達も全

てぶつかった後に，共に取り組む仲間となっている．

ぶつかったという現象のため，お互いが考えを改め，

また，譲り合い・妥協をすることでこのような関係

が成り立っている． 

食事を共にしない存在は，本人が家族や周囲に干

渉しない（もしくは，少ない）ため，ぶつかること

もなければ仲間になることもなく，菜食が広まるこ

とは無い． 

 菜食広まりモデル図については，基本的には，図

1 人間関係図のように段階的に同心円状に広まって

いる．周囲に干渉し，共に食事を食べる人ほど広ま

りが見られ，干渉せず，食事を共にしない人ほど広

まりは見られなかった． 

 人間関係図の一覧と，広まりモデル図の一覧から，

菜食の周囲への広まり方として，類似しているもの

ごとに整理し，4 パタンあることがわかった．以下

にそれぞれの説明を記す． 

 “共に食事をするかしないか”が重要なポイント

となってくる．“共に食べる”ことによって，身体が

変わる，という実践の重みが広まりを進めて行く． 
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表 2 菜食広まりパタン 

パタン1：反発→許容型 パタン2：移行順調型

C氏・H氏・I氏・J氏・L氏 B氏・K氏・F氏

本人が家族に積極的に発信し、それ
に対し、家族が反発し衝突する。お
互い妥協しながら徐々に菜食生活へ
の移行をすすめていく。

家族と衝突することはなく、すんな
りと菜食生活へ移行していく。
自分や周囲との障壁には出会ってい
る。

パタン3：尊重型 パタン4：他者介入型

D氏・G氏 E氏

家族と食事は、ほぼ別で、ほぼ一人で
取り組んでいるに等しい状態である。積
極的に発信することもないので、ぶつか
ることもなく、広まることもない。

パタン1の例外パタン。衝突した際に、妥

協しあうことができずにいったんやめて
いる。そこで他者が介入することで、家
族の気持ちが変わり、他者も交えて関
係性が構築されている。

 

 

現に，食事を共にしていない者には菜食は広まらず，

反発したり嫌々ながらも，「共に食べる」者には菜食

が広まっている． 

 

ⅲ)菜食者の思い 

 対象者の方々はどの方もそれぞれに熱い思いをた

くさん語って下さった．考えさせられるような内容

や深い内容の思いが多く，自分の強い思いや考えを

それぞれに持っていられるということがわかった．

“菜食生活へ移行する”という事は，単に“食事を

変える”だけのことではなく，もっと“気持ち”“精

神”の面に影響を与えるということがわかった．そ

れぞれの思いを一覧にしたところ，特徴的であり，

多く見られたのが“社会に対する不安”，“伝えたい

思い”，“ぶれない自身”の 3 つであった． 

 

表 3 菜食者の思い 概要 

社会に対する

不安

一般社会（で生きる人々）と菜食に取り組む自分の違いを大き

く捉えて、不安に感じている。

伝えたい思い
菜食を伝えたい思いがあるが、語って通じることではなく、自
分で考え、気づき、身を以って体験することが重要であると考

えている。

ぶれない自身
菜食に取り組む中で、自分の中に芯を見出している。芯ができ

ることにより、周囲に対し寛大になれる。

 

思い，以外にも性格・考え方の変化を語る人も多

く，弱点と感じていた部分が強みに変わった人は 8

名，単に性格・考え方が変わった人は 12名全員とな

った．弱点と感じていた部分が強みに変わったとい

うことは，乗り越えて“成長”したためだと考えら

れる．つまり“精神面に表れた変化”とは，菜食へ

移行する中で出会った障壁を乗り越えたため生じる

成長の結果である．また，ここでも，“菜食生活へ移

行する”ということは，単に“食事を変える”とい

うことではなく，心に影響を与えるものであるとい

うことがわかる． 

 

ⅳ)障壁の存在 

 対象者が直面した“障壁”を一覧にしたところ，

対象者 12 名全てが障壁に直面していることがわか

った．今回対象となる障壁の数は，計 40件．1 人当

たり出会った障壁の数は様々であり，1～5件である．

障壁の内容に注目して見ていくと「病気・葛藤・不

安・衝突・制限」の 5種類にあてはまるものが出て

きた．「衝突」の障壁が一番多く，次いで「不安」「葛

藤」の障壁が多く，これらが全体の約 7 割を占めて

いる．「衝突」は相手有りきの障壁であり，「不安」

「葛藤」の障壁も社会上の何らかに対する「不安」

「葛藤」であるため，菜食生活への移行に伴う障壁

について，社会関係が重要な点となることがわかる． 

 菜食者を取り巻く同心円の図を参照に，何に対す

る障壁かに着目し障壁を分類したところ，自分との

間で生じる障壁を“第一障壁”，家族との間で生じる

障壁を“第二障壁”，友人・周囲・社会をまとめて周

囲とし，周囲との間で生じる障壁を“第三障壁”と

する．第一障壁が 11 件，第二障壁が 20 件，第三障

壁が 10件に分類された．第一障壁，第三障壁に比べ，

第二障壁は約 2倍の数であり，家族との障壁が多く

生じやすいことがわかる． 

  

ⅴ)障壁の乗り越え方 

障壁に対する乗り越え方も一覧にまとめた．乗り

越え方としては，「学ぶ・思考の転換・容認・許容・

治療・回避・未解決」に分類され，多岐に渡ること

がわかった．「学ぶ」が 12件，「容認」と「許容」が

11件，「思考の転換」が 9件，と多く分類するため，

乗り越え行動としては，大きく見てこの 3つの行動

に分けられる．それぞれ行動の概要として以下にま

とめた． 

「学ぶ」が自分の中で完結するのに対し，「思考の

転換」は相手となる対象に影響を与え，「容認・許容」

は，さらに，相手となる対象と許容範囲を広げあう

ため相手も動き，共に成長する．第二障壁では，家

族という明確な対象があるため，「思考の転換」「容

認・許容」が多く見られ，家族を巻き込み，共に菜

食生活へ移行し，共に成長している． 
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表 4 障壁の乗り越え方 概要 

学ぶ
菜食をはじめること自体が「学ぶ」という行動に繋がり，菜食
への移行の原点となる行動である．

思考の転換

「学ぶ」ことから繋がり，学びを継続，実践し，経験すること

で、以前の考え方とは考え方が変わる，もしくは変えることで

ある．

許容・容認

相手にあわせたり，許容範囲を広げたりして，認め，許すこと

である．「思考の転換」「思想の確立」をした上で，基準が

しっかりできるからこそできる行動である．
 

 

この障壁の乗り越え方を，武道論などに記される

「守・破・離」を用いながら整理した．「一般的には，

「守」は，師についてその流儀を習い，その流儀を

守って励むこと，「破」は，師の流儀を極めた後に他

流をも研究すること，「離」は，自己の研究を集大成

し，独自の境地を拓いて一流を編み出すこと」と説

明される．「学び」，「思考の転換」を行い，思想を確

立していくことは「守」である．実践し，周囲と衝

突しながら，周囲を知り，折り合いをつけていくこ

とは「破」である．周囲と折り合いをつけ，「容認・

許容」し自分にあったスタイルを見つけて行くこと

が「離」である． 

また，周囲（家族）の移行を，「守・破・離」に対

応し「惑・否・許」とし，家族の菜食移行モデル図

として提案した．当事者が菜食を学び没頭していく

姿に，家族は「戸惑い」を覚える．そして，その「学

び」を実践するために，共に「食べる」ことになり，

「否定・反発」するため衝突が生じる．しかし，こ

こでも，「食べる」という，体感することにより，家

族の気持ちが変わっていく．「否定・反発」しながら，

少しずつ妥協し，なんとなく食事を共にしていく．

本人も「容認・許容」するようになる．また，本人

の前向きな姿勢，楽しむ姿を見る．そうしていくう

ちに「許容」し，家族もちょうど心地よい所を見つ

けて行く．このような過程を経て，お互い心地よい

スタイルを見つけて行くことができる． 

 

図 3 家族の菜食移行モデル 

 

５．結論 

(1)「菜食生活への移行」がもつ意味 

 “菜食生活への移行”は，単に“食事方法の移行”

という意味を持つだけでなく，“心の変化”“精神面

に影響を与えるもの”にまで意味が及ぶ，というこ

とがいえる．それは，時に拠り所のようにも捉えら

れた．どうして，このような意味を持ち，それが家

族にまで及ぶのだろうか． 

1 つ目に，“菜食生活への移行の際に出会う障壁を

乗り越え，成長したため”ということがいえる．そ

の成長は家族をも巻き込む場合もある． 

そして，2つ目に，“「食」がもつ大切さ，力強さ”

がいえる．J 氏は，「自分の体が教えてくれることだ

から身体も健康になったし精神面でも健康になった

感じだし，ぶれない自分っていうか流されない自

分．」と語った．“自分の体が教えてくれること”だ

から，人々は自信を持ち，このように語ることがで

きた．頭で理解するのではなく，“食べて身体で感じ

ること”が大切なのである． 

 

(2)本研究の課題 

分析手法に選択したライフヒストリー分析の難し

さがあげられる．対象者に語っていただいた情報を

どこまで研究材料として使用するかに悩み，ライフ

ヒストリー作成後の対象者とのやり取りの中でも難

しさを感じた．また，対象とした 12名と導き出され

た結論の関係性について，留意点があげられる．12

名中 11 名が何らかの菜食に関する職業に従事して

いるため，パタン 1が多く，「守・破・離」というモ

デルが導き出されたと考えられる．菜食に取り組む

人々の中でも，比較的，レベルが高く，困難な道で

あるということが想定できる．モデルのような取り

組み方を勧めるというわけではなく，あくまでも一

例として捉えて頂きたい． 

家族へのヒアリングが不十分であり，当事者から

見る家族という観点での考察までに止まることとな

った点も課題である．これらが本研究の困難，不十

分であった点であり，今後の課題である． 
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Research on the Barrier in the Human Relations  
Associated with Shift to a Vegetarian Diet 

                                          Mai Kodera 

 

1．Background 

 Since everyday life occurs as one of the big causes of 

an environmental problem, it is important to improve 

it. "Food" in everyday life has big influence on the 

body and environment, and the vegetarian diet 

including macrobiotic and vegan attracts attention in 

recent years. 

 However, at the time of shift to a vegetarian diet, in 

various scenes in the human relations such as a family, 

a friend and society, it is assumed that "barriers", such 

as difficulty and suffering, arise. In this research, 

existence of a barrier is grasped and the circumstances 

until it overcomes it are observed. 

 

2．Research meaning and purpose 

 The process of change is followed and existence of 

the barrier in the human relations associated with shift 

to a vegetarian diet is grasped. Furthermore, changes 

of the surrounding relation are clarified, and, the 

meaning which a barrier has is solved. These are the 

purposes of this research. 

 This can consider becoming information useful for 

the NPO which promotes a vegetarian diet, or a 

vegetarian diet classroom. This can give suggestion 

about existence of the vegetarian diet in present-day 

"food." You can know the actual condition of a 

vegetarian diet, and, it is possible that the entrance to 

a vegetable diet spreads. 

 

3．Research method 

 In this research, the life history is made from the 

content of the hearing survey. I analyze the made life 

history. The candidate had you introduce from the 

relatives persons concerned for mitigation of wariness. 

12 persons were made into the candidate. Information 

from the content of the hearing survey was arranged to 

chronology and a related figure. 

 

4．Result and consideration 

(1)About human relations 

 The candidate's human-relations figure was made the 

list and it arranged paying attention to relationship. 

Moreover, the model figure where a vegetarian diet 

spreads was made from the related figure, and it was 

made the list. They were arranged to things similar 

and it turned out that 4pattern(pattern1：Rebounding

→Permission type / pattern2：Smooth Shift type / 

pattern3：Respect type / pattern4：Others Intervention 

type) is recognized. 

 

(2)About a barrier 

The "barrier" with which the candidate was faced 

was made the list. It turned out that 12 persons are 

faced with a barrier. Moreover, it turns out that it is 

easy to produce many barriers with a family. 

 As the way of getting over which receives a barrier, 

"learn", "admission and permission", and "conversion 

of thinking" classified mostly. 

 Using "shuhari" which describes how to overcome a 

barrier in a martial art theory, it arranged and 

proposed as a family's vegetable diet shift model 

figure. 

 

(3)About a thought 

 The person who changed character turned into 12 

persons. It turns out that "shifting to a vegetarian diet" 

is not only "changing a meal", but it is what affects the 

heart. 

 

5．Conclusion  

"Shift to a vegetarian diet" has not only the meaning 

"shift of the meal method", but the meaning "change 

of the heart." Why does it have such a meaning? 

The 1st has a reason for "Having overcome the 

barrier which meets in the case of shift to a vegetarian 

diet, and having grown up." The 2nd has a reason for 

"the importance and the forcibleness which foods 

has." Mr. J said, "Since it is that its own body teaches

…." Since it was "its own body teaches", people were 

able to have confidence and tell in this way. It is 

important "not to understand intellectually" but "to eat 

and to feel corporally."  
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第一章 序章 

 

1-1 研究の背景 

 

 

図 1-1 国民一人の一日あたりの供給熱量 

 

1-1-1 現代の「食」の状況 

 ファストフードの問題や，加工食品における保存料の問題，料理をしない親の増加など，

現代社会における「食」の問題は尽きることなく，深刻化している 1)．これらは，現代の日

本が，“飽食の時代”と呼ばれ，食料消費の量的拡大が進んで飽和した状態にあるためである

といえる．食品の大量生産，大量消費の流れが出来上がってしまっているうえ，その中身

も食品添加物や食べ物とはいえないものが混入された食品が数多く存在する．どのような

食品も一年を通じて手に入れることができ，産地や旬は関係なく，食品から季節感や土地

感を感じることは難しくなった．このような食料消費の構造変化は，高度経済成長期の頃

をはじめとし現在も変化し続けている．食生活の欧米化，多様化が進み，穀類を中心とし

た我が国の食生活は，肉類を中心に多様な食品を摂取するようになっていった．農林水産

省『食料需給表』によると，肉類，牛乳及び乳製品，油脂類，魚介類の国民一人の一日あ

たりの供給熱量は 1975 年以降，増加し続けている．とりわけ，肉類は 1960 年の 29.0kcal

から，2010 年には 170.0kcal と 50 年で約 5.8 倍の伸びとなっている．それに対し，1950 年

から一貫してその割合を減らしているのが穀類である．1960 年の 1400.0kcal から，2010 年

900.0kcal と減少している．また，総務省『家計調査』によると，1950 年には食料支出の約

40％を占めていた穀類であるが，2010 年には 9.5％にまで落ち込んでいる 2)．「西欧諸国の

農業政策は利潤追求に走り，野生を破壊し，公害や不健康を生んでいる 3)」とも言われてお
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り，食による公害と呼べるまでに，自然環境に影響を与えつつある状況になっている．ま

た，このような食料消費の急激な変化により，新たな病気の出現など，人々の身体にも変

化が表れている 4)． 

 

1-1-2 「共食」と「こしょく」 

 

図 1-2 内閣府「食育の現状と意識に関する調査」平成 23年 3月 

 

前述したように，現在「食」の問題は深刻化し，簡単に解決することは難しい状態であ

る．しかし，我々が生きていくには「食」はなくてはならない．また，「食べる」というこ

とは生命の維持だけではなく，おいしいと感じること，楽しみ，喜びを与えてくれるもの

でもある．元来，「食」は，コミュニケーションツールとしての機能や感性・情緒の発達を

促す機能等，人間性の形成に重要な機能を持つものである 5)．家族で食卓を囲み，一家団欒

で食事を楽しむこと，また，幼い頃から，買い物・食事作り・後片付けなど，家族みんな

が食事作りに参加することにより，家族との会話が生まれ，食生活に関する知識や技術を

自然に身につけることができる 6)．このように，主に家族，または友人など，複数人で摂る

食事を「共食」という．文化人類学者の石毛直道は，「人間は共食する動物である．食を分

かち合うことは，心を分かち合うことである」7)と述べている．これに従い，中川等は，「共

食を『食事を通して人と人がつながり，他者と共感する機会』と定義する．つまり，食事

を単なる栄養摂取の機会と考えるのではなく，コミュニケーションの手段として位置づけ

考察していくこととする」8)としている． 

しかし，近年，家族が食卓に集まって食事をとる「団らん」の機会そのものが減少して

いる．「共食」に対して，「孤食」や「個食」と呼ばれる現象が，現代の家庭の食卓でおき

ている．一人で食事をすることを「孤食」，個々人が好きなものを食べることを「個食」と

呼ばれる．平成 23 年度内閣府の調査によると，家族と一緒に食べる頻度について，「ほと

んど食べない」と答えた者の割合は，朝食は 25.5％，夕食は 8.8％となっている（図 1-2）9)．

国も国民の「食」をめぐる状況の変化，その影響を危惧し，平成 17 年 6 月に「食育基本

法」を制定した．「食育推進基本計画」が平成 18 年 3 月には発表され，「食」をめぐる様々
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な問題について，個人の問題というだけでなく社会全体の問題として捉えようとしている．

「食育基本法」の前文でも「社会経済情勢がめまぐるしく変化し，日々忙しい生活を送る

中で，人々は，毎日の『食』の大切さを忘れがちである．（中略）人々は，食生活の改善の

面からも，『食』の安全確保面からも，自ら『食』のあり方を学ぶことが求められている．」
10)と記されている． 

 

1-1-3 注目される「菜食」 

現在の地球環境問題の大きな原因は私たちの日常生活にもあるため，その解決にはライ

フスタイルの見直しが必要不可欠である．日常生活の中でも「食」は，自分自身の身体に

も環境にも大きな影響を与えるものである．これまで述べてきたように「食」の問題が尽

きないため「食」生活を見直すことが重要視され，近年，様々な食に関する考え方やライ

フスタイルが登場している．本研究では，「食」に関するライフスタイルの一つである「菜

食」をとりあげていく． 

「菜食」に取り組む人のことをベジタリアンと呼ぶ．国際的なベジタリアン団体である

International Vegetarian Union(IVU)では「ベジタリアンとは，畜産製品や卵を使用するか否か

に関わらず，肉や魚，またそれらの副産物を摂取しない人々のこと」11)と定義している．ベ

ジタリアンや「菜食」といっても動物性食品をどの程度避けるかによって，ビーガン，ラ

クトベジタリアン，オボベジタリアン，ラクトオボベジタリアン，マクロビオティック，

など様々な呼び名がある．本研究ではそれらをまとめて「菜食」として扱う． 

「菜食」では動物性食品を摂取しないため，「菜食」に取り組む人が増えると畜産製品の

消費が減り，製造段階で発生する環境負荷を抑えることができる．畜産製品を製造する段

階で，家畜の飼育やその飼料生産のために広大な農地や大量の水を使用している．また家

畜のふん尿により水が汚染されたり，そのふん尿から発生する大量のメタンガスについて

も温室効果が非常に高いことから，地球温暖化を促進させるとして問題視されている 12)．

畜産製品の製造段階における環境負荷については，FAO (Food and Agriculture Organization of 

the United Nations：国際連合食糧農業機関)が 2006年に発表したレポート「Livestock’s long 

shadow」13)の中で指摘しており，また IPCC (Intergovernmental Panel on Climate Change)で議

長を務める Rajendra Pachauri氏も「肉の消費量を減らしてほしい．肉は二酸化炭素を大量に

排出する商品だ．」と述べ，肉消費の抑制を呼び掛けている 14)．さらに FAO は今後の人口

増加に伴って，世界における家畜数は約 2 倍になり畜産製品の消費も増加すると予測して

いる．  

 しかし，実際，“菜食生活へ移行するということ”とは，どういうことだろう．これまで述

べてきたように，「食」は人間にとってなくてはならないものであり，人間関係においても

重要な意味を成す．それ故，今までの食生活から「菜食」へ移行し，「食」を変えるという

ことは，難しく，本人と周囲の人々にとって大きな影響を与えることとなる．現代社会の

「食」の状況や，家族や友人との間など社会関係の中で様々な“障壁”に出会うことが想定さ
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れる．（たとえば，“夫が肉好きでぶつかる”，“親に考えを押し付けてしまい，喧嘩になる”

など．）「菜食」へ移行し，継続できた場合でも，現代社会では，「菜食」に取り組むことは

適していないのではないか，継続することは本当に正しいのか，という苦悩を抱える場合

もある．よって，注目されている「菜食」であるが，興味を抱いた者にとっても，一過性

のものやその場限りのものとなってしまう傾向にある． 

 そこで，本研究では実際に菜食生活に取り組む人々が，どのように菜食生活へ移行し継

続することができたか，そのプロセスを追い，移行の際に出会った障壁，周囲との関係の

変化などを明らかにしていく． 

 

 

 

図 1-3 菜食への移行図 

 

1-2 目的および意義 

 

1-2-1 研究の目的 

 食生活の見直しにおいて「食」に関するライフスタイルが注目されているが，実際食生

活を変えることは容易ではなく，一過性のものとなりがちである．そこで，「食」に関する

ライフスタイルのひとつである菜食に着目し，現在，菜食生活に取り組む人々がどのよう

に菜食生活へ移行し継続することができたか，そのプロセスを追い，移行の際に出会う障

壁を明らかにしていき，菜食生活への移行に伴う人間関係における障壁の存在を把握する．

さらに，周囲との関係の変化などを明らかにし，菜食生活への移行における障壁が持つ意

味を読み解き，本人と周囲にとっての「菜食への移行」の意味を考察する．これらを本研

究の目的とする． 

障壁の具体例としては，たとえば「夫が肉好きで好みが合わず喧嘩する（H 氏）」「外食時，

自分が食べたいものとの違いで友人に気を使う（I氏）」「夫が薬では治らない病気にかかる

（A 氏）」「社会との違いに悩むことがある（L 氏）」などがあげられ，内容は様々である．

障壁とは，大辞林によれば「①囲いや仕切りの壁 ②さまたげ，へだて」とある．本研究

における，人間関係における障壁とは，「本人をとりまく人間関係（自分・家族・友人・周
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囲・社会）の間で生じる，困難・苦悩・葛藤などの妨げとなるもの」のこととする．菜食

者をとりまく人間関係は図のように同心円状に広がっているものとする． 

 

 

 

図 1-4 菜食者をとりまく人間関係図 

 

1-2-2 研究の意義 

 菜食者が菜食に取り組む中で，どこでつまずいたか（＝障壁），またそれをどう乗り越え

たかが明らかになるので，菜食を支援，推進する NPO団体や菜食料理教室にとって有用な

情報となることが考えられる．また，国内ではベジタリアン（菜食者）に関する文献は非

常に少なく 15)，現代の「食」や「ライフスタイル」における菜食の存在についての考察材

料，参考資料，示唆を与えるものとなりうる．さらには，菜食者の移行のプロセスとその

周囲の関係の詳細を明らかにしたものは存在しないため，菜食者や菜食に興味を持つ者と

その周囲にとっては不安要因となりうる，不透明である菜食の取り組み方，実態を知るこ

とができ，菜食への入口を広めることが考えられる．以上を本研究の意義とする． 

 

1-2-3 既存研究から見る本研究の位置づけ 

「食」に関するライフスタイルの先行研究として，石井の「穀物菜食者におけるライフ

スタイルと環境意識とのつながりに関する調査研究－穀物菜食団体『蒼玄』を事例として

－」16)があげられる．「菜食」の一つである，マクロビオティックを実践する人々の環境意

識をアンケート調査により把握し，そのような意識に至らせた要因と「食」との関係につ

いて分析を行った．穀物菜食とは，マクロビオティックのことで，菜食の一つである．陰

陽の原理を取り入れた自然食中心の食生活に基づく長寿法の一種であるとされている 17)．

穀物菜食を厳格に実践している人ほど環境意識が高く，環境配慮行動の実践度も高いとい

うことが示された．従来の「地球にやさしいモデル」といった地球から発想されるライフ

スタイル変革のプロセスではなく，食―身体を基点とする「身体にやさしいモデル」とい

うライフスタイル変革の新しいプロセスを提案した．「身体にやさしいモデル」とは，自己

と身体の関係を起点として，そこから徐々に地域，地球と波紋状につながりが広がってい
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く認識プロセスで，自分を自然の中において見るので，自然が失われることは自分の身に

とっても大きな痛手になる，という思考となる．頭で理解しているだけではなく，親“身”

に感じること，がポイントである．石井の研究では，量的調査であるアンケート調査から

「身体にやさしいモデル」が提案された． 

本研究では，ヒアリング調査により個人にスポットを当て，石井の研究からは見えにく

かった個人単位での変化のプロセスの詳細を見ていく．さらに，その変化のプロセスが家

族や周囲の者など人間関係の中でどう広がっていくかに注目する．これらを明らかにする

には個人の経緯を丁寧に追っていく必要があるので本研究ではライフヒストリー分析を使

用する． 

 

 

 

図 1-5 「身体にやさしいモデル」と「地球にやさしいモデル」18) 

 

 

ライフヒストリー分析からプロセスを明らかにした先行研究として，入江の「ライフヒ

ストリーに着目した環境家計簿継続的記帳者における継続プロセス」19)があげられる．環境

家計簿継続的記帳者のライフヒストリーに迫ることで，継続的記帳者の特徴とその継続プ
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ロセスを明らかにしたものである．16 名の継続的記帳者を対象としヒアリングを行い，年

表と時系列関係図を作成している．ライフヒストリー分析手法の参考とする． 

また，本研究と同じ「菜食者」のヒアリングを行った先行研究として，角田の「ベジタ

リアンを取り巻く日本的状況 ─食育思想と近親者からの干渉─」20)があげられる．日本で

はまだ認知が低いベジタリアンであるが，何がベジタリアンの妨げになっているのか，そ

の妨げが後のベジタリアンとしての成長にどのような影響を及ぼすかを考えること，を目

的とした研究である．8 人のベジタリアンにインタビュー調査を実施し，彼らへの近親者

の干渉と，それに対するベジタリアンの反応や対応を読み取るといった内容である． 

結論としては，「近親者が日本的な食の常識に基づき善意の干渉をすることによって，ベ

ジタリアン自身が食の常識に合わせてしまうという傾向である．また，近親者からの干渉

が大きいほど『日本的ベジタリアン』として極めて狭い範囲の行動・活動しかできず，自

身の望む食生活が送れないことが分った．他方，近親者からの干渉が少ないほど『欧米的

ベジタリアン』として自身の望む食生活を送り，更にはベジタリアン活動を広めていこう

とする動きがみられた．」ということが述べられている．“近親者からの干渉”とあるように，

周囲の者との人間関係に注目し，菜食の取り組み方を見ている点で，非常に類似している

ため参考とする．角田は近親者が与える影響としてあくまでも本人のみに視点を置いてい

るが，本研究では周囲の者がどう影響されていくかなど周囲の者にも視点を置いて見て行

く． 

日本において菜食に関する文献は少ないが，これらの他にも菜食 21)やライフヒストリー

分析 22)に関する先行研究を参考とするが，特に重要なものとして以上の 3 つのものを参考

とする． 
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1-3 本研究の構成と進め方 

本研究の構成は次の通りである． 

第一章：本研究の背景・論点を述べる．また研究の目的とその意義についても述べる． 

第二章：本研究で行った研究手法についてと研究手法決断の経緯などについて述べる． 

第三章：対象者とする菜食者 12名，それぞれのライフヒストリーと個人年表と人間関係図．

それらを利用したライフヒストリー分析を行う． 

第四章：第三章で作成したライフヒストリーを利用した比較，考察を行う． 

第五章：第三章及び第四章のまとめを述べ，それらから導き出した菜食生活への移行に伴

う社会関係における障壁について論ずる． 

 また，本研究の進め方は以下に示す通りである． 

 

 

 

図 1-6 本研究の進め方 
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第二章 研究方法 

 

2-1 対象者の定義付け 

本研究の対象者は，現在，「菜食」を実践する者とする．前述したが IVU（国際的なベジ

タリアン団体）では「ベジタリアンとは，畜産製品や卵を使用するか否かに関わらず，肉

や魚，またそれらの副産物を摂取しない人々のこと」1)と定義している．栄養・生化学辞典

では，「菜食は，植物性食品のみを摂取する食事法．卵や乳は摂取するものから，それも摂

取しない完全菜食がある．」2)と記されている．「菜食」を実践する人をベジタリアンと称す

るが，ベジタリアンといってもその思想や食生活の基準は様々である．角田も「ベジタリ

アンと一口にいってもその内容は様々であり，動物性食品の何を摂取しないかによって名

称が変わってくる．また食事のみに関わらず，毛皮や革製品を使用するかしないかでも名

称は変化してくる．（中略）マクロビオティックやダイエタリービーガンは本来ベジタリア

ンの分類に当てはめるべきではないと筆者は考えている．ただし，今回の 8 人のベジタリ

アンに対するインタビュー調査では，マクロビオティックやダイエットを通してベジタリ

アンになり，動物や環境に興味を持ったという対象者も存在した．本稿ではそれらもベジ

タリアンに含めることにした．」3)と記しているように，それぞれの菜食者の基準において

はっきりとした線引きはない． 

本研究では，「意識して動物性食品の摂取を抑制し，植物性食品を中心に摂取する食事」

を「菜食」と定義し，食事制限の基準に着目するよりも，自分で意志を持ち実行している

点を重視する． 

 

2-2 ヒアリング調査の方法 

 

2-2-1 プレヒアリングの実施 

菜食者の現状や菜食に取り組む中での問題点を知るため，現場の声を聞くため，菜食に

関わる人物 3 名，自然食品店販売員，菜食料理講師 M.H 氏，マクロビ飲食店を経営する A

氏にプレヒアリングを実施．それぞれのヒアリング内容の要約を表にまとめた． 

 菜食に取り組む中でそれぞれの取り組み方や意識の持ち方があることがわかった．表の

下線部は，取り組み方や意識の持ち様が現れている箇所である．特に，印象的だったのが，

マクロビ飲食店経営 A 氏が述べた「もしあなたたちのような若い人がこのような体質にな

ってそれが子供たちにまで伝わって，その子たちもその体質に苦しむことになる……．自

然のものを食べることは本当は良いことだと思うが，社会の流れはそうではない．自然の

ものしか食べれない体がこれからの社会で通用していくのか．そのような生き方で人類は

生き残っていけるのか．有機栽培の食物が皆にあたる分あるのかというと，そうではない．

人が作り出したものを食べる生き方じゃないと生き残っていけない．そう思うとどちらが

正しいのかわからなくなる．良いのか悪いのか…とても難しい問題だと思う」という悩み
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であった．また，菜食料理講師 M.H 氏が述べた「それぞれのいいところを取り入れ，自分

なりのマクロビをする」という点で，“自分なりのスタイルがある”ということに注目した． 

 「菜食」と一言でいっても取り組み方の違いや悩みや葛藤を抱いていたり意識の違いが

存在し，単なる食事法ではない，という知見を得た．また，このような情報は個人とじっ

くり対話する事から見えてくると体感し，本研究のヒアリング調査へと繋がる． 

 

表 2-1 プレヒアリング内容の要約 

 
 

 

2-2-2 菜食料理体験教室への参加 

 「菜食」を実際に食べて体感するため，また現状把握，プレヒアリングを実施するため，

菜食料理体験教室へ 2 回参加した．1 日目は，2012 年 3 月 31 日，正食協会大阪支部にて開

催された料理教室，2 日目は 2012 年 5 月 19 日，E 氏が経営する自然食品店で開催された J

氏が講師を務める料理教室に参加した．実際作ってみて著者自身は，少し手間がかかり，

面倒くさいという印象を感じた．実際，食べてみた感想としては，純粋においしいと感じ

たが，薄味なので男の人や濃い味が好きな人は，物足りなく感じるかもしれないと思った．

名前 ・ 日時 印象に残った部分

自然食品店

販売員

2011/10/3
16:00~17:00

　広まって欲しいとは思うが，味や値段など好み

や人それぞれの選択基準があるだろうから無理

に勧めたくはない．だが，先を見据えてこのような

商品を選んで欲しいと思う．あなたたちは，まだ

若いから何も不自由はないかもしれないが，食べ

ているものの効果はもっと先に出てくる．もしも，

自分の子供に悪影響が出たら，ということを考え

てみてほしい．

マクロビ飲食店

店長　A氏

2011/10/15
19:00~20:30

　自然のものを食べることは，本当は良いことだと

思うが，社会の流れはそうではない．私は，コン

ビニのものを食べるだけでも口がしびれたように

感じる．自然のものしか食べられない体が，これ

からの社会で通用していくのか．もし，あなたたち

若い人がこのような生き方を選んだらそれが子供

たちにも遺伝するのだけど，そのような生き方で

人類は生き残っていけるのか．有機栽培の食物

が皆にあたる分あるのかというと，そうではない．

人が作り出したものを食べる生き方じゃないと生

き残っていけない．そう思うとどちらが正しいのか

わからなくなる．

菜食料理講師

M,H氏

2011/11/28
11:00~13:00

　マクロビの指導者には，様々な方がいて違いも

大きく，極端でストイックな考え方もあるのだが，

私は様々な指導者に会ってきて，今は，それぞ

れのいいところを取り入れ，自分なりのマクロビを

することが良いのではないか，と考えている．こだ

わりすぎず，自分に合った基準を決めて，穏やか

な気持ちで楽しくマクロビをしている．それが大

事で，継続にもつながるのではないか．

　現代の「食」に関する考え方に疑問を抱き，もっ

と皆に「食」と向きあって欲しい．



 

料理講

う．楽

見られ

料理の

り，菜

参加者

きっか

人に誘

 

 

 

講師にお話を

楽しんでや

れることもあ

の説明をして

菜食者達は，

者は 2 回あ

かけとしては

誘われて」な

を伺ったとこ

るのが一番

あるから，そ

ている最中に

一般の食事

わせて約 30

は，アトピー

などの意見が

ころ，「体に

！いいことを

そんなことな

にも，「宗教

事の者とは自

0 名程で，そ

ーや病気など

があった．

図 2-1 菜食

図 2-2 菜食

13 

いいからっ

をしているの

ない，と楽しん

教だとか言う人

分達は違う

そのうち約半

どの体調不良

食料理体験教

 

 

食料理体験教

て凝りかたま

のに，変なこ

んでる様子を

人もいて困

という意識を

半数程にきっ

が一番多く

教室 1 日目

教室 2 日目

まってやるの

ことをしてい

を見せたい．

ります」など

を持っている

っかけについ

8 名程いた．

 

 

のはおかしい

いるみたいな

」と話してい

どという発言

ることを感じ

いてお話を伺

．その他には

いと思

な目で

いた．

言もあ

じた．

った．

は，「友
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2-2-3 対象者の選定経緯 

 警戒心の軽減のため，身内関係者から紹介などで広げていき，12 名をヒアリング対象者

とした．参考としている，入江 4)の研究では対象者は 16 名，角田 5)の研究では 8 名を対象

としている．年表と関係図を作成し，ライフヒストリー分析を実施していくので入江の研

究を参考とするが，角田の研究のようにより 1 人に重点を置き丁寧に見て行くために本研

究では 10 名程度が適切だと考えた． 

当初，石井 6)の研究を参考に菜食推進団体(2 団体)に協力を依頼したが，プライバシーの

問題や「外部の者からいろいろ聞かれることが会員にとって不信感を感じる」などの理由

から断られた．理由から分かるように，外部の者が介入することに関して神経質であり団

体組織への調査は困難と判断した．菜食継続者ブロガーから継続年数などに着目，選定し

連絡を試みるが，立て続けに断れ，断念した．Yahoo!知恵袋 7)や OKWave8)などのナレッジ

コミュニティの調査や 2 回の菜食料理教室への参加，3 名のプレヒアリングからも，「宗教

とか言われて変な目で見られることもあるけど…」「要するに変人扱いされる…」など菜食

でない人への警戒心が強いことがわかる意見が多数見られた． 

以上のような経緯から，前述した方法で対象者を選定する．具体的な依頼方法としては，

実際菜食系飲食店に食事をしに行き，その場で依頼する，イベントに参加し依頼する，対

象者に紹介して頂く，筆者の友人や担当教員に紹介して頂く，などの方法をとった． 

また，以下にも示したが，A 氏はライフヒストリー作成後，確認をとったところ，プライ

バシーの問題などからライフヒストリー文章と個人年表の掲載を拒否されたため，ライフ

ヒストリー文章と個人年表の掲載は控え，第四章の考察からは，意見のみ利用していく． 

 

表 2-2 ヒアリング対象者一覧 

 
※A 氏はライフヒストリー・個人年表の掲載はしないが，考察では意見を利用する 

 

 

名前 年齢 性別 職種 依頼方法

A氏 60 女 自営業（マクロビ飲食店） 紹介して頂き、電話で依頼

B氏 37 女 自営業（イベント出店） イベントにて、直接依頼

C氏 37 女 自営業（イベント出店） イベントにて、直接依頼

D氏 38 男 調理師（マクロビ飲食店） ネットで検索し、訪問して依頼

E氏 67 女 薬剤師・自営業（薬局） D氏に紹介して頂く

F氏 28 女 販売員（薬局） E氏に紹介して頂く

G氏 47 女 会社員 E氏に紹介して頂く

H氏 34 女 雑穀料理講師 ネットで検索、訪問して依頼

I氏 26 女 自営業（マクロビ菓子店） 教員に紹介して頂き、訪問して依頼

J氏 45 女 マクロビ料理講師 E氏に紹介して頂いた料理教室にて依頼

K氏 30 女 自営業（ビーガン菓子店） イベントで出会い、訪問して依頼

L氏 45 女 自営業（マクロビ飲食店） 教員に紹介して頂き、メールで依頼

※ 
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2-2-4  ヒアリング調査実施方法 

 対象者の都合の良い場所・時間に，1 時間半～3 時間程度でインタビュー形式のヒアリン

グを行った．ヒアリング実施日時一覧を表に記す．ヒアリング項目は入江 9)の先行研究を参

考に作成，プレヒアリングの実施から必要ない項目を削除，新しい項目を追加し，計 16 項

目となった（表 2-4 参照）．質問項目の構成は＜基本事項：①②＞＜動機：③④＞＜取り組

み方：⑤⑥⑫⑯＞＜意識：⑦⑧⑨⑭＞＜周囲の意識：⑩⑪＞＜その他：⑬⑮＞となってい

る．それぞれの質問の意義を以下に示す． 

＜基本事項＞ 対象とした菜食者の特徴を見る． 

＜動機＞ 時系列を意識してもらう．動機に見られる特徴を探る． 

＜取り組み方＞ 菜食生活の実態を明らかにする．障壁の存在を探る． 

＜意識＞ 菜食に対する思いを把握する．障壁の存在を探る． 

＜周囲の意識＞ 周囲の人間関係を明らかにする．障壁の存在を探る． 

＜その他＞ 直接菜食に関する質問をせず，時系列を意識してもらう． 

ヒアリング中は本人の承諾を得ることができた場合，ボイスレコーダーを利用し録音さ

せて頂いた（12 名中 10 名）．ヒアリング調査をスムーズに行うため，質問項目をまとめた

シートをあらかじめ作成し，対象者に配布したが，対象者の自由な語りを優先するため，

詰まったとき以外あえてこちらからは質問を投げかけず，筆者は相槌や返答を行った． 

 

表 2-3 ヒアリング実施日時一覧 

 
 

 

 

 

 

 

 

名前 年齢 性別 調査日 時間 場所

A氏 60 女 2011.10.15，2012.5.8 19:30頃，15:00～16:40 A氏が経営する店舗

B氏 37 女 2012.5.12 14:30～16:00 イベントの店舗

C氏 37 女 2012.5.12 14:30～16:00 イベントの店舗

D氏 38 男 2012.5.14 15:00～16:30 D氏が働く店舗

E氏 67 女 2012.5.14 16:40～20:00 E氏が経営する店舗

F氏 28 女 2012.7.17 17:00～18:30 E氏が経営する店舗

G氏 47 女 2012.5.14 17:00～18:30 E氏が経営する店舗

H氏 34 女 2012.5.28 13:00～17:00 H氏の自宅

I氏 26 女 2012.6.26 9:30～11:30 I氏が経営する店舗

J氏 45 女 2012.8.7 14:00～15:30 スターバックス梅田大丸店

K氏 30 女 2012.8.22 16:30～18:00 K氏が経営する店舗

L氏 45 女 2012.8.29 15:00～16:30 L氏が経営する店舗
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表 2-4 ヒアリング項目一覧 

 
 

 

2-3 分析方法 

 

2-3-1 ライフヒストリー分析の概要 

 個々に焦点を当て，菜食に興味を抱いてから継続に至った経緯，ライフスタイルを移行

していく変遷また，その者の周囲の関係の変化を明らかにしようとするならば，量的調査

でなく質的調査で，詳細を見ていく丁寧な分析が必要となる．そこで，対象者の人生に焦

点を当て，その流れを丁寧に追って分析を進めていくライフヒストリー分析に着目した．

ライフヒストリー分析とは，個人の人生，その人の過去から現在に至る体験及び主観的な

意味づけの記録であるライフヒストリーのデータを第一次資料とし，社会現象における新

たな知見，仮説，理論を構築する研究方法である 10)．また，ライフヒストリー分析には，

社会現象の一側面を個人のライフヒストリーから読み取ることを主な目的とするという特

徴がある．『鶴見和子曼茶羅Ⅱ 人の巻 日本人のライフヒストリー』より，「個人の変容

は，大量観察法で出来ない．」「個人が社会の変動によって影響を受けて，個人の考え，生

活，価値観というものが変わっていく．変わっていくことによって自分の周りの社会構造

をどのように再組織していくかという，その両方からの相互作用があるわけです．」11)と鶴

見は述べている． 

本研究の目的意義を達成するためには，個人の人生に焦点を当て，長期にわたり個人の

足跡を追うことができ，菜食という社会現象の一側面を菜食者達個人のライフヒストリー

から読み取っていく，ライフヒストリー分析が最適であると判断した．  

 

2-3-2 ライフヒストリー分析実施概要 

 対象者に 1 時間半～3 時間程度ヒアリングを実施，録音する．録音したデータを再生し，

文字におこす．（文字におこしたものはアペンディックスとして加える．）録音を拒まれた

対象者の方もいられたので，その場合はメモをこまめにとり，文字に再現した．それらの

データを基に，話の流れを整え，組み直しまとめた，ライフヒストリーを執筆する．その

ライフヒストリーを基に，個人年表と関係図を作成していく．これを以って本研究のライ

番号 質問内容 番号 質問内容

① 名前・職業・年齢（生年） ⑨ やめようとしたことはあるか

② 家族構成 ⑩ 家族の意識（過去と現在）

③ 興味を持ったきっかけ ⑪ 友人の意識（過去と現在）

④ 実際はじめたきっかけ ⑫ 所属団体

⑤ 取り組み方について ⑬ 子供の頃・今までの意識や生活

⑥ 食材の入手手段について ⑭ ライフスタイル・食・環境に対する思い

⑦ 効果・メリット ⑮ 人生の転機などあれば

⑧ 問題点・デメリット ⑯ 継続のポイント
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フヒストリー分析とする． 

 

2-3-3 年表と社会関係図の作成 

(1)年表の作成概要 

 入江 12)を参考に行う．ヒアリング内容を時系列順に整理していく．この年表は，対象者

の事実の年表という意味合いより，対象者が語った年表であるという意味合いがあること

を留意点とする．菜食に関係する，菜食へ移行し，現在までの年表である．左から，年代

と年齢，ライフヒストリーの内容，人間関係図の変遷という項目になっている．（図 2-3） 

 また，ヒアリングから，菜食生活へ移行し現在に至るまでの大きく分けて 3 つのステッ

プがあることがわかった．それらを萌芽期，移行期，定着期として年表に記す． 

 萌芽期とは，何らかのきっかけに出会い，菜食に興味を持ち始めてから取り組み始める

までのステップである．小さな頃から昔ながらの日本の食事で，取り組んでいるという意

識が低いという K 氏以外は，移行期と定着期の境目と比べて境目がはっきりわかりやすい

ことが特徴である． 

 移行期とは，菜食に取り組み始めてから菜食へ移行していき生活が定着するまでのステ

ップである．この期間に最も，障壁との出会いがあり，特に移行期のはじめ程，障壁が多

いと想定される． 

 定着期とは，菜食生活へ移行し終わり落ち着き生活が定着したステップである．移行期

から定着期にかけての境目はあいまいで，明確に分かれていない場合が多いが，周囲との

ぶつかり合いや葛藤（＝障壁）が無い状態が，定着期の状態とする．障壁との出会いは少

ないが，社会への不満や不安などの障壁との出会いがある可能性はある． 

対象者全員に 3 つのステップがあるわけではない．また，ステップの境目が明確に分か

れているわけではない点が留意点である．境目があいまいな部分は点線で表している． 
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囲った線は同じ団体に所属していることや仲間であることを示している． 

 

 
図 2-4 人間関係図一例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

U氏
客

友人
恩師

N氏
○：女性

□：男性

二重線：本人

囲み線：同居家族

※それぞれを結ぶ線

は濃い程関係や影響

が強いことを表す
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第三章 菜食者を対象としたライフヒストリー分析の実施 

 

3-1 菜食者のライフヒストリー分析 

 

3-1-1 B 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

 B 氏は 1975 年，のどかな田舎に産まれ，自然に囲まれ育った．祖父母と同居，家で育て

た野菜を食べたり米のとぎ汁を再利用したりといった暮らしを送っていた．B 氏は，子供の

頃印象的だった事として，「父親がアルコール依存症で飲むことでしか安心したり楽しんだ

りできない．母親も父のことが気になって体調が悪いことが多くて，本来子供に注がれる

愛情が注がれなかったように感じる．母親もその状況をなんとかしたいと思い健康志向に

走るが，これをしなくちゃだめ！あれをしなくちゃだめ！というふうに決めつけ無理をし

て私たちに押しつけて嫌がっていた．母親といても安心できない気持ちで孤独を感じてい

た．」と語っている．物心ついたときから大人になるまでずっと，父親のアルコール依存は

きつくなっていった． 

2000 年（25 歳），はじめて父親がアルコール依存症だとわかった．アルコール依存症は

否認の病ともいわれ，周囲も本人もはっきり認めないため，B 氏はこの頃まで分からずにい

た．しかし，それがわかり認めたことは，自身にとっても大きなことで，現在から思えば

転機だった，と B 氏は語る．アルコール依存症を治すための病院での医者や，同じ問題を

抱えている人との出会いからそのように思うこととなった． 

 食についての興味は，1992 年頃（17 歳）から，なんとなくは抱いていた．2005 年（30

歳）第一子を出産，2007 年（32 歳）第二子を出産，2010 年（35 歳）第三子を出産する．

本格的にスローフードを知ったのは，この第三子出産時であり，助産所のお母さん仲間か

ら教えてもらう．イベントなどでスローフードの店を出店したり，お母さん仲間達と持ち

寄りパーティーなどを催したりと，楽しみながら取り組んでいる．半年程たったくらいで，

悪いものを食べると体が反応しわかるようになる．また，夫も頭痛がましになり体調が良

くなった．子供がまだ小さいこと，夫や子供には肉料理も少しは出していることもあり，

家族の反発はなく，どちらかと言えば喜んでいる．B 氏は，「良い食事＜笑顔」と考えてい

ることや「経験上，食事が理想的であることがすごく良いとわかっているが，それに勝る

ものがある．“心の自由．”アルコール依存だとアルコールに心がとらわれている．母親も

怒りとか苦しみとかを動機に動いてる不自由な生き方．何してもしんどい．心が安心して

自由であることが大事．食べることが健康であることが一番大事と思っているときはおご

りがある．自分が一番何が正しいか知ってるっていうものの見方にとじこもってたと思っ

日時：2012 年 5 月 12 日 14:30~16:00 頃 

37 歳/女性/イベント出店※1 場所：イベント出店店舗 
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ている．心の面も大切にしなきゃ．」と語っている． 

 

※1 自然食品やフェアトレードの商品などを販売するオーガニックマーケットやアートフ

ェスタなどのイベント 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

B 氏は菜食生活への移行の際は夫や息子など周囲の者と衝突することなく，むしろ夫は協

力的で，助産所のお母さん仲間は目指すところを同じとする仲間となり楽しみ，順調に菜

食生活へ移行している．関係図を見てもわかるように，仲間が多く，菜食生活を趣味のよ

うに楽しんでいるという印象を受ける．夫が柔軟性を持っていることや子供がまだ小さい

こと，取り組みはじめからお母さん仲間に囲まれ環境に恵まれていることが要因として考

えられるが，加えて，B 氏の幼少期の経験が大きく関わっていると B 氏自身意識している．

幼少期に，父親がアルコール依存症（当初はわかっていなかった）で，母親が過度の健康

志向になり，B 氏に考えを押し付け，衝突している．両親のそのような状況から孤独感を感

じると共に，アルコールに囚われている父，健康志向に囚われている母を目の当たりにす

る．そこでの経験があるため，B 氏は家族に自分の考えを押し付けることはせず，何かに囚

われることなく自由であることが一番としている．母親と父親との衝突があったからこそ，

B 氏は今の考えに至り，成長したということになる． 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

図図 3-1 B 氏
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の個人年表と人間関係図図 
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3-1-2 C 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

 1975 年，C 氏は少し複雑な家庭環境に生まれ育ち，少しストレスを感じることもあった

という．年頃になるとかなり飲酒の頻度は増え，喫煙もしていた．ずっとなんとなく体調

が悪く，2005 年（30 歳），胃と食道の病気にかかり，2006 年頃，仕事もできなくなり辞め，

半年ほど寝たきりの生活を送る．病院で言われる食事制限がすごく厳しく，辛い思いをし

たという．病院に通い少し回復してから，なんとかしていろんなものを食べたいという思

いから，本などで調べマクロビに出会った．マクロビをはじめて 2~3 年，治療とマクロビ

両方の効果があってだと思われるが徐々に病状は回復し元気になっていった．以前から甘

いものが好きだったが，普通に売っているものは甘すぎて食べられなくなっていた．その

後，結婚し，2009 年（34 歳），出産．出産時にお世話になった，助産所仲間のお母さんた

ちと出会い，楽しみながらマクロビに取り組んでいる． 

 取り組みはじめは，強く制限をかけすぎてしんどくなったこともあった．また，夫にも

きつく言ってしまい喧嘩になってしまうこともあった．「自分がいろいろ勉強してわかって

るから家族（夫）とかが食べようとしたときに（○○は食べたらだめ，など）すごい言っ

てしまう．言ったらだめだと思っていても控えてもらいたくて言ってしまってよく喧嘩に．

最近は言わないように気を付けて夫もわかってきてくれた．（マクロビに取り組むことにつ

いて）反対はされてない．元々自分のためにはじめた．付き合って夫も同じものを食べて

くれていた．家で（肉などの動物性食品を）規制してる分，自分が見てないところでかな

り食べてるんじゃないかと心配したりする．知らない人が親切でものをくれた時，もらっ

たものやし捨てるわけにもいかないし…．子供は生まれた時からそうしてるから（マクロ

ビの食事を）当たり前だと思ってるけど，これから成長して周りを知っていくとどうなる

か心配．」と語っている． 

 友人については，「食事に気を付けている人との付き合いの方が少し増えて，その前の友

人と会うことは少し減ったかもしれない」という．最初は，一人で本を見てマクロビをは

じめたけど，今は助産所のお母さん仲間たちと楽しんでいる．友人との外食時は，ファス

トフードやファミレスは避けてもらい，できるだけ良い素材を使っている所を選ぶが，基

本的にはあわせている． 

 今となっては，「楽しくないと続かへん．最初はあれあかん，これあかんってしててしん

どかったけど，（マクロビを）楽しめるようにしようと思った．もともと完璧主義で自分に

も人にも厳しく，食だけじゃなくて考え方，良くなかったなって．自分にしんどい生き方

をしてたと気付いた．いろんな人との出会いの中とかで，ね．」と語っていて，病気も本当

にしんどかったけど乗り越えることでたくさんの出逢いや気付きがあってよかったと振り

日時：2012 年 5 月 12 日 14:30~16:00 頃 

37 歳/女性/イベント出店※1 場所：イベント出店店舗 
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返っている． 

 

※1 自然食品やフェアトレードの商品などを販売するオーガニックマーケットやアートフ

ェスタなどのイベント 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

菜食生活への移行において，様々な障壁にぶつかりながらも進めて行き，現在，落ち着

いたところといった様子である．“完璧主義で自分にも人にも厳しい”性格だったと自分自

身自覚し話しているが，“強く制限をかけすぎて，しんどくなった”“家族（夫）にもきつ

く言ってしまい”など菜食の取り組み始めの行動にも，完璧主義で自分に厳しい性質が現

れている． 

現在は定着期に入ったところと見られるが，“家で（肉などの動物性食品を）規制してる

分，自分が見てないところでかなり食べてるんじゃないかと心配したりする．”や，“これ

から成長して周りを知っていくとどうなるか心配．”など不安な気持ちが多いことがわかる．

思想が確立できていない現れ．しかし，それらの不安に反して“楽しめるようにしようと

思った”という前向きな気づきがあり，楽しむことの大切さを感じている．C 氏も B 氏同

様，関係図から見てわかるよう多くの仲間に囲まれている．お互いが許容しあい理解しあ

えるようになった夫の存在，また共に取り組む助産所のお母さん仲間の存在という人間関

係の中で，この気づきがあった．自身も，“いろんな人との出会いの中とかで，ね．”と，

周囲の存在の大切さを感じている． 

 



 

図図 3-2 C 氏
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の個人年表

 

 

 

 

 

 

 

 

と人間関係図図 
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3-1-3 D 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

 D 氏は 1974 年，都心近く自然にも囲まれた立地の家庭に産まれ，両親はアウトドア好き

で，比較的自然と触れ合う機会は多く育つ．新しい服の買いたてののりのにおいが苦手だ

ったり，自分がまずいと思ったものは食べない偏食（屋）だったりと，鼻や舌が多少敏感

だった．性格は，「周りに流されやすく完全にブレきるぐらいの人だ」と自身で語っている． 

 学生時代，飲食店でバイトをしたこともあったが，それ以外のバイトがメインで，食べ

る事よりもファッションやアートに興味があり食事は二の次になっていた．卒業のタイミ

ングで知り合いから「居酒屋をオープンするけど来ないか？」と言われ，アルバイトから

はじめたが，食事を作ることや接客サービスの楽しさに目覚め，そのまま就職．料理に興

味を持つきっかけとなった．「小さい頃から，母が料理好きだったため，外食はあまりしな

かったし着色料とかも気にしていたけど，僕自身は食べ物のことをそんなに考えてなかっ

たし，食べることが好きかというと，そんなにだったのが料理を仕事にしてから変わって

いった」という．2～3 年，料理を勉強すればするほど「ものには値段があって，商売のこ

とを考えると安いにこしたことはないけど，その中でいろいろな食の問題があるのを改め

て知った．知ってはいたけど，それがどれくらい影響があったりいったい何のことなのか

とか，素材そのものに隠された見えない安全と危険．所在がちゃんとわかってて安心でき

るものはやっぱり高い．実際農薬がどうとか自分もまだまだ勉強中だし完璧に『あかん』

と言ってしまってもいけない．その中でも我々作り手としては，お客さんは選べない．だ

から僕等が選ばなあかんなっていうのはすごく思って」というように料理に対する意識は

高くなった． 

ちょうどその頃，自然食を扱う飲食店仲間として仲良くなった T さんの繋がりで，有機

栽培などを行う農家さんと出会う機会があり，お話をするようになり，「金儲けしてやろう

じゃなくて，いいお野菜を作ろうという気持ちで作っている農家さん」のお野菜を使った

お店がしたいと思うようになった．居酒屋で取り入れようと試みてもみたが，できず独立

し，就職から 3 年後，1999 年（25 歳），ダイニングバー的なオーガニックレストランをは

じめた．しかし 5 年程で，コストがかかることや，認知度が低いことなどから採算がとれ

なくなり閉店することになった．その後何軒か飲食店でバイトをして過ごしていたところ，

2009 年（35 歳），ちょうど自然食を扱う飲食店仲間の T さんの知り合いの方がオーナーと

して，オーガニック料理店をはじめることになり，紹介してもらい，そこで働くこととな

る．ここが現在 D 氏が働く料理店である． 

オーナーは，オーガニックならいい，という事だったが，D 氏は，「オーガニックだと抽

象的で，それは当たり前の前提で店を展開していきたいので，オーナーの生業の建築設計

日時：2012 年 5 月 14 日 15:00~16:30 

38 歳/男性/マクロビ飲食店調理師 場所：D 氏が働く店舗 
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業においても，環境に順応した家づくりがテーマでしたので，食においてもマクロビオテ

ィックを取り入れたらどうだろう」と提案し，マクロビ料理店としてやっていくこととな

った．これがきっかけで，D 氏はマクロビに取り組みはじめる．はじめは，「気にし出した

ら安心して食べれるものがなかなか無い．こんなしんどいならやめたい．」と思うこともあ

った．しかし，続けて行く中で，興味をもっと持つようになった．学び，知識としてお客

さんにも説明できるようになり，お客さんも喜んでくれるので自分自身も楽しくなってき

ていた．ものも大切にするようになったし，食材に対する好き嫌いもとても減った．それ

だけ，素材の旨みを引き出すのが上手くなった．また，「今思ってるのは，地球を守ってい

かなければ，どうするか？見直さなきゃいけない．電気を使わないのは無理だけどどうや

って残していくか．地球を守っていく流れを作っていかなきゃ．子供達のために．じゃあ

何ができるか？何を伝えていくか？お金渡してコンビニでごはん買っておいでって言うの

じゃなくて，お米はこうやって作られて…って話したい．楽しくしていくためには地球を

守っていかなきゃ．そういうのを食を通じて伝えていきたいし食を通じて選べるしできる．

地球のためにできることのひとつにオーガニック・有機を選ぶこと．節電とかと同じで，

その顔で言うなよって思うかもしれないですが地球を守っていきたい．病院食とかいう偏

見とかがね，肉が入ってないだけとかプラスの印象になってほしいですね．俺ベジタリア

ンやねんめっちゃかっこいいやんみたいな．」という思いを語っている．また，続けてきた

ことを振り返って「楽に気軽に．でもどこかに芯をもって．自分を作ってるものは今まで

何を食べてきたかは大きい．食べたものが人の体になるということをわかってもらいたい．」

と語っている． 

 

 (2)ライフヒストリーの考察 

菜食の取り組み始めは，“気にし出したら安心して食べれるものがなかなか無い．こんな

しんどいならやめたい．”と思っていた．移行において周囲との衝突などの障壁はないが，

自分との葛藤という障壁を乗り越えてきたといえる．対象者の中で唯一の男性かつ独身で

あるため，自身が干渉する周囲の者，干渉してくる周囲の者もいないことが要因と考えら

れる．また，D 氏自身も菜食をライフスタイルとして捉えるよりも料理として捉えているよ

うだ． 

対象者の中で，一番地球に対する意識，環境に対する意識が強い．また，前向きな意識

である．広い視野を持っている．“お客さんも喜んでくれるので自分自身も楽しくなってき

ていた．”と語っているように周囲の関係として目が向いているのも，家族よりもお客さん

の存在（＝不特定多数の周囲）であり，社会よりである．内ではなく外に目がいっている，

という印象である．きっかけも，有機栽培農家の方との出会いであり，外にある．有機栽

培農家の方の思いが，本人の心を動かしたことになる．全体的に思考が開けてる．“そうい

うのを食を通じて伝えていきたいし食を通じて選べるしできる”と語っているように，外

に向けて伝えたいという思いの強さ，積極性も感じられる． 



 

 

図図 3-3 D 氏
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の個人年表

 

と人間関係図図 
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3-1-4 E 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

 E 氏は 1949 年生誕，九州の熊本市に産まれ，無添加の手作りものがいいというので少し

取り入れてはいたが，特に菜食に取り組んでいるというわけではなかった．大学を卒業す

る昭和 48 年頃から，結婚する 52 年頃（27 歳）にかけて，ハンバーガーとかコカコーラが

出た頃で，少しは食べていた．第一子を出産したのが 55 年で，保健所の指導も「最低牛乳

2 本，卵 2 個食べましょう」というもので従っていた．また，嫁ぎ先が京のおばんざいを食

べているような家庭だったので，そこで E 氏が新しい洋風の料理を作るととても喜ばれる

ので，ついつい「バタ臭い（「バター臭い」の略で，西洋風の味の）料理」を作っていたと

いう．それらの理由のためか，一度は流産を経験し，その後産まれた第一子もダウン症で

あった．できるだけ食事は気を付けて，薬は飲まさないように対応していた，という．と

にかく，感染に弱いと言われていたので，抗生物質などは使わないで，漢方も学んだ薬剤

師でもあったため，漢方薬を利用して自然療法的に対応していた． 

 二年後，第二子ができた頃はさらに食生活は洋食系に偏っていた．乳製品，卵，バター

たっぷりの食事．また，妊娠してからはチョコレートが「いやらしい程食べたくて」，すご

く食べていた．それが災いし，産まれてすぐ鼻の頭が油のつぶで真っ白で，ひどいアトピ

ーの症状を持った子が産まれた．その頃は，世間は，今みたいにアトピーを捉えてなくて，

京都ではアトピーの診療は走り出しであった． 

 これが大きな反省点となって，現代栄養学は間違ってるのではないかと思い始め，マク

ロビに出会った．1984 年，35 歳で，第三子（Ec 氏）出産時は産婆さんのもとラマーズ法※1

で，第四子出産時も同じ助産所で出産した．産まれてから，離乳食もマクロビで徹底して

おやつも「玄米かりんとう」くらいしか食べさせていなかった．E 氏はその頃，正食協会※

2のリーダー講習というとてもレベルの高い料理教室に，子供をおんぶしながら参加してい

た．その頃，尊敬する講師，師匠たちに出会った．また，出産 2 ヶ月後に，第三子が幼稚

園の年長くらいに滋賀に引っ越してきて，現在の，薬局を併設した自然食品店をはじめた．

当時から「薬を売らない薬局をやりたい」という思いがあった．また，「医食同源という原

則は守りたいから食品を店の一番表に持ってきて，その奥に薬局，そのもっと奥で主人が

鍼灸院をしている．」という作りにする工夫を施している．ちょうどその頃から，第三子は，

よその友達の様子を見て反発しだし，家のお菓子は一切食べなくなった．小学生になり，

中学生になり，大きくなるにつれ反発は強くなった．玄米はもちろん，黒米とか雑穀とか

入ったごはんは食べなくなった．祖父母はもとからあまり協力的でなく，玄米は敬遠して

いたので，「おばあちゃん達もよしよしって感じで」第三子に賛同し，はじめは二通り作っ

ていたのだが，忙しくなりだんだんと崩れていった．そのままで今はゆるくマクロビに取

日時：2012 年 5 月 14 日 16:40~20:00 頃 

67 歳/女性/薬剤師 場所：E 氏が経営する店舗 
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り組んでいる．一方，すごく反発していた第三子だが，農学を学びたいと広島の大学へ行

き，彼女（F 氏）との出会いをきっかけに自炊などする中で，マクロに戻っていった，とい

う．（F 氏参照）E 氏の有機野菜の仕送りを市販の野菜と食べ比べたり，彼女（F 氏）が E

氏の元へ遊びに来たときに違いを感じとり，働きかけたことがきっかけとなった．E 氏自身，

驚くとともに「伝わっていたならよかった」と，とても嬉しい気持ちだったと語っている．

また，母親から言われるより彼女から言われる方が素直に聞くことができたのだろうと語

っている． 

 現在，E 氏は，薬局で今までの人脈を活かしマクロビ講座や料理教室を開催している．「う

ちの店が交流の場，出会いの場になってほしい．」「門戸を広くして，いいところを生かし

合いながら，悩みをもった方たちに適切なアドバイスができるような店になりたい．」と語

っている．また，マクロビを継続していくことについて，「こういうことをね，やろうと思

ってくれる若い子がいるっていうのは嬉しい．続けるのは自然体が一番ですよね．特別な

ことじゃないんですよ．いろんな方がいろんな考えでね．お付き合いの中でぶれることは

あっても，自分の中でベストコンディションを保つためにはこういう食事があってるとか

そういうしっかりしたものを持ってるっていうのがね．」と語っている． 

 

※1 陣痛の波に応じた独特の胸式呼吸法で知られている．夫や親しい人に一緒に学んでも

らい立ち会ってもらうのが特徴． 

※2 昭和 32 年設立．マクロビオティックの創始者で，玄米菜食を世界に広めた桜沢如一先

生の意を受けて，岡田周三が初代会長に就任．関西を中心に各地で講演会，セミナー，料

理教室などを開催している 2)． 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

 きっかけは“子供の病気”という障壁で三度も出会っている．これは本人にとって大き

く重要な出来事で，そのため，その後第三子に過度に菜食に取り組むことを押し付ける結

果となったことも，無理なく自然なことだといえる．E 氏は，自分との障壁，また夫との障

壁に出会うことはなかったが，この“第三子の大反発”という障壁と出会ったため，一時

的にほぼ菜食に取り組むことを断念している．第三子の反発だけでなく，義父，義母も反

発に賛同したことが，中断の事態に至った原因だといえる．家族内で賛同者が出た上，そ

れが義父と義母であるという点で，気まずさや気を使うということが考えられる． 

 しかし，母（E 氏）から子（Ec 氏）へは反発から広まることができなかったが，彼女と

いう他者（F 氏）が介入することにより，結果的に菜食が広まることとなった．実の親から

言われることには素直になれず反発してしまうが，親より少し距離のある存在の働きかけ

があることにより受け入れることができたと考えられる．しかし，これは反発されてはい

たが E 氏の働きかけがあってこその結果だということを忘れてはいけない． 

 いったんは菜食への移行を中断した E 氏だが，現在はゆるく菜食に取り組んでいる．そ
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3-1-5 F 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

F 氏は 1984 年，福井で産まれ一般的な食生活のもと育つ．幼いころちょうど，ミートボー

ルが流行ったり，マクドナルドが流行りだした時代で，両親は F 氏にお肉を食べさせたか

ったようだが，F 氏自身はあまり好きでなく食べないことも多かった．また，小児喘息をわ

ずらっていた． 

 大学時代，20 歳の頃，E 氏の息子である Ec 氏と出会い，付き合いはじめる．一緒に自炊

をする中で，E 氏が送った仕送りの無農薬野菜とスーパーで売っている野菜を食べ比べるこ

とがあり，野菜の味が全然違うと気付く．F 氏は後に，野菜の味を覚えたことが，転機だっ

たと語っている．その後，Ec 氏の実家である E 氏のもとを訪れた際，調味料の違いなどを

感じ，F 氏と Ec 氏にとっては恩師であるマクロビ講師 O 氏の講演会に参加し，今まで野菜

の味の違いなどを実感していたこともあり，すごくなるほど，と思いそこからは食事を変

えることとなった．今までの調味料はすべて捨てて，調味料・調理器具を全部新しいもの

に買い替え，圧力鍋で炊いた玄米を食べはじめた．その後，5 年間程はずっと圧力鍋で炊い

た玄米を食べていたが，最近の 3 年くらいは玄米が重たく感じてきて，白米を食べること

も多くなっている．（これに対し，「根本を理解しているので，融通を利かせて取り組むこ

とができる」と語っている．）大学生でお金もなかったので，節約と称して，外食はあまり

せず，2 人で仕送りの野菜やちょっといい野菜を買っては，いつも自炊をしていた．知り始

めた 2~3 年は，怖いこととか嫌なことに目が行きやすく何でも怖く感じてしまい，「うわー

もうファミレスは絶対嫌だとか思って，でも人との調和をみだすのは嫌だったのでそうい

う面でちょっと嫌な気分になったりした．」という． 

 大学卒業後，結婚し，お店を手伝わせて頂くにあたって，正食協会の初級講座に Ec 氏と

共に 2 人で通う．料理教室では他の生徒さんたちは，家では食材が本当にいいものを使え

なかったり，どこかで中途半端になってしまうところがあっておいしくないと言う方たち

が結構いたが，F 氏は本当にいい食材を E 氏たちが提供してくれるし，わからないことは何

でも E 氏に聞けばよいし，とても環境に恵まれていた，と語っている． 

 マクロビをはじめてから，友人とは距離的に離れているのであまり交流はないが，F 氏が

フェアトレードやオーガニック製品を扱っていると知り，子供を持つようになった友人達

が興味を持って連絡をくれることがあり，喜んでいる．また，E 氏の薬局での出会い，つな

がりから，“昔から受け継がれて来た女性から女性への知恵を次世代にも伝えていこうとす

るサークル”に参加，現在 F 氏含め 4 人で活動している．また，家族とは「マクロビをはじ

めてから絆っていうか心のつながりっていうのは強くなってるんじゃないかな」と語って

いる．1 年半程前から，バスケの特待生で関西の短大に通うことになった F 氏の妹を預かっ

日時：2012 年 7 月 17 日 17:00~18:30 頃 

28 歳/女性/薬局の販売 場所：E 氏が経営する店舗 
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ている．高校生の頃，バスケの強豪校で「とにかく食べろ」と言われていたり，食生活は

乱れていることも聞いていて，見た目も青白く唇の色も悪かったため体調を心配していた

ので，F 氏には預かりたいという気持ちもあった．「うち来たらお肉は出さへんで．食べた

い料理ないかもしれへんで．焼肉には絶対行かへんし．」と告げたところ，妹はもともと野

菜好きだったこともあり，「ダイエットになるし，健康になるしいいよ」と快諾した．食を

共にし，一緒に暮らしていく中で，また，Ec 氏が特に妹さんに気をかけ一生懸命やること

で，妹さんも良いと感じたようで，今となっては「自然食系のお店に就職したい」と言い

出している．食が変わってから，一度「どうしてもラーメンを食べたい」と言うので一度

ラーメン屋に行くようなこともあったが，その時既に，食べると舌がピリピリするという

ので，F 氏は「しめた！(笑)」と思ったという．ずっと低体温だったのも，最近では平熱が

36.5 くらいになり，血色も良くなった．E 氏もこのことをとても喜んでいる． 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

 きっかけとして，交際相手（Ec 氏）の存在と野菜の味を体感した，ということが大きい．

女性として，交際相手に合わせるという心理が働く．“野菜の味が全然違う”と感じたのは，

頭でわかることではなく，体で感じたことである．体で感じた後，頭で学ぶことにより，

すんなり入ってくるし，納得する． 

菜食生活への移行において，家族とは特に衝突することなく順調に進めているが，“怖い

こととか嫌なことに目が行きやすく何でも怖く感じてしまい”など自分の中での不安（＝

障壁）や，“人との調和をみだすのは嫌だったのでそういう面でちょっと嫌な気分になった

りした”など人との関係の間に不安（＝障壁）は見られる．それらの障壁は取り組んでい

く中で乗り越え，むしろ，家族に支えられて乗り越えているという印象である．夫（Ec 氏）

側の家族はもと菜食者であり，義母（E 氏）は菜食を深く学んだ人であるためわからないこ

となど何でも教えてくれる，というとても恵まれた環境にある．また，妹さんと同居する

ことにより，妹さんの生活も菜食生活へと移行していくことになるように，関係図を見て

も大きな広まりが見られる．自身も“家族とは「マクロビをはじめてから絆っていうか心

のつながりっていうのは強くなってるんじゃないかな」と語っている．”本人が成長し，家

族も成長，家族単位で成長している．絆の強さは，食事を共にしていること，壁を乗り越

えたことから感じている． 

 

 

 

 

 

 



 

 

図図 3-5 F 氏
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3-1-6 G 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

1964 年生誕し，過保護だけど厳しい両親のもと育つ．親の期待に応えたいという気持ち

から，優等生で完璧主義な性格になっていく．「成績はオール 5 とってないと母親に認めら

れない」くらいの気持ちだった．自分のそのままを受け入れてほしい，という思いから喧

嘩もよくした．特に，受験の時期，「受験戦争の中でもう本当に勉強ばかりしていて，たぶ

んすごくストレスがあって」，お菓子をたくさん食べていた．そのせいか，その後，忙しい

商社に就職し，関東で暮らしていたが，30 歳になって体を壊す．特に，アトピーがひどく，

なかなか治らなかったので，食べ物から直さないといけないと思ったのがきっかけで，食

事に気を付けるようになりマクロビ的な食事をはじめる．関東にはいろんなマクロビの店

があるため，いろいろ行っては勉強していたが，加減がわからず，栄養失調になりかける

こともあった．その後，アトピーはきれいに治ってなんとなく過ごしていたが，最近また

ストレスの多い生活から体調を崩し，完全食※1 中心のマクロビを実践している．ひとつで

栄養がとれるもの，玄米とか豆とか小さい魚，それ一個で完結するものを中心に食べてい

て，「今のほうが昔よりうまくいっているのかなと思うんですけど」と語っている．現在は，

両親と，弟夫婦と双子の姪と実家で暮らしている．食事は家族とはほぼ別で，菜食が何か，

どういうものかなど，（家族は）ほとんど理解もできていない状態．家族はなんとなく G 氏

が食べられそうなものはわかっているので置いておいてくれることはあるが，食事はほぼ

自分で作っている． 

 学生時代，母とよく喧嘩になったが，父に対しても「もう戦争でいろんな意味でね，不

自由な生活をね．傷を負ったまんま子育てをしているので．どうしても私達もその影響を

受けるし．」と G 氏は語っている．「現在，実家に置いてもらっているのは，関係のやり直

しでもある．」と語っている．また，その父に対する思いから「だから私はどんな形であれ

（自分の）子供と関わるとき，自分の持ったもの（＝菜食生活というスタイルや考え方な

ど）はここでストップさせて．だから食事もその一つかなあと…．」と語り，自分だけで取

り組むという姿勢を見せている． 

 また，ずっと勉強も仕事もバリバリするタイプだったが，マクロビをはじめてからは，

少し肩の力を抜いて取り組むことができるようになった．マクロビに取り組むポイントと

しては，「本当によく理解すること」と共に「ほんっとーに特別なものではないと思うんで

すよね．マクロビっていう名前をつけるからちょっとね．」と理解することと，特別視しな

いことの大切さを語っている． 

 

※1 二木 3)は，芽の生える玄米をはじめとした植物類や，動いている動物など，まだ生きて

日時：2012 年 5 月 14 日 17:00~18:30 

47 歳/女性/会社員 場所：E 氏が経営する店舗 
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いる食物を完全食と呼んだ．栄養学の創設者である佐伯矩 4)の栄養学では，1 日分の必要な

栄養が含まれた食事のことを完全食と呼ぶ． 

 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

G 氏は周囲に広めず，自分のみで菜食に取り組んでいる．G 氏がまだ親という立場でない

ことに加え，G 氏の考え方が要因として考えられる．“食事は家族とはほぼ別で，ほとんど

理解もできていない状態．”“「だから私はどんな形であれ（自分の）子供と関わるとき，自

分の持ったもの（＝菜食生活というスタイルや考え方など）はここでストップさせて．だ

から食事もその一つかなあと…．」と語り，自分だけで取り組むという姿勢を見せている．”

というように，家族に広めよう，発信しようという意識が無く，むしろ広めない，という

意識がある．食事もほぼ共にすることはない．そのため一緒に体感することもなく，広ま

ることもないので，家族も理解できていない状態である． 

また，取り組み始めは，“加減がわからず，栄養失調になりかけることもあった”とあり

厳しくしすぎるところで“優等生で完璧主義な性格”というのが出ている行動である．ま

た菜食への意識も，“アトピーの治療”というので“菜食生活への移行”とまではいってい

ない．最近になって上手く取り組めてきていると自身でも語っているように，現在移行期

の途中であるといえる． 

 



 

図図 3-6 G 氏
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3-1-7 H 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

 H 氏は 1978 年に生誕し，「大家族で祖母が明治生まれの人でひじきとかおからとかを良く

食べて育った」．「すごく心配性で周りを気にするタイプで，何を身につけるかすごく気に

したり，世間の評価を気にしていた」という．とても冷え性で，学生時代の頃，H 氏は生理

が来なくて，周りがどんどん女の子らしくなっていく中，自分は全然女らしくならなくて

「私は女なんだろうか」と思っていた．華奢で身長がとても低いことも気にしていた．大

学の時，産婦人科に行き異常が無いとわかり，その後生理もはじまったが，常に生理不順

だった．「子供を授かれないんじゃないか，結婚できないんじゃないか」という漠然とした

不安を抱えていた．子供が好きで小学校の教員を目指し，大学卒業後，小学校教員となっ

た． 

その後，約 6 年間教員として務める．ストレスの多い仕事で，生理は勿論不順だし，顔

はふきでものだらけで体調もよく崩し，仕事はできるがひどい状態だったのだが，運あっ

て結婚し子供を授かることができた．「早く子供を授かりたいと思っていたら，年に 1 回の

生理だけど結婚してくれるありがたい人が現れて，結婚して子供も授かって，なんか奇跡

的に．」と語っている．妊娠 5 カ月頃，助産院があることを知り，病院以外で産む方法があ

るのだと知り通い，助産師に「体が冷えているから牛乳をやめなさい」と言われる．「背が

伸びると信じて飲んできた牛乳なのに…」と驚く部分はあったが，牛乳をやめ，その後お

肉もよくないと言われ減らしていった．結婚してからは，夫が割と肉好きだったので食生

活を同じにしてたこともあり，「漠然とどうしたらいいんやろう．」と考えていたが，「医者

はノータッチのオープンシステム※1 で産みたいと思い，体づくりが大事と聞いていたので

私なりに一生懸命していた」という． 

2007 年（28 歳），医者にも母体が小さいしすごく大変だと言われていたのに，安産です

っと子供が産まれ，自信がつく．H 氏は「お医者さんに体が小さいし（出産は）すごく大変

だよと言われてたんですけど割とすっと産まれて，安産だったんです．だから私は本当に

女なんだろうかという自信のないところからスタートしていたので，すごい助産師さんの

おかげで，すっごく精神的に自分に自信がついて．仕事でも自信をなくしてたので，すご

く自信がついて．人間の力ってすごい自然の力ってすごい．産む力も赤ちゃんが生まれよ

うとする力もすごい．もっと自分自身を信頼したいしもっと子供の力も信頼したい．」と語

っている．この思いが，母乳育児につながる．「母乳をあげているときにダイレクトにわか

った．お肉を食べたら母乳がまずいとか，ながれない．私もしんどいし子供も機嫌が悪い．

布おむつの汚れおちが明らかに悪い．」「食事によって和食を食べた時と油で炒めたこてこ

てのステーキだとかを食べたときとすべてが違う．食べたものでこんなに違うんだ．じゃ

日時：2012 年 5 月 28 日 13:00~17:00 

34 歳/女性/雑穀料理講師 場所：H 氏の自宅 
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あ何を食べたらいいんだということで，いろいろ図書館にいっては，いろいろベジ（菜食）

関係の流派というか，いろいろ読み漁り，その中で一番これはおいしくて体もよくなりそ

うとビビッときたのがつぶつぶだったんですね．はじめに出会ったのが（後の師匠的存在

となる）Y 氏の甘酒スイーツので，作ってみたら簡単ですごくおいしくって…」という．こ

れが，雑穀料理との出会いとなった．その後，母乳育児の友達を誘って会員制の団体に応

募し，サークルを発足した．また，もっと本格的に学びたいと思い，東京へ勉強しに行っ

た．それが 4~5 年前になる． 

取り組み始めは，「牛乳は悪いとか，なんでこんなものが売られてるん？だれのせい？」

とか批判的な考え方が強く，しんどい思いをした．H 氏の心の中が批判でいっぱいなときは

夫も祖父母に対しても「なんでわかってくれない？」という批判がわいてきて，ぶつかる

こともあった．続けて勉強していくなかで，「そうじゃないな」と思い，「もっといいほう

に目を向けて，こんな時代でもこんなにいいお塩をつくっている人がいたりだとか，無農

薬で育ててくれてる人もいるし，すごくありがたいことや．」と思うようになった．また，

取り組んでいく中で，生理が毎月くるようになり，冷え性が治り，髪質がよくなった．身

体面だけでなく精神面も変わっていき，自分主体で生きられるようになり，「私は私でいい．

それだけ芯ができた．穏やかでいらいらせず，前向きな気持ち．何より楽しくなった．」と

思うようになった．H 氏は，「今思えば，前は生きづらい考え方をしていたな，」と思ってい

る． 

また，ちょうど産休の頃夫の会社が倒産して，両方とも職がない状況になった．しかし，

「野菜を育てたりもしてるし，まあ大丈夫って思って，以前だったら思えてなかったと思

うんですけど．つぶつぶのおかげでそこまでなれてたので．」とも語っている．それをきっ

かけに祖父母のもとに引っ越し，二世帯住宅で共に暮らすことになった．前述したように，

家族とぶつかることもあり，特に祖父母は，玄米は戦中を思い出すから嫌というのがあっ

たようだが，H 氏がどんどん元気になっていく姿や，孫の元気な様子を見て，理解するよう

になっていった．引っ越す 2 年前くらいから，無農薬野菜の栽培もはじめた．また，最近

では，H 氏が食べているものを見て，祖母がセミナーに来て，話を聞いてくれたり，「今日

もおじいちゃんがはっきりヤクルトの勧誘に「うちは乳製品はとらんのや」っていってく

れて…」と祖父母が理解してくれている様子を語っている． 

出産後 2 年目くらいから，教師への復帰についてすごく考えたが，「もっとつぶつぶを勉

強したい」という思い，「給食一つとっても文部科学省の矛盾みたいなものを知ってしまっ

たらやっぱり戻れない．牛乳の良さとか資料とかばんばん配るんですよ．思ってるのと違

うし，矛盾を知ってしまった，今は続けられない．」という思いから復帰はせず，雑穀料理

の講師になることを選んだ．「何か働きたい．ライフワークもしたい．ボランティアじゃな

くて仕事がしたい．もっと本格的に勉強して本当に心から教えたいと思うことを教えたい．

料理も好きですけど講座とか伝えるのが好きで，教員の経験も今思ったらすごくよかった

と思っていて…」とも語っている．2011 年（33 歳）5 月からセミナーを開始している．現
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在，H 氏は，精神的にも落ち着き家族とも上手く，雑穀食にとりくめている．「いちいちぶ

れなくなったし，だからといって人に迷惑かけてはないし，他人は他人で許せるんですね．

自分が納得してるので人がどうこう思わなくなったんですよ．不思議なことに．許せるよ

うになった．おおらかになった．人じゃないな，自分が変わらなきゃね．義務感でなく，

自分がもっと楽しんでね．」と語っている．2012 年 8 月には，第二子も出産予定である． 

 

※1 内容は地域によってもさまざまだが，妊婦検診は個人病院で，出産は大病院で行うシ

ステムが一般的． 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

 H 氏は菜食生活への移行において，まず，学んだことを夫や義父・義母に伝えたいという

気持ちから，批判的になってしまい衝突する．しかし，菜食に取り組んでいく中で，そう

じゃないと思いゆるくなっていく．“続けて勉強していくなかで，「そうじゃないな」と思

い，もっといいほうに目を向けて”“人は人で許せるんですね．自分が納得してるので人が

どうこう思わなくなったんですよ．不思議なことに．許せるようになった．おおらかにな

った．人じゃないな，自分が変わらなきゃ．義務感でなく，自分がもっと楽しんでね．”と

あるように，思想を確立しゆるくなっていったことを語っている．家族も戸惑いながらも

認めていく．“H 氏がどんどん元気になっていく姿や，孫の元気な様子を見て，理解するよ

うになっていった”“今日もおじいちゃんがはっきりヤクルトの勧誘に「うちは乳製品はと

らんのや」っていってくれて…”とあるように，H 氏が元気になっていく姿を目の当たりに

し，認めざるを得なくなり，自然と認めていく形となった．このように夫や義父・義母と

いう家族とぶつかり（＝障壁）ながらも乗り越えていき，現在は関係図を見ても広まりが

よく見られ，仲間が多い状態であり，定着期となっている．広まりがよく見られるのは，H

氏の積極的に学び，伝えたいという気持ちが行動として現れているためだといえる．“もっ

と本格的に学びたいと思い，東京へ勉強しに行った”“もっとつぶつぶを勉強したい”“も

っと本格的に勉強して本当に心から教えたいと思うことを教えたい”“もっと本格的に勉強

して本当に心から教えたいと思うことを教えたい”などの発言から見られる． 

 また，H 氏にとって出産がとても大きい出来事となった．出産時がきっかけで，身体で感

じ食の大切さに気付く．特に母乳育児の際，子育てを通じて“食べたものでこんなに違う

んだ．”と感じる．今まで過剰なほど女性として自信がなかったのが，反動で，出産で自分

にとても自信がついた．その自信という存在の大きさは偉大である．→“「すごいお医者さ

んに体が小さいしすごく大変だよと言われてたんですけど割とすっと産まれて，安産だっ

たんです．だから私は本当に女なんだろうかという自信のないところからスタートしてい

たので，すごい助産師さんのおかげで，すっごく精神的に自分に自信がついて．仕事でも

自信をなくしてたので，すごく自信がついて．人間の力ってすごい自然の力ってすごい．

産む力も赤ちゃんが生まれようとする力もすごい．もっと自分自身を信頼したいしもっと
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子供の力も信頼したい．」”と語っている．子供を育てる，母になる，ということは，それ

だけの自信も必要だといえる．その後，“母乳育児の友達を誘って会員制の団体に応募し，

サークルを発足した．”ことからも自信の現れが見られる． 



 

 

図図 3-7 H 氏
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の個人年表と人間関係図図 
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3-1-8 I 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

 I 氏は 1986 年生誕．両親は自然食的思考で，無添加の食品が多く使われていたり，ジュ

ースは飲ませてもらえなかったりした．父親が農産加工の仕事をしていたこともあり，無

添加のおいしいい味噌を持って帰ってくることもあった．普通に，ステーキやすき焼きな

どの肉料理はよく食べていたが，I 氏自身はあっさりしたものが好きで，マクドナルドなど

のファストフードは元から苦手だった． 

高校 3 年生の頃，アトピーになって漢方の先生に診てもらっていた．その時，体と食が

繋がっていることを学ぶ．気滞という体質だと言われ，食べないほうがいいものが結構あ

ってショックを受けた．その半面，食べるもので体が変わることをおもしろいと思った． 

 環境問題に興味があり，大学は環境系の学科に入り，大量消費の社会に疑問を感じてい

た．大学 2 回生の頃，NOVA の体験留学でアメリカに行ったホームステイ先が，少し食に

こだわっている家庭で，「マクロビって知ってる？日本発祥なんだけど．」と言われ，気に

なっていた．このときマクロビのこと知った．日本に帰ってきて本屋さんで，マクロビの

本を見て「おもしろい！これだ！」と思う．「“身土不二※1”の考え方が，漢方の考え方に通

ずるところがあった点と，フードマイレージが少なく環境負荷が少なくて済むという点，

とおまけで皮むきが苦手で面倒くさがりな私にぴったりと思った点」が「これだ」と思っ

たポイントだという． 

 はじめの 3 年間くらいは徹底してビーガンに取り組み，マクロビを実践していたはじめ

の半年では気付いたら痩せていた．その様子を見て，興味を持つ周りの友達も多かった．

また，卒業論文のテーマも“日本のベジタリアニズムの現状と今後の展望～食の環境への

アプローチ～”にするなどして調べている過程で，食と環境や発展途上国の諸問題との関

わり等，様々なおもしろい側面が見えてきて，世界が広がった．（環境や発展途上国の諸問

題については卒論で調査する以前から分かっていたが，“食”との深い関わりを知るように

なったのが卒論の調査である．）その頃から，家族と自分のごはんは別で，自分の分は自分

で作っていた．父と弟は菜食にあまり興味は無く食べないが，肉を思い起させるようなも

のは好んで食べるように徐々になっていった．今は，母と妹はおいしいと言って食べてい

る．最初は，“肉は身体に必要”と思っていた母からは反対された．トイレの本棚にも，“肉

は身体に必要”という本が置いてあるのを見つけたし，肉を食べないと言ってもなかなか

わかってもらえなかった．そこで I 氏が読んですごくわかりやすかった『Organic Base マク

ロビオティックと暮らす※2』という本を読んでもらい，納得してもらうに至り，お互いわか

りあえることができた． 

 ビーガンに取り組みはじめて料理やお菓子作りが楽しくなった．「例えばベーコンとか使

日時：2012 年 6 月 26 日 9:30～11:30 

26 歳/女性/マクロビ菓子店経営 場所：I 氏が経営する店舗 
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えなくて，でもベーコンとか使うとそれだけでおいしくなるじゃないですか．そういうの

とかないからいかにおいしくするかって考えなきゃいけなくて．ないところから作り出す

のがとてもクリエイティブなんです．それが楽しくって．」と語っている．大学 4 回くらい

の頃，オーストラリア人の彼と付き合っていて，彼と料理を作ったり，オーストラリアで

一般的なタイカレーを作ったりするのが楽しかった．ちょうど同じころ，9 月頃から大学を

卒業して 5 月頃まで，京都のビーガンレストランでアルバイトをしていて，そこでも食に

関しての考え方を教えてもらっていたこともあって，どんどん楽しくなっていた．アルバ

イトをする中で料理も見て学んでいた． 

 その後，オーストラリアで 2 年間 WWOOF※3の生活を体験する．ほとんどベジタリアン

の家を選んでいた．いろいろな人と出会ったが，日本人より思想や主張が激しい人は多か

った．「WWOOF で，車で旅をするうえで，とりあえずいらないものをそぎ落とす感じで，

とにかく物を少なくしなくちゃいけないから．メイクなんていらないし，電気ガス水道全

部なしなんですよ．どんどんそぎ落とされていってすべてが生きることに繋がってる．生

きることに繋がる行動だけなんですよ．お風呂も川とかだし服もわけわかんないの着てる

し，お湯をわかすのにも火をおこさなきゃいけないし，小麦粉は石臼ですりつぶすとこか

らだし…．皆がこうだったらきっと平和になる．こんだけいろんなものがなくても生きて

いけるっていうのがすごい強みに感じました．」と語っている． 

そのときの経験から現在，I 氏が目指したい理想は，自給自足的な暮らし（100%自給自足

とは思っていなくて，周りの人とできることやものを交換しながら，他の人と一緒に，と

思ってるという．）だと言う．「そこを目指したときに肉って出てこないんですよ．私には

殺せないし．まあ鶏育てて卵くらいは食べるかもしれないですけど．だからベジなんです．

昔から環境問題とか興味あって大学で開発環境っていう学部に入って，いろいろ考えてい

きつきました．地産地消で小さい範囲でお金を使わず生きること．大量消費の社会にずっ

とすごい疑問を感じてたんです．だからほとんど服とかももらいものだったりするし，着

物とかも着ます．着物はすごいエコだと思うんですよね．流行も追わないでいけるし．そ

れから自給自足ではそれぞれの役割が大切だって．お互いができることをして交換してい

けるようになったらすごく楽しいなって．私は料理を作ったりお菓子を作り，○○氏はヨ

ガをやるし，××氏はお野菜を作ってくれるし，△△氏はろうそくを灯してくれるし…っ

て皆が本当にやりたいことだけをやって，ぐるぐるまわってたら幸せな世の中になる．今

はそれが自然とできてきてる気がしてて．」と語っている．実際，現在，I 氏は，地産地消・

有機栽培・自家栽培にこだわった材料で作ったお菓子屋さんをしていて，「なんとなく滋賀

で活動している人たちの顔は把握してて…マーケットとかで顔をあわせて，なんとなく大

きな 1 つのグループになって，皆思いをもって，目指してる場所は似てて…って思います．

つながりとか結構強いように感じてます．」と語っている． 

 楽しいことの反面，外食時に困ることはあった．「店員に『卵，肉を抜いてほしい』と言

うと『は？』という顔をされる．」「飲み会のときも自分は食べられるものが限られている
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のに割り勘だし，友達とごはんに行くときもお互いすごく気を使っていた．」「良かれと思

って，笑顔で肉料理を出されるときも困る．」など，そういうときに気持ちを処理するのが

はじめはしんどくて，やめたいと思ったり，気持ちが揺れることもあった．今は，時々魚

も食べたりするビーガンといった感じで，無理なく楽しんで取り組んでいる．「やめたいと

思ったことはあるか」という問に対し，「ある意味ちょっとずつやめていってるんですよ．

マクロビ→ビーガン→時々魚とか→…自分の中でどんどん妥協とかこれは…と思えるもの

が増えてきて．今でもこの料理にはどうしてもチーズが…と思えばチーズを使うし．自分

の中に芯とかができていったから，逆に自分の基準みたいなのができて，ある意味でゆる

くなっていったんだと思います．最初はできなかった柔軟な考え方ができるようになった．

でもベジ中心の生活をやめたいと思ったことはありません．」と語っている． 

 

※1 環境と生命は一体．生命現象は，その環境が生み出すという考え方です．身近な季節・

風土から自然に生まれるものを食すことが，体に最も無理がなく適しています 5)． 

※2「できることから少しずつ」をコンセプトに，気をつけたいポイントを 20 項目に分け

て解説．自分のペースでマクロビオティックを取り入れ，変化を実感できるように構成さ

れています 6)． 

※3 お金のやりとりなしで，「食事・宿泊場所」と「力」そして「知識・経験」を交換する

しくみ 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

アトピーになり，漢方の先生に診てもらい，“体と食が繋がっていることを学ぶ．”“食べ

ないほうがいいものが結構あってショックを受けた．その半面，食べるもので体が変わる

ことをおもしろいと思った．”“ごはんがおいしくって気になり”というように体感する．

体感して後，学んでいることですんなり入ってくるし納得していることがわかる．その後， 

“3 年間くらいは徹底してマクロビ”に取り組み，教えを守る姿勢を見せている． 

 しかし I 氏は取り組んでいく中で，母と衝突し，自分の中でも葛藤があり，など障壁に出

会っている．母親との衝突は，本を読むことで理解し合うことができた．これはお互いが

干渉しあうことから生じた出来事であり，これに反して，父と弟は全く同じ食事でなく，

興味もなく，干渉もしないため広まることはないし衝突することもない．食事を共にする

ことと，共にしないことの違いの現れである．また，自分との葛藤として，友人との外食

時，“そういうときに気持ちを処理するのがはじめはしんどくて，やめたいと思ったり，気

持ちが揺れることもあった”と辛い思いをしたことを語っている．しかし，それらを乗り

越え現在は定着期となっている．I 氏は現在から振り返って，“ある意味ちょっとずつやめ

ていってるんですよ．マクロビ→ビーガン→時々魚とか→…自分の中でどんどん妥協とか

これは…と思えるものが増えてきて”と語っている．ある意味ちょっとずつやめている，

という表現は特徴的である．“やめる”ということは一見悪いこと，挫折ととられる．でも，
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3-1-9 J 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

J 氏は 1967 年に生まれ，母親に少し甘やかされて育ち，食事のわがままは許されていた．

両親は特に食へのこだわりはなかった．学生時代から，特に大学では，焼肉もビールも好

きで，暴飲暴食の日々を送っていた．結婚して，子供が欲しいと思いだした頃，子宮筋腫

を患い妊娠しづらい状態になっていた．すごくショックで，「子供ができないかもしれない

と思うと死ぬよりも辛い」と感じていた．手術をし，出産までに 2~3 年かかった．今思え

ば，暴飲暴食が原因だったと思うが，その時は食事が原因だとはさほど思っていなかった

という．無事出産後，やっと産まれた子供なので健康に育てたいという思いが強く，食に

関心があったが，テレビやメディアが言うこと，流行に流されていた．そんな中，夫の転

勤のお別れ会で，友達が作ってくれた玄米おにぎりを食べてとても美味しくて驚く．分づ

き米※1は食べたことがあったが，玄米はその時がはじめてだった． 

転勤後名古屋へ行くのだが，その時，玄米おにぎりを作ってくれた友達からマクロビを

教えてもらい，たまたま，名古屋にあったマクロビ料理教室に通いはじめる．娘が年長頃

まで，初級・中級・上級…と，のめり込むように通い続けたという．これがマクロビとの

出会いとなった．今まで流されていた自分にとって，普遍性のある，ふらふらしない考え

方が自分にぴったりはまって，もっと学びたいと思い，上級コースを終えて，東京にある

師範コースにも 2 年間通い，現在，不定期だが料理教室のインストラクターも務めている．

マクロビをはじめてからは，疲れやすさが全然違って，元気で，朝も早く起きれるし，体

温調節も上手くできるようになり，エアコンいらずになった． 

 最初は，夫が嫌がり，J 氏も「こうしなきゃ！」と思い「玄米食べなきゃ！お肉はだめ！

とか押しつけちゃって」，喧嘩になることもあった．続けて行く中，J 氏も「その人にあっ

たやり方があるんだな」とわかるようになりゆるくなり，夫も J 氏が元気な様子を見ると共

に，慣れてくるし，子供の健康も考えて許容範囲が広くなっていき，今は，トラブルは特

にない．現在は，子供も玄米は少し嫌がるので，夫と子供には魚料理は出したり分づき米

を出している．夫も「昔は，7 分づき以上は食べられなかったが，今は 3 分づきは食べられ

るわ」と話したり「これは陰？陽？」と聞いたり興味を持ってくれることもある，という． 

 子供に対しては，絶対市販の物は食べさせない，とかは決めていなくて，友達と食べる

ときは友達が持ってきたものは食べさせている．しかし，子供は敏感ですぐ体に出るため，

そういう物を食べると体調を崩したりして，それが嫌なので，自ら「やめとく」と言うこ

ともある．現在は，大阪で学校にはお弁当を持って行っているが，名古屋のときは牛乳以

外は，皆と同じ給食を食べさせていた．「皆と同じものを食べる楽しみっていうのもあると

思うから．私は精神的なものをとるというか…．結構そこは辛いよね．」と語っている． 

日時：2012 年 8 月 7 日 14:00~15:30 頃 

45 歳/女性/マクロビ料理講師 場所：スターバックス梅田大丸店 
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友達関係としては，仲の良い友達には「そういうの食べへんから」と言うが，あまり親

しくない友達には「自然にそういうのを避けながらみたいな感じで，やっぱり言うとちょ

っと隔たりができるというか…」と話している．料理教室などのつながりで，マクロビを

はじめてからはマクロビ関係の友達は増え，「やっぱりそういう食べ物の考え方が一緒だと

似てて自然体でいられるっていうか，なんか心地よい感じ．やっぱり食べ物って人間をつ

くってるから．考え方とかもね．」と語っている． 

「自分の体が教えてくれることだから，身体も健康になったし精神面でも健康になった

感じだし，ぶれない自分っていうか流されない自分ができた．」と現状に満足し，楽しんで

マクロビに取り組んでいる，反面，「環境問題は常に考えてるかな．負荷をかけないように

生きていきたいって思ってるけど．だからこういうとこ（デパートや百貨店など）に出て

くるとびっくりしちゃうよね．あれだけ節電っていってるのにどこも節電なんてしてない

し，何も変わってないし…寒いくらいだし(笑)でも世の中の人は暑いのにエアコンが効いて

ないとイライラしちゃうみたいだもんね．そういうときこういうとこに来たりすると，特

殊なんだ私，とか思うよね．全然普通じゃないね，こういう考え方って．」と語り，社会へ

の不満のようなものも少し感じている． 

 

※1 玄米と白米の中間の米．玄米の周りの糠を白米ほど削らず，ある程度残したお米のこ

と 7)． 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

 J 氏は菜食生活への移行において，取り組み始めは，“押しつけちゃって，喧嘩になるこ

ともあった”など夫との衝突（＝障壁）に出会っている．押し付けてしまったのは学びの

姿勢が強いからである．“もっと学びたいと思い，上級コースを終えて，東京にある師範コ

ースにも 2 年間通い”ということからも学びの姿勢が見られる．その後，夫との衝突につ

いては，“F 氏も「その人にあったやり方があるんだな」とわかるようになりゆるくなり，

夫も F 氏が元気な様子を見ると共に，慣れてくるし，子供の健康も考えて許容範囲が広く

なっていき，今は，トラブルは特にない”とあるように，続けていくなかで「その人にあ

ったやり方があるんだな」と気づきがあり，ゆるくなっていき，現在定着期に突入したと

ころと見られる．しかし，“こういうとこ（デパートや百貨店）に来たりすると，特殊なん

だ私，とか思うよね．全然普通じゃないね，こういう考え方って．”と語っているように，

“一般の人と比べて自分は普通じゃない”という意識がある．周囲と自分を比べている． 

 一番はじめのきっかけとしては，“友達が作ってくれた玄米おにぎりを食べてとても美味

しくて驚”いたことで，きっかけは意外と日常的で大きなことではない．しかし，友人と

いう存在とすごく美味しかったということがポイントである．体感することの大切さが見

てとれる．体感することの大切さは，“自分の体が教えてくれることだから，身体も健康に

なったし精神面でも健康になった感じだし，ぶれない自分っていうか流されない自分がで
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3-1-10 K 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

 K 氏は 1982 年生誕，「普通の日本の家庭といった感じ」の家で，芋やひじきを食べたりす

ることが多く，肉や魚が出てくることは少なかったので，K 氏自身も「今思えばマクロビオ

ティックだったのかも」と語っている．お菓子作りが好きで，幼稚園生の頃からすでに，

母と共にお菓子を作っていた．はじめて一人でお菓子作りをしたのは中学生の時である．

その反面，部活のバスケが大好きで，部活に明け暮れる生活を送っていた．高校生の頃，

野菜スイーツの本に出会い，「あー珍しいなあと思って．でお菓子食べたいし作りたいけど，

いっぱい食べると重たくなるから，これいいなー」と思い，野菜のお菓子を作るようにな

り，自然食品のお店で材料を買ったり，マクロビを知るようになった． 

 大学 1 回生の頃，支援センターで働いている人に，「1 回生のときに海外へ行くと，その

あとの 4 年間とそのあとの人生がごろって変わるよ」と言われ「じゃあ行ってみるか」と

思い，夏休みでバックパッカーでアジアへ行く．「知らないものを見ることがすごくわくわ

くして，今思えば，そっから今みたいな人生が始まってるなって．たまに知らない国に旅

をしてね．」と語っている．大学生の間は，バイトをしては旅とカフェに行って過ごしてい

た．カフェが大好きで，卒業研究でもカフェの研究をしていた．ベジタリアンという食文

化があることに気づいたのが大学 3 回生の頃，オーストラリアへ行く．レストランやカフ

ェでベジタリアンというジャンルが普通にあること，また K 氏が滞在した家がベジタリア

ンの家庭だったことが菜食との出会いとなった．野菜しかでないけど，すごくおいしいと

感じたのが印象的だった．その後，カフェの研究をする中で，いろんなカフェに出会った

が，ベジタリアンのカフェもあって，こんなカフェがしたい，と思っていたという．「ベジ

タリアンのお菓子にしたら，普通の人も，アレルギーのある人も，糖尿病の人も皆食べれ

るし」と語っている． 

 24 歳頃から，イベントでお菓子を売りはじめ，オーダーをもらったり，「次どこで買えま

すか？」と聞かれるようになり，お店を持ちたいと思いはじめ，26 歳のときちょうど良い

物件に出会い，今のカフェをはじめた．食べ物はベジタリアンでアレルギーフリー，飲み

物はいろんな国の飲み物が飲めて，選べるようにいている．現在は夫と二人暮らしで，夫

は普通の食事をしていた人でマクドナルドも大好きだが，普段は文句も言わずおいしいと

ベジタリアンの食事を食べている．職場や外食では何でも食べている．最近では「一緒に

いると同じ舌になるのか，自然食品のおいしさを感じてくれるようにはなってきている」

と語っている． 

 お隣さんやお向かいさんが次々に無農薬の野菜をくれるので，材料には困っていない．

「ここらへんの野菜って全部オーガニックなんですよ．誰もそんなこと言わないんですけ

日時：2012 年 8 月 22 日 16:30～18:00 

30 歳/女性/ビーガン菓子店経営 場所：K 氏が経営する店舗 
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ど．無農薬であたりまえだから．」と語っている．もらった野菜をお菓子にして返して，物々

交換をする生活がここ 1 年程ずっと続いているという． 

 全然勉強などはしていなく，頭に残るのは都合のいい情報だけだと K 氏は語る．たとえ

ば，「ガトーショコラを作るときに，ココアっていうのはすごい陰性が強いって書いてたか

ら陽性のもの，みそとかで中和したほうがいい．へーと思って，で，みそを入れて，そし

たらガトーショコラがめっちゃおいしくなって．それ以来ガトーショコラ作る時は，ココ

アっていうかキャロブ※1，陰性のものとみそを一緒に使うようになった」，「料理がベジタリ

アンだと，だしを野菜からとるので味が繊細になったので，調味料はすごく変わった」な

どである．「取り組んでいるという意識もなく，なんとなく自然とこういう生活をしている」

という K 氏だが，今思うと生活も少しずつ変わっていったという．「そうやってベジタリア

ンってゆうのを聞いて，別にお肉買わんでもいいなって思うようになるじゃないですか．

そうやって生活するようになったら，例えば洗うものがせっけんになって今まで普通に合

成洗剤やったのが．なんかそういうところに行ったり，そういう人たちとしゃべるからや

と思うんですけど．いろんな情報が入ってくるようになるんですね．あー，合成洗剤って

流したら水が汚くなるんやなとか．で，せっけんに変えたんですよ．そしたら，だんだん

変わっていく．着るものとかも麻とかになって．せっけんで洗うほうが色とか素材が保て

るんですよ．で，せっけんで洗って．で，暮らすものとかがだんだん変わっていくんです

よ．だからなんでも繋がってるなあって思うんです．タオルとかでもなるべくオーガニッ

クコットンとかを選ぶじゃないですか．で，今までやったらとにかく安いものを，が良い

というか．ぱっと買ってぱっと捨てるよりも，高いんやけどこれが欲しいこれがいいと思

うものを買って長く使う，ほうが意味があるなと思うようになりました．」と語っている． 

※1 キャロブ（いなご豆）．粉末にしたものがよく使われ，ココアに近い風味を持ちながら，

ココアに比べ鉄分，繊維が豊富で，カルシウムはココアの約 2 倍かつ低カロリー．アメリ

カではココアの代わりになる健康食品として使われている． 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

K 氏はもとから菜食よりの家庭で，“菜食生活へ移行”という意識は全くない．実際取り

組んでいるという意識もなく，自然とこうだと語っていた．周囲とぶつかることもなく，

自然と菜食生活を送っている．周囲との関係においても，夫が文句ひとつ言わなかったり，

ご近所さんが無農薬野菜をくれるなど，環境にもとても恵まれている．夫については，“マ

クドナルドも大好きだが，普段は文句も言わずおいしいとベジタリアンの食事を食べてい

る”“一緒にいると同じ舌になるのか，自然食品のおいしさを感じてくれるようにはなって

きている”と語っている．食事を共にすることの大切さを感じている．対象者の中で唯一，

学ぶという意識がほとんど無いが，それは菜食生活へ“移行”するという意識が無いため

だと考えられる．しかし，“だからなんでも繋がってるなあって思うんです”と語っている

ように，自ら学ぶ，という意識はないが，経験，継続していく中で結果的に学び，成長し
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3-1-11 L 氏のライフヒストリー分析 

 
(1)ライフヒストリー 

 1966 年，生誕，小さい頃は虫歯が多かったためご飯の時間が大嫌い．「今じゃないかもれ

ないですが，父が食べ始めるまで皆食べないみたいな家で，結構厳しくて，“食べるまで絶

対ごちそうさまさせない”ような家やったんです．」と語っている．しかし，そのおかげで

好き嫌いはなくなり，物心ついた頃から食べることは大好きになっていた．食べることが

好きという理由から，卒業後管理栄養士になり，会社の社員食堂で働く．毎日肉や油いっ

ぱいのお弁当を食べていて，5 年で 10 キロくらい太る．体自体弱っていて，夏風邪をこじ

らせて何も食べれない時期が続いていることもあった．花粉症にも一年中悩まされ，逆流

食道炎も患っていた． 

違う職場へ異動になってから，食事で油を控えるようにして 1，2 週間で 3，4 キロ落ち

て体もしんどくなく，「ひょっとして動物性っていらないのかな．」と思い始め，その年の

10 月からマクロビを勉強しはじめ，最初はクシマクロの料理教室に通っていた．はじめは，

徹底して完全にマクロビで取り組み，半年で 15 キロ痩せ，体も元気になっていった．本当

に動物性がいらないのか，先生たちが言っていることが本当なのか自分の体で実験したい

という気持ちが強かったので，甘いものをやめるのが少し難しかったが，徹底することで

しんどい思いはしなかった，という．1 年クシに通って後，正食協会の料理教室にもずっと

通い，現在，指導者養成コースに通っている． 

2011 年（45 歳）3 月末，仕事を辞め，大阪から滋賀に引っ越し，2 カ月後ぐらいに，現在

のマクロビレストランをはじめる．マクロビをはじめてからは，「どんどん事が進んでいっ

た」という．L 氏は，「自分で何かをしたいってずっと思ってたんですけど，お店をしたい

とは思ってなかったんです．“自分”で“何か”やったんです．それ（自分で何かしたいと

いう思い）は変わらずずっと．それがしらないうちにあれよあれよというままにこうなっ

てしまったという．マクロビオティックを勉強すると，（マクロビオティックを）少しでも

多くの人にわかってほしいと（思う）．教えて減るもんじゃないので．いろんな人に共有で

きたらなっていう気持ちが出てくるんでしょうね．だから自分の役割みたいなのを与えら

れたって私は感じてます．だから自分が行くところでなるべくなるようになるんやろうな

っていう．」と語っている．マクロビをはじめてから，仕事やお金に執着心がなくなり，仕

事も辞めることとなった．「本当にただの食事の仕方やと思ってはじめたんやけど違ったな

って．本当に気持ちが変わって人生まで変わってしまって．会社に執着なくなる．私，本

当二十歳のときとか普通に肉食やったとき出世したくって．何のためらいもなく出世した

いし，家が欲しいって．それが食べるものが変わってくると，そんな出世したくなくなる．

視点がすごく変わる．お金も必要以上にかせぎたいんじゃなくて，自分が楽しめるとか私

日時：2012 年 8 月 29 日 15:00~16:30 頃 

45 歳/女性/マクロビ飲食店経営 場所：L 氏が経営する店舗 
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が使うことによってお友達がしてることを助けてあげられるとか．なんかお金の使い方ま

で違うようになったなって．企業が儲けるために作ってるようなものを買いたくない．す

ごいでしょ．ここ（著者の中間発表要旨）にも書いてはる人いはりますけど，本当に気持

ちが変わる．そうでなければここには来てないと思います．（もし，）マクロビしてなけれ

ば．気にはなるけど（たぶん来なかった），みたいな．大阪でいまだに（栄養士として働い

ていた）．そうです．どうすれば会社の中で管理栄養士として地位を築けるかとか，大阪の

栄養士界で活動的に活動してたり．そんな人でした．」と語っている． 

 現在，母親と二人暮らしをしているが，はじめは両親から嫌がられ，「普通のものが食べ

たい．」「食の宗教に入ってしまった．」と言われていた．L 氏は「“食の宗教”ってぴったり

ですよね．私も人がやってるのを見たらきっとそう思うやろうなって．」と笑いながら語っ

ている．だんだん，L 氏の考え方もゆるくなり今では「もう元気やったら（肉や魚も）食べ

てもらっててもいいかな」と思うようになり，両親も L 氏の元気な様子を見ていて，だん

だん同じものを食べるようになっていった．L 氏は実際，一年中悩まされていた花粉症の症

状もなくなり，逆流食道炎についても，去年健康診断で，医者から「まったくどこにも後

もない」と驚かれた，という． 

 友人は，L 氏がはじめると没頭するタイプと知っているため，「またこうなってるな．（＝

没頭している）」と言っている．L 氏自身は，友達との外食はだいたいどんなところでもつ

いて行くという．お肉を食べた後は，その三倍，野菜を食べるようにしている．また，す

ごく仲の良い一人の友達は，職場での悩みを抱えていたため，マクロビを教えると，調味

料など全部変えて，買いそろえ，今順調に元気になり，マクロビに取り組んでいる，とい

う．「だからこう相手のタイミングに上手くあえば，受け入れてもらえるって．押しつける

わけでもなく，いいタイミングで出会えると．」と語っている．マクロビ関係の友達は，料

理教室などでどんどん増えていった．「やっぱ食べ物でつながってる友達ってすごいですよ

ね．」「同じもの食べてると，違和感がないですよね．」と語っている． 

 現在は，少し悩むことはあっても，心地よくマクロビに取り組んでいる．「心地いいから

でしょうね．何も続けようとは思ってなくてもやっぱりせっかく持ってた，よくものさし

とか魔法のメガネとか，桜沢先生※1 おっしゃるんですけど．私，本当にものさしやなって

思ってるんですけど．せっかく持ったんですよね．その基準を．手放せない．でもなんか

自分だけが特別なことしてるって思ってたらあかんなって最近思いました．なんやろう．

なんかたまにね．あまりにも皆と違うから，う－ん，どうしたらいいんやろう，とか思い

つつ，とゆうこともありますけど，なるべくそこは，こう，拡大して見ないように．押し

つけるわけにもいかないですし．まあ，私がとりあえず楽しんでおけば，興味を持って声

をかけてくださる方がいたりね．本当に小さい芽でも出していければ．種をまくぐらいし

かできないですけど，それが育つか自体は，その人自身の土にもよりますし．とりあえず

種蒔いときます．」と語っている． 
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※1 マクロビオティックの提唱者 

 

(2)ライフヒストリーの考察 

 はじめは徹底してマクロビに取り組んだが，厳しすぎてしんどい（＝障壁），などという

思いはしなかった，という．しかし，菜食生活へ移行していく中で，両親とは衝突してい

る．両親から嫌がられ，“食の宗教に入ってしまった．”とまで言われる．それに対して，““食

の宗教”ってぴったりですよね．私も人がやってるのを見たらきっとそう思うやろうなっ

て”と語っている．また“押し付けるわけでもなく”“押し付けるわけにもいかない”など

と発言しているように，押し付けるのはいけないという客観的な思考が見られる．そのた

め，L 氏が強く考えを押し付けることはなかったので，それほど強くぶつかることはなかっ

た．その後，続けて行く中で，L 氏がゆるくなると共に，両親も L 氏が元気な姿を見ながら，

慣れていき，現在定着期に入ったところである． 

“あまりにも皆と違うから，う－ん，どうしたらいいんやろう，とか思いつつ，とゆう

こともありますけど，なるべくそこは，こう，拡大して見ないように．押しつけるわけに

もいかないですし．”とも語っているように，客観的に自分を見たり，一般的な者と自分を

比べたりもしている．ほぼ定着期だが，まだ迷いがあるのかもしれない．こういうふうに

考えながら過ごしていき，少しずつ思想が確立されていくのではないだろうか． 

また，“本当にただの食事の仕方やと思ってはじめたんやけど違ったなって．本当に気持

ちが変わって人生まで変わってしまって．”“視点がすごく変わる”“本当に気持ちが変わる．”

と語っているように，自分自身，気持ちが変わったという意識がすごく強いことがわかる． 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図図 3-11 L 氏
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氏の個人年表表と人間関係図 
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第四章 ライフヒストリーの比較・考察 

 本章では，第三章で作成したライフヒストリー・個人年表・人間関係図を参考に，それ

ぞれの項目別に情報を整理し，考察を行っていく． 

 

4-1  属性など基本事項 

 

表 4-1 対象者の基本事項一覧（属性・継続年数・家族構成） 

 

 

1）年齢 

 本研究の対象者は，12 名中，5 名が 30 代であり，20 代が 2 名，40 代が 3 名，60 代が 2

名である．年齢により時代背景から受けている影響が異なっている（保健所の指導など）．

本研究では，30 代はちょうど結婚・出産の時期であり，それらに伴う障壁や事象が生じて

いる．そのため，現段階でまだ“移行期”や“定着期”に入ったばかりである．60 代は“定着期”

に入っており，20 代また未婚の者は，まだ家庭の食の主導権を握っているわけではなく，

極端に言えば自分の食事だけを変えるため，問題が生じにくく，“定着期”に入っている，と

考えられる． 

 

2）性別 

 本研究の対象者は，12 名中 11 名が女性である．唯一の男性対象者も，調理師という立場

であり，日常生活も菜食へ移行したが，仕事のため菜食に取り組んでいる．家庭の食を握

っているのは女性であるため，女性の方が菜食に取り組む確率は高いと考えられる．実際，

プレ調査で参加した，マクロビ料理教室 2 件でも，参加者や講師から「料理教室の参加者

は女性が 8~9 割．」と伺っている．本研究でも，女性が菜食を取り入れるが男性（夫）は嫌

がるといったケースが 3 件見られている．家庭の家事もまだまだ女性メインであること，

名前 年齢 性別 職種 継続年数 家族構成

A氏 60 女 自営業（マクロビ飲食店） 約10年 1人

B氏 37 女 自営業（イベント出店） 約3年 5人： 夫・子（2歳・5歳・7歳）

C氏 37 女 自営業（イベント出店） 約7年 3人： 夫・子（2歳）

D氏 38 男 調理師（マクロビ飲食店） 約3年 3人： 父・母

E氏 67 女 薬剤師・自営業（薬局） 約23年 4人： 義父・義母・夫

F氏 28 女 販売員（薬局） 約8年 3人： 夫・妹（20歳）

G氏 47 女 会社員 約17年※1 7人： 父・母・弟家族

H氏 34 女 雑穀料理講師 約5年 7人： 夫・子（5歳・0歳）・義父・義母・

I氏 26 女 自営業（マクロビ菓子店） 約6年 5人： 父・母・兄・妹

J氏 45 女 マクロビ料理講師 約6年 3人： 夫・子（12歳）

K氏 30 女 自営業（ビーガン菓子店） 約17年※2 2人： 夫
L氏 45 女 自営業（マクロビ飲食店） 約9年 2人： 母

※1 途中で10年程やめたり曖昧になっている

※2 取り組むという意識はなくはっきりとした継続年数は不明
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加えて，女性は，美容意識，ダイエット意識があるため菜食に興味が持ちやすいこともい

える． 

 

3）職業 

 本研究の対象者は，1 名の一般会社員を除き，11 名は菜食関係の職業に従事している．11

名中，4 名はマクロビまたはビーガンの飲食店を経営，2 名はイベントで菜食系飲食物を販

売，2 名はマクロビ料理または雑穀料理の講師，2 名は自然療法に関する薬局で働く，1 名

は調理師としてマクロビ飲食店で働いている．ヒアリング対象として見つかりやすい，ヒ

アリングに答えやすい，ということもありこのような結果となった．菜食関係の職に従事

していない者よりは，意識が高い傾向が見られる点は留意点である． 

 

4）菜食の継続年数 

 本研究の対象者の菜食の継続年数は，3 年～23 年と幅広い数値を表す結果となった．継

続年数といっても，いつから継続している，とはっきりさせることは難しい．継続年数が

長くなる程ライフスタイルが確定し，安定した状態（≒“定着期”）になっていると想定し

ていたが，本研究では想定に反し，継続年数と定着度合いは比例していない．たとえば，B

氏は 3 年継続，C 氏は 7 年継続で，C 氏は B 氏より倍以上継続していることになるが，B 氏

は現在特に問題はなく“定着期”であるのに対し，B 氏は「子供が大きくなったらどうなる

か」「夫が知らないところではすごく（肉などを）食べているんじゃないかと心配している．」

など不安を抱え，“移行期”の状態である．菜食生活の定着度合いに関して重要となるのは，

“長く続けているか”ではないことがわかる． 

 

5）家族構成 

 表 4-1 で記している家族構成は，調査時点で同居している家族を示している．家族が増え，

血縁関係が薄くなるほど（弟家族，義母，義父など）共に取り組むことは比較的難しくな

るといえる．子供の存在の有無，夫の存在の有無，家族の中で自分の立場が親であるか子

供であるか，という点が注目すべき点である．子供，夫の存在は，自分にとって近く大切

であるため，それらの間には障壁が生じやすく，大きくなりやすい（4-3 参照）．また，家

族の中で自分の立場が，親であると“家族の食の主導権を握っている”ため障壁が生じや

すく，子供であると自分が家族の食の主導権を握っているわけではないため親よりは障壁

が生じにくく，小さくなりやすい，といえる．しかし，子供の立場でありながらも，親が

高齢である場合は，家庭の食を握っている状態にあり，例外であるといえる． 

 

4-2  菜食への移行のきっかけ 

 

菜食に興味を持つきっかけとその年齢，菜食に取り組み始めるきっかけとその年齢，ま
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たそれぞれの内容のカテゴリを一覧にした．興味を持つきっかけと取り組み始めるきっか

けが同じものはまとめて記している． 

きっかけは大きく分けて，“病気回復のため”と“子供のため”に二分され，それぞれ 5 名，

4 名いる．残り 3 名は，“出会い”や“繋がり”がきっかけとなっており，F 氏は交際相手（Ec

氏）との同棲がきっかけとなっている．石井の研究でも，蒼玄への入会理由は“病気治療の

ため”と“知人からの紹介のため”が 7～8 割を占めていた．石井の研究結果では，“子供のた

め”がきっかけである人数は極少数となっている．子供を健康に育てたい，というのは親と

して当然の心理であり，動機としても大きな原動力となる．特に，子供の食事，家庭の食

を握っているのは母親であり，大きな責任がある．また，女性にとって“出産”という出来事

はとても大きな意味を持っている．「すごく自信がついて，人間の力ってすごい．自然の力

ってすごい．私の産む力も，赤ちゃんが生まれようとする力もすごい．もっと自分自身を

信頼したいしもっと子供の力も信頼したい．」（H 氏）と語っている． 

 年齢として興味を持ち始めた年齢の一番若いものは，20 歳からということは，若くても

20 歳頃から自分の食事を管理し始める人が多いからだと考えられる．また，20 代後半から

30 代は家族の食事を管理する存在であるという意味を持っている． 

 

表 4-2 菜食への移行のきっかけ一覧 

 
4-2-1 菜食へ移行して良かった点 

 

表 4-3 菜食へ移行して良かった点一覧① 

名前 興味を持つきっかけ（年齢） カテゴリ 取り組みはじめるきっかけ（年齢） カテゴリ

A氏
薬では治ることのない、夫と友人の夫の病気（49
歳）

夫・病気

マクロビ料理教室に通い恩師であるN氏に「あな

たは、お店でもしなきゃ実践しないよ」と言われ、

マクロビ飲食店をはじめる（50歳）

出会い

B氏 子・出会い

C氏 病気

D氏
飲食店で働く中ので有機栽培農家さんとの出

会い（22歳）
出会い

有機栽培農家さんのつながりでマクロビ飲食店

に就職（35歳）
仕事

E氏 子・病気

F氏
Ec氏と共に自炊する中で、E氏の仕送りの無農

薬野菜のおいしさに気付く（20歳）

おいしさ・

出会い

E氏の家で調味料の違いを感じ、講演会に参加

した（20歳）

おいしさ・出

会い

G氏 病気

H氏
出産時の体づくり、出産後の母乳育児に励む

（22歳）
子供

子育てを通じて食の大切さを知り、本を通じて師

匠と出会う（29歳）
子・出会い

I氏
アトピーで漢方医に通い、体と食が繋がってい

ることを学ぶ（20歳）
病気

アメリカへ留学した際のホームステイ先がマクロ

ビの家庭、帰国後マクロビの本を読む（22歳）
出会い

J氏
夫の転勤のお別れ会で、友達が作ってくれた

玄米おにぎりがおいしくて驚く（31歳）
おいしさ

やっと念願の出産、友達から教わり、マクロビ料

理教室に通う（39歳）
子・友人

趣味

出会い

L氏 病気

お菓子づくりが好きで野菜スイーツの本に出会い、材料を買いに自然食品店へ行く（13歳）
K氏

海外の料理店やカフェ、滞在先の家でベジタリンに出会う（21歳）

職場の弁当のせいで太り体調を崩し油を控えて痩せたことをきっかけに気付く（37歳）

助産所のお母さん仲間から教えてもらう（35歳）

胃と食道の病気で食事制限が厳しかったため（30歳）

第二子を出産するがひどいアトピー（34歳）

体調不良（特にひどいアトピー）（30歳）
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表 4-3 菜食へ移行して良かった点一覧② 

菜食へ移行してよかった点

体も心も浄化される（A氏）

体調が良くなった（B氏）

ずっとなんとなく体調が悪かったのが治った（C氏）

風邪をひかないようになった（C氏）

元気になり活発に動けるようなった（C氏）

恐らく健康になった（D氏）

健康になる（E氏）

ベストコンディションを保てる（E氏）

すっきりする（E氏）

体が軽くなる感じ（G氏）

アトピーがきれいに治った（G氏）

体調がよくなった（生理が順調になる、冷え性が治る、しもやけが治る、髪質がよくなる）（H氏）

痩せた（I氏）

疲れにくくなり、元気になった（J氏）

肌がきれいになった（J氏）

身体面も精神面も健康になった（J氏）

痩せた（L氏）

心が落ち着いて穏やかになった（A氏）

体も心も浄化される（A氏）

自分の意志など自分の内面が見やすくなった（A氏）

楽しい（C氏）

ものを大切にするようになり、食材に対する好き嫌いも減った（D氏）

お客さんに説明できるようになり、お客さんにも喜んでもらえるし自分も楽しい（D氏）

ベストコンディションを保てる（E氏）

すっきりする（E氏）

家族との絆や心の繋がりが強くなった（F氏）

身体面も精神面も健康になった（J氏）

周りを気にし過ぎることがなくなり、自分主体で生きられるようになった（H氏）

穏やかで前向きな気持ちになった（H氏）

楽しい（H氏）

気持ちが軽くなった（I氏）

食を通じておもしろい側面が見えてきた、環境のこととか発展途上国のこととか、いろんなことが見え

てきて世界が広がった（I氏）

料理がクリエイティブに感じるようになり楽しくなった（I氏）

本当に気持ちが変わった（L氏）

お金や仕事に執着がなくなり、他人の目が気にならなくなった（L氏）

心地よい（L氏）

夫 体 夫の体調が良くなった（B氏）

妹 体 妹が健康的になった（F氏）

友人 心 子供を持つようになった友人達が興味を持って連絡をくれることがある（F氏）

体 菜食系のカフェだと皆が食べれる（K氏）

心 お客さんに説明できるようになり、お客さんにも喜んでもらえるし自分も楽しい（D氏）

カテゴリ

体

自分

心

客



63 

 

 

“菜食生活へ移行する”ということは現象的には“食事が変わる”ということだが，良

かった点として「（食事が）おいしくなった」「自分で料理を作るようになった」など食事

に関する点を挙げた意見が 7 件であるのに対し，それ以外の自分に関するものや周囲のも

のに関する点を挙げた意見は 37 件と多い．このことから，“菜食生活へ移行する”ことは

単に“食事が変わる”という意味を持つだけでなく，“本人や周囲の人の体や心に影響を与

える”という意味を持つことであるということがわかる．その内，31 件は自分のことに関

する点である．きっかけとして，“子供のため”が多かったことや，夫の病気回復があげら

れていたのに対し（4-2 参照），結果感じている良かった点として，自分に関する点が多い

ということは，“本人にとっても予想外の利点である”ということがわかる． 

また，12 名中 10 名が何らかの身体面についての良かった点を述べている．また，12 名

中 9 名が精神面についての良かった点を述べている．身体面も精神面にも良かった点があ

ると述べているのは 12 名中 8 名である．実体験として，体に良いだけでなく，心にも良い

ということがわかる． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おいしい（B氏）

悪いものが入っているとわかるようになった（B氏）

素材の旨みを引き出すのが上手くなった（D氏）

食に対して以前より興味を持つようになった（D氏）

自分で料理を作るようになった（I氏）

おいしい（K氏）

恐らく地球にいいことをしている（D氏）

食事

地球
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4-3 人間関係について 

 

表 4-4 人間関係一覧 

 

状況 名前 関係図 関係・意識

C氏

 夫 ：反対はされていないが、きつく言ってしまい喧嘩になることも 自分が見ていないと

ころで、かなり食べてるんじゃないかと心配になる

→気を付けるようにして夫もわかってくれるようになってきた

 子 ：今は当たり前だと思っているが成長して周りを知るとどうなるか心配

 助産所のお母さん仲間 ：持ち寄りパーティーなどをして一緒に楽しむ

 友達 ：会うことは少し減ったかも

E氏

 師匠 ：とても尊敬している

 第三子 ：小学生頃からひどく反発、一切食べない

→大学で彼女（F氏）と付き合い、考え方を改めマクロビをはじめる

 義母・義父 ：第三子の反発に賛同

 客 ：客どうしがE氏を通じて、E氏の薬局を通じて繋がりあっている

H氏

 夫  ：肉好きだったため、批判的な考え方からぶつかりしんどかった

→会社が倒産、共に乗り越える

→H氏・息子が元気な姿を見て理解
 義母・義父  ：批判的な考え方からぶつかりしんどかった

→H氏・息子が元気な姿を見て理解
 母乳育児仲間  ：サークル発足、共に取り組む
 師匠 ：尊敬、講師になるきかっけ

I氏

 父・兄  ：マクロビ料理は食べない　無関心
 母  ：反対され、わかってもらえなかった

→説得し、母はマクロビの本を、I氏は（母おすすめの）肉が良いという本を、お互い読

み、今は納得している
 祖母 ：反対している、帰る度に「肉食べや」と言う
 友人 ：I氏がすごく痩せたので興味を持つ子は多かった
 活動仲間  ：なんとなく滋賀で活動している人たちの顔は把握していて、イベントなどで

顔をあわせている、皆思いを持ち目指している場所は似ていて繋がりは結構強いと思う
 彼氏 ：オーストラリア人の彼氏にビーガン料理をよく作っていた

J氏

 夫  ：嫌がる、考えを押しつけてしまい、喧嘩になることもあった

→続けて行く中でJ氏も「その人にあったやり方があるんだな」とわかりゆるくなり、夫もJ氏
が元気な様子を見て、慣れてくるし、子供の健康も考えて許容範囲が広くなる 分づき

米にし魚料理など少し出す
 子  ：玄米は少し嫌がるので、分づき米にし魚料理など少し出す 皆と同じ食べ物を食

べる楽しみも知ってほしいため、友達が持って来たものや、給食は食べさせたりもしてい

る
 友人 ：仲の良い子には食べないものなど言えるが、そこまで親しくない友達には、隔た

りができる気がするので自然と言うこと避けている
 料理教室仲間  ：食べ物の考え方が一緒だと似てて自然体でいられ、心地よい
 両親 ：実家は離れているので自由にしている、作ったら食べている

L氏

 両親  ：嫌がられ、「普通のものが食べたい。」「食の宗教に入ってしまった。」

→L氏もだんだんゆるくなり、両親もL氏の元気な様子を見ていて、だんだん同じものを

食べるようになっていった。
 友人 ：最初は誘ってくれなくなったこともあったが、L氏はどこでもついて行く（肉を食べ

た分三倍野菜を食べる）、一人仲の良い友達はちょうどタイミングが合い、マクロビをは

じめた
 料理教室仲間  ：「やっぱり食べ物で繋がってる友達ってすごい」志が同じ仲間

①

共

に

取

り

組

む

人

＋

衝

突

す

る

人

が

い

る
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(1)全体を見て  

共に取り組む存在をオレンジで，反発し衝突した存在を赤で，食事が同じでない存在を

青で，恩師の存在を黄緑の星で示している．12 名中 10 名（B 氏・C 氏・D 氏・E 氏・F 氏・

H 氏・I 氏・J 氏・K 氏・L 氏）には共に取り組む存在がいる．12 名中 6 名（C 氏・E 氏・H

氏・I 氏・J 氏・L 氏）にはぶつかった存在がいる．12 名中 3 名（D 氏・G 氏・I 氏）には食

事を共にしない存在がいる．12 名中 4 名（A 氏・E 氏・F 氏・H 氏）には恩師となる存在が

A氏

 恩師 ：「絶対実践しないと思うから、お店でもしたら？」

 子 ：嫁ぎ先で調味料に気を付けたり、自然食を取り入れる

 友人 ：はじめは一緒に教室に通い、取り組んでいた

→今はマクロビをしてない

B氏

 助産所のお母さん仲間 ：持ち寄りパーティ　一緒に取り組む楽しさ　がっつりとりくむ

というより子供にいい物を食べさせたい思い　中には深く勉強している人もいる

 夫 ：肉など少しは出している　一応喜んでいる「おかげでおいしいと思うものが増えて

よかった」　ひどい頭痛がましになった

 子 ：肉など少しは出している　まだあまり気付いていない？

F氏

 夫  ：共に取り組む、F氏のおかげもあり改心
 友人 ：地元が離れているので食事の交流はあまり無い、F氏がオーガニックなどを扱っ

ていることを知り、最近子供ができた友達が連絡をくれるのが嬉しい
 恩師 ：講演を聞き納得した
 サークル  ：E氏の薬局で出会いサークルを組む「昔から受け継がれてきた女性から女

性への知恵を次世代にも伝えていこう」
 妹  ：抵抗はあまりなくちょっとずつ影響を受けマクロビに

→今ではマクロビ関連の会社に就職したい

K氏

 ご近所さん ：無農薬野菜をくれる、それをお菓子にして返す物々交換をする生活

 夫 ：普通の食事をしていた人でマクド好きだが、文句も言わず喜んで食べている 職場

や外食では何でも食べる「一緒にいると同じ舌になるのか、自然食品のおいしさを感じ

てくれるようになった。」

D氏

 有機栽培農家 ：出会い、思いに触れ、有機野菜を使いたいと思うようになった 現在働

いているマクロビ飲食店と繋いでくれた
 両親  ：少し言うが聞いてくれない「私らもうどうなってもかまへんわ」
 友人 ：D氏の食事のことはだいたい認識、外食もあわせてくれる、自然派のものを食べ

る友達が少し増えた
 客  ：学んだ知識を教えると喜んでもらえる、おいしいと言ってもらえる嬉しさ

G氏
両親・弟家族：食事はほぼ別、マクロビについては全く理解していない

「アトピーがきれいに治ったので、まあ、任しとけば」みたいな感じ

友人：わかってくれるような人が多い、E氏の薬局で出会った友人多い

②
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いる．色づけし整理し，類似しているものごとにまとめ①②③に分け，整理した．以下に

それぞれの説明を記す． 

 

 ①周囲との関係の中で，共に取り組む人と衝突した人，ともに存在する．夫，子，義母，

義父，両親など家族と衝突している．お母さん仲間，料理教室の仲間，活動家仲間，

客など共に取り組む仲間となる人も存在する． 

  

②衝突する人の存在はなく，お母さん仲間やサークル仲間，客，また，家族も含め，共

に取り組む人に囲まれている．衝突することがないので，比較的順調に菜食生活へ移

行している． 

  

③家族と食事を共にせず，ほぼ一人で取り組んでいる．食事を共にしなければ，ぶつか

ることもないことがわかる．お互い干渉し合わないスタンスである． 

 以上の 3 つに整理された．以下，それぞれの存在ごとに考察していく． 

 

(2)衝突した存在 

 ぶつかった存在は，全て家族であることがわかる．図 1-2 菜食者をとりまく社会関係図の

同心円の 3 つ目以降，つまり，友達や客など周囲の人物とぶつかる程のトラブルになるこ

とはない．「そこまで親しくない友達には自然と言うことを避ける（J 氏）」「外食時，気を

使うのが疲れていた（I 氏）」などという意見はあり問題点や困ったことなどはあるが，ぶ

つかる程ではなく，むしろぶつかることを避ける傾向にある．友達といえども，常に食事

を共にするわけではないので，関心がなかったり，他人事といった状態である． 

 

(3)共に取り組む存在 

オレンジで示した，共に取り組む存在としては，同心円の 2 つ目以降である，友達や客

など周囲の人物であることが多い．つまり，周囲の人物は，無関心で，菜食に関して関わ

りが無くなるか，興味があり仲間になるかのどちらかの二極化している．また，仲間にな

るにも，家族とは違い，近すぎることがない．それぞれにあった距離を保ちお互いのやり

方で取り組めるため，もめることもなく仲間となることができる．家族でも，良い距離を

保てている者は，はじめからすんなり，共に取り組む仲間となる． 

しかし，赤で示した，ぶつかった家族達も全てぶつかった後に，共に取り組む仲間となっ

ている．ぶつかったという現象のため，お互いが考えを改め，また，譲り合い・妥協をす

ることでこのような関係が成り立っている． 

 



67 

   
図 4-1 共に取り組む人＋衝突する人がいる場合の関係図 一例 

 

(4)食事を共にしない存在 

 “ぶつかった”ということは“ぶつかりに行った”（もしくは，“ぶつかりに来た”）ためであ

る．つまり，本人が何か干渉した（食事を作る・考えを伝えるなど）ということである．

それに対して，干渉がない（もしくは，少ない）と，ぶつかることもなければ仲間になる

こともなく，関わりがない（もしくは，薄い）状態となる，といえる．青で示したのはそ

のような存在である．本人が何も発信していないか，相手が拒否したか，端から“食事が別”

である． 

 

 
図 4-2 食事を共にしない存在がいる場合の関係図 一例 

 

(5)恩師の存在 

 恩師は本人にとって思考の支えとなっている存在である．①にも②にも周囲に恩師が存

在する者としない者がおり，周囲と衝突するか否かに，恩師が存在するか否かは特に関係

がないと見られる．しかし，③に属する D 氏と G 氏には，恩師の存在が見られない．恩師

から教えを受けないことにより，周囲に広めたい，干渉したいという気持ちが①②に比べ

薄くなることが考えられる． 

 

 

 

 

 

 

C氏

H氏
L氏

D氏 G氏
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4-3-1 菜食の広まりモデル 

表 4-5 菜食の周囲への広まりモデル図一覧 

 

名前 関係図 意識・関係 名前 関係図 意識・関係

A氏 G氏

B氏 H氏

C氏 I氏

D氏 J氏

E氏 K氏

F氏 L氏
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 以上の図は本人を取り巻く人間関係を表した関係図と，本人を取り巻き，菜食が周囲の

人へどのように広まったか，を示した図である．本人をとりまく同心円が本人をとりまく

菜食の広まり，恩師または別の介入者をとりまく同心円が恩師または別の介入者をとりま

く菜食の広まりを示している．点線は広まりが薄い状態である．周囲の者に対する矢印は，

本人が何らかの形で菜食を“発信”していることを示している．本人に対する矢印は発信

に対する反発を示している．矢印が点線の場合，発信，反発が弱いことを示す． 

 “広まり”とは，自然現象的にではなく，人為的な行動により，現象が対象者に対して

伝わっていくこと，とする．つまり，“本人をとりまく菜食の広まり”とは，本人が周囲の

者に対して，菜食を勧めたり，何らかの干渉をすることにより，周囲の者に菜食が伝わる

こと，という意味となる． 

 “発信”とは，人に伝えるために行う何らかの行動とする．ここでは，本人が周囲の者

に菜食を伝えようと，菜食を勧めたり，肉食を制限したり，何らかの干渉をすること，と

いう意味をなす． 

基本的には，図 1-2 菜食者をとりまく社会関係図のように，段階的に，同心円状に広まっ

ている．本人から発信がない場合，弱い場合は同心円状の広まりは見られないことがわか

る． 

恩師が広まりを発信し，本人がその同心円上にいるため，恩師の広まりと本人の広まり

が交わっている状態になる．それだけ思想が交わり濃いものとなる，と考えられる．また，

本人の周囲の人物が，恩師と関わりがない場合でも，本人の発信による同心円上にいる場

合，本人は恩師の同心円上にいて影響を受けているため，知らないうちに，恩師の発信の

同心円内にいる，という場合も想定できる．E 氏の場合，この現象が介入者によって起こっ

ている．E 氏の発信には反発し同心円内に入らなかった息子の Ec 氏であるが，介入者であ

る F 氏の発信する同心円内に入り，また E 氏の発信する同心円内に F 氏が入ることにより，

交わり，濃くなり，1 つの同心円内にいる状態となっている． 

これらの広まりを類似するもの同士をパタン分け，モデル化したものを次項に示す． 

 

4-3-2 菜食広まりパタン 

 

4-3-1 広まりモデル図を類似点ごとに分類した結果，広まりパタンとして 4 つのパタンが

見られた．丸囲み数字で示したのは広まり方のステップである．パタン 1 が一番多く，C 氏，

H 氏，I 氏，J 氏，L 氏の 5 名があてはまる．次に多いのが，パタン 2，A 氏，B 氏，K 氏，

F 氏の 4 名である．パタン 3 は，D 氏，G 氏の 2 名があてはまり，例外的なパタン 4 として

E 氏のあてはまるものがある．以下それぞれ説明する． 

 

1）パタン 1：反発→許容型（C 氏・H 氏・I 氏・J 氏・L 氏） 

 パタン 1 は障壁にぶつかりながらも徐々に菜食生活へ移行していく．パタン 1 の特徴は，
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まず本人が積極的に家族に発信し（特に，「あれがだめ，これがだめ」と制限することが多

い），それに対し家族が反発し衝突する．ぶつかり合っていく中で，お互いのことを考える．

本人は家族に対し，「きつく言いすぎたな（C 氏）」「その人にあったやり方があるんだな（J

氏）」というふうに考える．また，菜食を学び，実践していく中で，思想を確立していくこ

とにより，基準が明確になり，自分にとって妥協できる点と妥協できない点を決めること

ができ，結果的に“ゆるくなる”ことができる．それと共に家族は，本人との新しい生活

に慣れ，本人の元気な様子も見ていて，妥協するようになる．そのうち，お互いの許容範

囲が広がり，お互いにあった心地よい距離感や取り組み方で，菜食生活を送るようになる．

家族とはぶつかるが，友人や周囲との間では悩むことはあるが，ぶつかることなく，いい

距離を保ち関係を築く．また，マクロビ飲食店や料理教室講師として，広まりを発信して

いる．反発しあった後，許容へ向かうことがパタン 1 の特徴であるため，“反発→許容型”

と名付ける． 

 

2）パタン 2：移行順調型（A 氏・B 氏・F 氏・K 氏） 

 パタン 2 は，パタン 1 とは違い，家族と衝突することはなく，すんなりと菜食生活へ移

行していく．はじめの家族に対する発信も，積極的すぎることなく，“良い具合”で発信す

る．本人の発信が“良い具合”で行われている点に加え，家族にも柔軟性や安定性のある

性質があると考えられる．人間関係一覧を見ても，共に取り組む存在が多く見られる．社

会（不特定多数の周囲）に対しても，積極的すぎることなく“良い具合”で広まりを発信

しているといえる．本人の性質として，柔軟性，主体性，安定性，などに優れていること

が考えられ，周囲の人や環境にも恵まれているといえる．人とあまりぶつかることなく菜

食生活を進めて行くため，“移行順調型”と名付ける． 

 

3）パタン 3：尊重型（D 氏・G 氏） 

 パタン 3 は，家族と食事はほぼ別で，ほぼ 1 人で取り組んでいるに等しい状態である．

しかし，D 氏は，マクロビ飲食店で調理師として客に「マクロビの知識を教えると喜んでも

らえて嬉しい．」と話していて，その点でやりがいを見出しているため，客（不特定多数の

周囲）と共に取り組んでいるといえる．2 人に共通している点は，家族の食生活を握ってい

る立場にないという点にある．それに加え，積極的に菜食を発信する気持ちもないため，

必然的にぶつかることもなく，広まることもない．またパタン 3 から，食事を共にしない

と広まらない，ということもいえる．これは，例えば，パタン 1 に属している I 氏と父・弟

との関係にも言えることで，父・弟は食事を共にせず，I 氏も父・弟には積極的に菜食を勧

めておらず，広まっていない．自分のみで取り組んでいるため，他のパタンより，“楽しむ”

という意識においても比較的低いと考えられる．“尊重型”と名付ける． 
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4-4 菜食者の思い 

 

表 4-6 菜食者の思い一覧 

 

名前 思い（見出し） カテゴリ

この体質（自然食系しか食べれない）が将来子供に伝わる不安、生きづらいのではないか 社会

社会の流れとは違う、社会で通用していくか、有機の物が皆に当たる分はない 社会

⇒この生き方で人類は生き残っていけるか？本当に正しいのか？ 社会

非難・批判は良くない脳の波動が出る

中を見るようになった、どうしたいか、内面が見やすくなった 芯

世の中で食べていたものに幻滅、楽しめない気持ち 社会

大量生産だと食べる人のことを考えるのは難しい　もっと小さい共同体がたくさんある社会

しかし実現は難しい、持続可能社会

こういう活動（イベント出店など）を通して誰かが少し考えるきっかけになったら嬉しい 伝

一人一人の一歩が繋がり、それをまた誰かが伝えて繋がっていく 伝

食事が理想的＜心の自由　心が安心して自由であることが大事

いろいろ知ると世の中に悪いことばっかり 社会

普通の人に話しても理解してもらえない 社会

自分にしんどい生き方をしていたと気付いた、楽しめるようにしようと思った

完璧に「あかん」と言ってしまってもいけないという葛藤

客は選べないから作り手の僕等が選らばなければいけない

金儲けでなく本当にいい野菜を届けたいと思っている農家さんの野菜を使いたい

地球を守っていかなきゃ、子供のためにも、伝えたい 伝

食を通して伝えたいし、食を通じて選べるし、できる 伝

ベジタリアンかっこいいやろ？みたいなプラスの印象になってほしい

楽に、気軽に、でもどこかに芯を持って 芯

本当にわかっているかどうか、が大切

いいとこどり、これはこれでいいと思うこと

基本的には日本の伝統食である

ライフスタイルと食事と環境は全部繋がっている

オーガニックでなく逆に添加物とか入ってるものが記入してほしい

お給料は低いままでも良い

本当によく理解することが大切

プランターとかで作れるのをやりたい

マクロビは本当に特別なものではない、名前をつけるから特別に感じる

私は私でいい、それだけ芯ができた 芯

穏やかでイライラせず前向きな気持ち、何より楽しい、毎日楽しい

最初は批判的だったが、そうじゃないと思い、もっといい方に目を向けようと思った

“食べる”皆しなくちゃいけないことだからそこが整うとぶれなくなる 芯

我慢では続かない、外の基準に合わせるんじゃなくて自分を信頼して 芯

ぶれなくなったけど人は人で許せる、不思議と人がどうこう思わなくなった、許せる 芯

することがない→無力感・不安　具体的なことができる→強くなれる 芯

一人が変われば繋がっていく 伝

大量生産は×、地産地消で小さい範囲でお金を使わず生きること

自給自足は自分の役割が大切　皆がやりたいことだけをやってぐるぐる回ってたら幸せな世の中にな

る　すごく楽しい

自然に反抗しない心地良さ

デパートとか来るとあれだけ言ってるのに節電してなくて驚く、世の中の人はエアコンがないとイライラ

してしまう、特殊なんだ私と思う
社会

自分があつく語っても通じるわけじゃないし、鬱陶しいと思われるかもしれない、そのへんを上手く伝

える方法があったらいいのに、難しい
伝

自分の身体が教えてくれた、ぶれない自分、流されない自分 芯

洗うものが合成洗剤から石鹸になる、いろんな情報が入ってだんだん変わっていく

長く使う方が意味があると思うようになった、気に入ってるものが周りに増える

せっかく持ったものさし、その基準を手放せない 芯

あまりに皆と違うからどうしたらいいかと思うこともあるが、なるべく拡大して見ないようにしている 社会

押し付けるわけにもいかないし、私が楽しんでおけば興味を持ってくれる人もいるかも？種をまくぐら

いしかできないけど、それが育つかはその人自身の土にもよりますし
伝

K氏

L氏

A氏

B氏

D氏

G氏

H氏

J氏

E氏

F氏

I氏

C氏
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 今回ヒアリング項目の中で，「⑬ライフスタイル・食・環境に対する思い」というものが

あるが，この質問の答えを中心に，対象者の方々はどの方もそれぞれに熱い思いをたくさ

ん語った．考えさせられるような内容や深い内容，熱い内容の思いが多い．“何となく，何

も考えず”という人は 1 人もおらず，自分の強い思いや考えをそれぞれに持っていられる

ということがわかった．つまり，“菜食生活へ移行する”という事は，単に“食事を変える

だけのこと”ではなく，もっと“気持ち”“精神”の面，つまり“哲学的”“思想的”“宗教

的”な性格を持つ事であるということがいえる可能性が考えられる． 

それぞれの思いを簡潔に見出しのようにまとめたものを一覧にし，その中から菜食に取

り組む中で特徴的であると考えられるものをいくつか引用し，考察していく．表 4-4 のカテ

ゴリ分けは多岐に渡ったため，今回考察するものだけ記載した．（社会：社会に対する不安，

伝：伝えたい思い，芯：ぶれない自身） 
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(1)社会に対する不安 

 12 名中 5 名が社会に対する不安についての思いを語っている．それらの不安に見られる

特徴は，一般社会（で生きる人々）と菜食に取り組む自分の違いに関する点である，とい

うことである．「特殊なんだ私とか思うよね．全然普通じゃないねこういう考え方って．（J

氏）」「なんやろう．なんかたまにね．あまりにも皆と違うから，う－ん，どうしたらいい

んやろう，とか思いつつ，とゆうこともありますけど，なるべくそこは，こう，拡大して

見ないように．（L 氏）」と語っているように，一般社会（で生きる人々）と菜食に取り組む

自分の違いをとても大きく捉えていることがわかる．「もしあなたたちのような若い人がこ

のような体質になってそれが子供たちにまで伝わって，その子たちもその体質に苦しむこ

とになる…．自然のものを食べることは本当は良いことだと思うが，社会の流れはそうで

はない．自然のものしか食べれない体がこれからの社会で通用していくのか．そのような

生き方で人類は生き残っていけるのか．有機栽培の食物が皆にあたる分あるのかというと，

そうではない．人が作り出したものを食べる生き方じゃないと生き残っていけない．そう

思うとどちらが正しいのかわからなくなる．良いのか悪いのか…とても難しい問題だと思

う．（A 氏）」この意見からも，違いを大きく捉えていることがわかる．菜食に取り組むとい

うことは，一般社会という大多数に反している行動であると自覚している．このような思

考は，“一般社会（で生きる人々）対自分”という客観的な思考である．一般社会（で生き

る人々）と自分を比較していることからこのような考え方が生まれると思われる． 

 

表 4-7 社会に対する不安 一覧 

 
 

 

 

 

 

 

 

この体質（自然食系しか食べれない）が将来子供に伝わる不安、生きづらいのではないか（A氏）

社会の流れとは違う、社会で通用していくか、有機の物が皆に当たる分はない（A氏）

⇒この生き方で人類は生き残っていけるか？本当に正しいのか？（A氏）

世の中で食べていたものに幻滅、楽しめない気持ち（B氏）

いろいろ知ると世の中に悪いことばっかり（C氏）

普通の人に話しても理解してもらえない（C氏）

デパートとか来るとあれだけ言ってるのに節電してなくて驚く、世の中の人はエアコンがないとイライラして

しまう、特殊なんだ私と思う（J氏）

あまりに皆と違うからどうしたらいいかと思うこともあるが、なるべく拡大して見ないようにしている（L氏）

社

会

に

対

す

る

不

安
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(2)伝えたい思い 

 菜食者達が，菜食は身体に良いと身を持って体験しているため，良いものを“伝えたい”

という思いを持つことは当然のことである．しかし，その思いには，謙虚さや控えめな部

分が見られる．「こういう活動を通して，誰かが少し考えてくれるきっかけになってくれる

と嬉しい．ひとりひとりの小さな一歩につながってそれをまた誰かが伝えてくれたらいい

なって思う．（B 氏）」「押しつけるわけにもいかないですし．まあ，私がとりあえず楽しん

でおけば，興味を持って声をかけてくださる方がいたりね．本当に小さい芽でも出してい

ければ．種をまくぐらいしかできないですけど，それが育つか自体は，その人自身の土に

もよりますし．とりあえず種蒔いときます．（L 氏）」考えを押し付けるのではなく，自分自

身で考え気づいてほしいという思いが見られる．「自分が熱く語っても通じるわけじゃない

し鬱陶しいと思われるかもしれないし，そのへんをね．何かこう上手く伝えられるような

方法があったらな．（J 氏）」前述したように，一般社会との違いを大きく捉えていることか

ら簡単にはわかってもらえないという認識があると考えられる．また，“熱く語っても”と

述べているように，語って通じることではなく，身を以って体験すること，“食”で伝える

ということ，が重要であるという意味合いがある，といえる． 

 

表 4-8 伝えたい思い 一覧 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

こういう活動（イベント出店など）を通して誰かが少し考えるきっかけになったら嬉しい（B氏）

一人一人の一歩が繋がり、それをまた誰かが伝えて繋がっていく（B氏）

地球を守っていかなきゃ、子供のためにも、伝えたい（D氏）

食を通して伝えたいし、食を通じて選べるし、できる（D氏）

一人が変われば繋がっていく（H氏）

自分があつく語っても通じるわけじゃないし、鬱陶しいと思われるかもしれない、そのへんを上手く伝える方

法があったらいいのに、難しい（J氏）

押し付けるわけにもいかないし、私が楽しんでおけば興味を持ってくれる人もいるかも？種をまくぐらいしか

できないけど、それが育つかはその人自身の土にもよりますし（L氏）

伝

え

た

い

思

い
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(3)ぶれない自身 

 対象者たちは，菜食に取り組むことで，自分の中にぶれない芯を見出している．これら

は主体性の表れである．「マクロビをはじめるまでは，外ばかり見て人にどう思われるかと

か，人のことばかり気にしていたけど，マクロビをはじめてからは，中を見るようになっ

た．どうしたいかとか．自分の内面が見やすくなった．（A 氏）」芯ができることにより自分

自身の考えがはっきりわかるようになったのである．「いちいちぶれなくなったし，だから

といって人に迷惑かけてはないし．人は人で許せるんですね．自分が納得してるので．人

がどうこう思わなくなったんですよ．不思議なことに．許せるようになった，おおらかに

なった．自分自身ができたら．（H 氏）」自分の中に芯ができることで，人に対して寛大にな

れる．周囲の者と上手く菜食に取り組んでいくために必要な要素である．「食べるっていう

ことは絶対全員がしなくちゃいけないことだし，そこが整うとぶれがなくなる．我慢では

続かないし．自分が食べたい量が自分にとって適量．（中略）外の基準にあわせるんじゃな

くて，自分を信頼する．（H 氏）」「自分の体が教えてくれることだから身体も健康になった

し精神面でも健康になった感じだし，ぶれない自分っていうか流されない自分．（J 氏）」“食

べて身体で感じること”の大切さを感じる意見である．“自分の体が教えてくれること”だ

から自信を持てるし，このように語ることができる．また，“外の基準にあわせるんじゃな

くて，自分を信頼する”という意見からも，マニュアル通りではなく，周囲の者と折り合

いをつけながらも自分の芯を守りながら自分らしく菜食に取り組むことが伺える． 

 

表 4-9 ぶれない自身 一覧 

 

 

 

 

 

 

 

中を見るようになった、どうしたいか、内面が見やすくなった（A氏）

楽に、気軽に、でもどこかに芯を持って（D氏）

私は私でいい、それだけ芯ができた（H氏）

“食べる”皆しなくちゃいけないことだからそこが整うとぶれなくなる（H氏）

我慢では続かない、外の基準に合わせるんじゃなくて自分を信頼して（H氏）

ぶれなくなったけど人は人で許せる、不思議と人がどうこう思わなくなった、許せる（H氏）

自分の身体が教えてくれた、ぶれない自分、流されない自分（J氏）

せっかく持ったものさし、その基準を手放せない（L氏）

ぶ

れ

な

い

自

身
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4-4-1 精神面に表れた変化 

 

 4-4，4-4-1 で触れたのは菜食や食事に関する思いだが，ここでは菜食と関係なく考え方や

性格に着目する．菜食者へのヒアリングの中で「本当にびっくりするほど考え方が変わっ

た（L 氏）」「精神面の変化のほうが大きいかもしれない（H 氏）」という意見もあり，12 名

中 11 名が，考え方や性格が変化したと述べている．それも全て，プラスの変化である．取

り組む前と取り組んだ後の考え方・性格として一覧にした． 

取り組む前の傾向としては，“頑固や完璧主義など厳しい性格”や“周囲の目が気になる”

などが見られる．これは，あくまで今から考えるとこうだった，今と比べると，という，

今からの視点であることは留意点である． 

取り組んだ後の傾向としては，おおまかに分けて，“穏やかになった”“自分主体で生き，

周囲の目が気にならなくなった”“芯ができた”“価値観が変わった”などの意見が見られ

る．「価値観の変化」「芯ができた」「穏やかになった」の 3 つの変化パタンとした．パーソ

ナリティとしては“温厚”“主体性”などが見られる．このような変化を語っていることか

ら，心の変化を体感していることがわかる．4-2-1 や 4-4 でも記したが，菜食生活へ移行す

るということは，単に“食事を変える”ということではなく，“心に影響を与えるものであ

る”ということがわかる． 

取り組む前の項目としては取り組んで後の項目とほぼ対になっている．（表では矢印で示

している．）弱点と感じていた部分が強みに変わったということは，乗り越えて“成長”し

たためだと考えられる．つまり“精神面に表れた変化”とは，菜食へ移行する中で出会っ

た障壁を乗り越えたため生じる成長の結果である． 
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表 4-10 精神面に表れた変化一覧 

 

 

 

4-5 障壁の存在 

 今回，対象者 12 名全てが障壁に出会っており，障壁の存在が明確となった．表 4-5 は A

氏～L 氏，それぞれが直面した障壁を一覧にした表である．それぞれの対象者の年齢，その

下にかっこ内で菜食をはじめた年齢，障壁に出会った年齢，障壁の内容，障壁のカテゴリ，

何に対する障壁か，以上の項目を記している．また，障壁としては，お話を伺った中で，

現在，菜食に取り組むに至った経緯に関係するもの全てを記している．今回対象となる障

壁の数は，計 40 個．1 人当たり直面した障壁の数は様々であり，1 件～5 件である．1 件に

直面したのは，1 名（K 氏）．2 件に直面したのは，2 名（A 氏，F 氏）．3 件に直面したのは，

4 名（B 氏，D 氏，G 氏，L 氏）．4 件に直面したのは，2 名（C 氏，E 氏）．5 件に直面した

のは，3 名（H 氏，I 氏，J 氏）．1 つの障壁が大きく長い間解決しなかったり，深く悩んだ

ものもあれば，小さく，すぐ解決したものもあるため，数は問題点とはしない．しかし，1

件の障壁にしか直面していない K 氏は，実際，「困ったことは特にない．厳格にやってない

名前 取り組む前 取り組んで後 パタン

頑固で厳しい 穏やかになった

外、他人の目が気になる 中、内面に目をやるよになり、見えやすくなった

B氏 不安やなんとなく孤独感を感じている 心が安心して自由であることが大事だなあと思っている 価値観の変化

C氏 完璧主義で自分にも人にも厳しい性格
楽しむことの大切さ、自分にしんどい生き方をしてたと気付

く
価値観の変化

D氏 周りに流されやすく、完全にブレきる人
地球を守りたいという意識が芽生えた

楽に気軽に、でもどこかに芯を持って
芯ができた

F氏 楽しめるようになった 価値観の変化

すごく優等生で完璧主義 少し肩の力をぬいて仕事に取り組む

親の期待に応えたい 家族ともやり直そうと前向きな気持ち

ありのままの自分を認めてほしい

とても心配性で周りの目を気にする 芯ができ自分主体で生きられるようになった

女性としての自信がない、不安 自信ができた、私は私でいい

ストレスをよく感じる 穏やかでいらいらせず前向き、楽しい

感謝する気持ち

自分の中で芯ができて、柔軟な考え方ができるようになっ

た

気持ちが軽くなった

疲れやすい 疲れにくく、元気になった

マスメディアや流行りに流される ぶれない自分、流されない自分

K氏
価値観が少しずつ変わった、ものを大切に長く使うこと、繋

がっているな、と感じること
価値観の変化

出世したい、家が欲しい

視点が変わる、会社に執着がなくなる

そんなに出世したくない、お金も必要以上にかせぎたいと

思わないし、使うのも自分が楽しめたり、友達を助けてあげ

られるようなことに使いたいと思う

周りの目があまり気にならず、こわいものがなくなってくる

芯ができた

穏やかになった

穏やかになった

芯ができた

穏やかになった

芯ができた

芯ができた

価値観の変化

A氏

G氏

H氏

I氏

J氏

L氏
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から．」「自然とっていう感じだから，取り組んでいるという意識はない．」と語っている．

1 件の障壁も，話の中で軽く出てきた程度で，本人にとっても意識の低いものであり，障壁

とも感じていないことがわかる．逆に言うと，K 氏以外の 11 名は少なからず障壁を“障壁”

と認識して話していた． 

かっこ内の年齢以上の年齢で，直面している障壁が菜食に取り組む中で直面した障壁と

なる．菜食に取り組み始めた年齢に注目して見ると，12 名中 10 名は，菜食をはじめて 2 年

以内に障壁に直面していることがわかる．そのうち，7 名は，はじめた年に直面している．

ヒアリングでお話を伺っていても，「はじめた頃は～」「はじめのうちは～」というフレー

ズは，よく耳にした． 

障壁の内容に注目して見ていくと「病気・葛藤・不安・衝突・制限」の 5 種類にあては

まるものが出てきた．「病気」は，本人，もしくは周りの者が病気のため悩んだり・苦しん

だといった内容，「葛藤」は何らかのことで葛藤し悩んだり・苦しんだといった内容，「不

安」は何らかに対して不安の気持ちを抱き悩んだり・苦しんだといった内容，「衝突」は誰

か，もしくは何かと衝突し悩んだり，苦しんだといった内容，「制限」は厳しく制限するこ

とにより悩んだり・苦しんだといった内容である．障壁 40 件中，「衝突」の障壁が 15 件，

ついで「不安」の障壁が 12 件と多く見られる．「葛藤」の障壁は 8 件，「病気」の障壁は 7

件，「制限」の障壁は 3 件見られる．「衝突」というのは，家族や友人など社会関係の上で

生じるものである．また，「葛藤」「不安」も自分だけでは生じず，自分と何か対象がある

とき生じるものであるため，これも社会関係あってのものである．菜食生活への移行に伴

う障壁について，社会関係が重要なポイントとなってくることがわかる． 

 何に対する障壁かに注目して見ていったところ全てで，「自分・夫・子・親・兄弟・義父・

義母・友人・周囲・社会」の計 10 種類存在することがわかった．次項で，この 10 種類の

対象を利用し分類を行う． 
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表 4-11 障壁の一覧 

 
 

名前 年齢 年齢 障壁 カテゴリ 対

49 夫が薬では治らない病気にかかる 病気 夫

～58

世間の流れとの不一致に対する不安「自然のものを食べることは本当は良いこと

だと思うが，社会の流れはそうではない．自然のものしか食べれない体がこれから

の社会で通用していくのか．そのような生き方で人類は生き残っていけるのか．

有機栽培の食物が皆にあたる分あるのかというと，そうではない．（中略）そう思う

とどちらが正しいのかわからなくなる．」

不安・葛藤 社会

父親のアルコール依存症 病気・不安 父

母親の過度で厳しい健康志向 衝突 母

35 食事が1番大切と決めつける　自分のおごり 葛藤 自分

厳しく制限しすぎてしんどくなる 制限 自分

夫にきつく言ってしまい喧嘩になる 衝突 夫

夫が知らないところでたくさん食べてるのではないか、と気になる 不安 夫

37 子供が成長してからどうなるかという不安 不安 子供・社会

22 作り手の選ぶ責任や、農薬などを完璧に「だめ」というのもいけないという葛藤 葛藤 社会

25 オーガニックレストランをはじめるが採算がとれなくなり閉店する 葛藤 社会

35 気にし出したら何も食べられなく感じ、こんなにしんどいならやめたいと思った 制限 自分

32 第一子をダウン症として出産 病気 子供

34 第二子をひどいアトピーで出産 病気 子供

第三子が小学生頃他の家の子を見て、反発し出す。どんどんひどくなり、ほとん

ど一切食べなくなる
衝突 子供・社会

義母、義父も反発に賛同 衝突 義母・義父

怖いことばかりに目が行く 不安 自分

ファミレスなど行くのがすごく嫌だけど、断りづらく感じ、人付き合いで悩むことも
あった

葛藤・衝突 友人

～17 過保護で厳しい親と喧嘩、そのままの自分を認めてほしいという思い 衝突・不安 両親

17 受験戦争のストレスからお菓子を暴食 不安 自分

30 加減がわからず栄養失調になりかけることもあった 制限 自分

～22 女性としての自信がない、生理が遅い、華奢、身長が低い、冷え性 不安 自分

批判的な考え方でしんどくなる 不安 自分

夫が肉好きでぶつかる 衝突 夫

義母・義父とも批判的な考え方でぶつかる 衝突 義母・義父

31 夫の会社が倒産する 葛藤 夫

18 アトピー 病気 自分

外食事の悩み、気持ちの処理がうまくできない 葛藤 自分

母から反対される 衝突 母

父と弟は「肉がないと嫌」と言う 衝突 父・弟

祖母は会うたびに「肉食べや」と言う 衝突 祖母

31 子宮筋腫、妊娠できないかもしれないという大きな不安 病気・不安 自分・子供

夫に考えを押し付けてしまい、喧嘩になることもあった 衝突 夫

子供は玄米は食べない 衝突 子供

そこまで親しくない友人への対応 衝突 友人

45 現代社会への不満（節電といいながらデパートでは寒いくらい冷房がかかってい

て…など）
不安 社会

K氏
30

(13)
30 人からの善意の贈り物をどうするか 葛藤 社会

30 職場の脂っぽいお弁当を食べ続け体を壊す 病気 社会

38 両親に嫌がられる、「普通のものが食べたい」「食の宗教に入った」 衝突 親

46 社会との違いを悩むこともある 不安 社会

A氏
60

(50)

B氏
37

(34)
～15

H氏
34

(29)
29

C氏
37

(30)
30

D氏
38

(35)

E氏
67

(44)
45

F氏
28

(20)
20

G氏
47

(30)

L氏
46

(36)

I氏
26

(20) 20

J氏
45

(39)
39
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4-5-1 障壁の分類 

 菜食者を取り巻く同心円の図を参照に，何に対する障壁かに着目し障壁を分類する．自

分との間で生じる障壁を“第一障壁”，夫・子・親・兄弟・義父・義母をまとめて家族とし，

家族の間で生じる障壁を“第二障壁”，友人・周囲・社会をまとめて周囲とし，周囲との間

で生じる障壁を“第三障壁”とする（具体的には，第三障壁には友人，マクロビ飲食店の

客，子供が通う学校で出会う人々，一般社会などが当てはまる．）．第一障壁が 11 件，第二

障壁が 20 件，第三障壁が 10 件に分類された．第一障壁，第三障壁に比べ，第二障壁は約 2

倍の数であり，家族との障壁が多く生じやすいことがわかる． 

さらに，障壁の内容カテゴリを，丸印で表した．「制限」は第一障壁にのみ見られるカテ

ゴリである．第一障壁と第三障壁には，「葛藤」「不安」が多く見られるのに対し，第二障

壁の 20 件中 13 件が「衝突」の障壁であり，家族との「衝突」，は菜食生活への移行におい

て重要な問題となることがわかる．内容に着目しても，“喧嘩になる”という事態まで発展

しているのは第二障壁であり，本人にとっても大きい障壁であると考えられる． 

 表 4-12 では，4-3-2 の菜食広まりパタンごとに見た障壁の一覧を示している．家族との障

壁を乗り越えて行くパタン 1 には，やはり「衝突」の障壁がたくさん見られ，17 件中 8 件

が「衝突」の障壁である．また，これらは全て第二障壁である．パタン 2 とパタン 3 では，

「衝突」の障壁はあまり見られず，「葛藤」が少し多く見られる．周囲と「衝突」すること

が少ないのは，自分自身の「葛藤」などがから，我慢したり，周囲に配慮していることが

考えられる． 
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表 4-12 障壁の分類一覧 

 

 

 

 

 

 

 

 

葛藤 制限 不安 病気 衝突

35 食事が1番大切と決めつける　自分のおごり（B氏） ○

30 厳しく制限しすぎてしんどくなる（C氏） ○

35 気にし出したら何も食べられなく感じ、こんなにしんどいならやめたいと思うこともあった（D氏） ○

20 怖いことばかりに目が行く（F氏） ○

17 受験戦争のストレスからお菓子を暴食（G氏） ○

30 加減がわからず栄養失調になりかけることもあった（G氏） ○

～22 女性としての自信がない、生理が遅い、華奢、身長が低い、冷え性（H氏） ○

29 批判的な考え方でしんどくなる（H氏) ○

18 アトピー（I氏) ○

29 外食事の悩み、気持ちの処理がうまくできない(I氏） ○

31 子宮筋腫、妊娠できないかもしれないという大きな不安（J氏） ○

49 夫が薬では治らない病気にかかる（A氏） ○

31 食事が1番大切と決めつける　自分のおごり（B氏） ○

30 夫にきつく言ってしまい喧嘩になる（C氏） ○

30 夫が知らないところでたくさん食べてるのではないか、と気になる(C氏) ○

29 夫が肉好きでぶつかる(H氏) ○

39 夫に考えを押し付けてしまい、喧嘩になることもあった（J氏） ○

37 子供が成長してからどうなるかという不安（C氏） ○

32 第一子をダウン症として出産（E氏） ○

34 第二子をひどいアトピーで出産（E氏） ○

45 第三子が小学生頃他の家の子を見て、反発し出す。どんどんひどくなり、ほとんど一切食べなく

なる（E氏）
○

31 子宮筋腫、妊娠できないかもしれないという大きな不安（J氏） ○ ○

39 子供は玄米は食べない（J氏） ○

～15 父親のアルコール依存症（B氏） ○ ○

～15 母親の過度で厳しい健康志向（B氏） ○

～17 過保護で厳しい親と喧嘩、そのままの自分を認めてほしいという思い（G氏） ○ ○

20 母から反対される（I氏） ○

38 両親に嫌がられる、「普通のものが食べたい」「食の宗教に入った」（L氏） ○

20 父と弟は「肉がないと嫌」と言う（I氏） ○

45 義母、義父も子供の反発に賛同（E氏） ○

29 義母・義父とも批判的な考え方でぶつかる（H氏） ○

20 祖母は会うたびに「肉食べや」と言う（I氏） ○

20 ファミレスなど行くのがすごく嫌だけど、断りづらく感じ、人付き合いで悩むこともあった（F氏） ○ ○

39 そこまで親しくない友人への対応（J氏） ○

37 子供が成長してからどうなるかという不安（C氏） ○

25 オーガニックレストランをはじめるが採算がとれなくなり閉店する（D氏） ○

30 人からの善意の贈り物をどうするか（K氏） ○

30 職場の脂っぽいお弁当を食べ続け体を壊す（L氏） ○

～58

世間の流れとの不一致に対する不安「自然のものを食べることは本当は良いことだと思うが，社
会の流れはそうではない．自然のものしか食べれない体がこれからの社会で通用していくのか．

そのような生き方で人類は生き残っていけるのか．有機栽培の食物が皆にあたる分あるのかとい

うと，そうではない．（中略）そう思うとどちらが正しいのかわからなくなる．」（A氏）

○ ○

22 作り手の選ぶ責任や、農薬などを完璧に「だめ」というのもいけないという葛藤（D氏) ○

45 現代社会への不満（節電といいながらデパートでは寒いくらい冷房がかかっていて…など）（J氏） ○

46 社会との違いを悩むこともある（J氏) ○ ○

対 年齢 障壁
カテゴリ

第

三

障

壁

第
一

障

壁

自分

第
ニ

障

壁

（
家

族

）

夫

子

親/
兄弟

義父

母/
祖母

友人

周囲

社会
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表 4-13 パタンと障壁の相関表 

 

 

4-5-2 障壁の乗り越え方 

 以下の表は障壁に対する乗り越え方と，乗り越え方のカテゴリ分けを一覧にまとめたも

のである．乗り越え方としては，「学ぶ・思考の転換・容認・許容・治療・回避・未解決」

葛藤 制限 不安 病気 衝突

厳しく制限しすぎてしんどくなる（C氏） ○

批判的な考え方でしんどくなる（H氏） ○

外食事の悩み、気持ちの処理がうまくできない（I氏） ○

夫にきつく言ってしまい喧嘩になる（C氏） ○

子供が成長してからどうなるかという不安（C氏） ○

夫が肉好きでぶつかる(H氏) ○

義母・義父とも批判的な考え方でぶつかる（H氏） ○

母から反対される（I氏） ○

父と弟は「肉がないと嫌」と言う（I氏） ○

祖母は会うたびに「肉食べや」と言う（I氏） ○

子宮筋腫、妊娠できないかもしれないという大きな不安（J氏） ○

子供は玄米は食べない（J氏） ○

両親に嫌がられる、「普通のものが食べたい」「食の宗教に入った」（L氏） ○

子供が成長してからどうなるかという不安（C氏） ○

現代社会への不満（節電といいながらデパートでは寒いくらい冷房がか

かっていて…など）（J氏）
○

社会との違いを悩むこともある（J氏) ○

職場の脂っぽいお弁当を食べ続け体を壊す（L氏） ○

食事が1番大切と決めつける　自分のおごり（B氏） ○

受験戦争のストレスからお菓子を暴食（G氏） ○

夫が薬では治らない病気にかかる（A氏） ○

父親のアルコール依存症（B氏） ○

母親の過度で厳しい健康志向（B氏） ○

世間の流れとの不一致に対する不安「自然のものを食べることは本当は

良いことだと思うが，社会の流れはそうではない．自然のものしか食べれ

ない体がこれからの社会で通用していくのか．そのような生き方で人類は

生き残っていけるのか．有機栽培の食物が皆にあたる分あるのかという

と，そうではない．（中略）そう思うとどちらが正しいのかわからなくなる．」

（A氏）

○

ファミレスなど行くのがすごく嫌だけど、断りづらく感じ、人付き合いで悩

むこともあった（F氏）
○

人からの善意の贈り物をどうするか（K氏） ○

気にし出したら何も食べられなく感じ、こんなにしんどいならやめたいと思

うこともあった（D氏）
○

受験戦争のストレスからお菓子を暴食（G氏） ○

加減がわからず栄養失調になりかけることもあった（G氏） ○

第二
過保護で厳しい親と喧嘩、そのままの自分を認めてほしいという思い（G
氏）

○

オーガニックレストランをはじめるが採算がとれなくなり閉店する（D氏） ○

作り手の選ぶ責任や、農薬などを完璧に「だめ」というのもいけないという

葛藤（D氏) ○

第一子をダウン症として出産（E氏） ○

第二子をひどいアトピーで出産（E氏） ○

第三子が小学生頃他の家の子を見て、反発し出す。どんどんひどくな

り、ほとんど一切食べなくなる（E氏）
○

パタン3：尊重型

パタン4：他者介入型

第一

第ニ

パタン1：反発→許容型

パタン2：移行順調型

第二

第一

第三

第三

第二

カテゴリ
障壁

第三

第一
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に分類され，多岐に渡ることがわかった．「学ぶ」が 12 個，「容認」と「許容」が 11 個，「思

考の転換」が 9 個，と多く分類されるため，乗り越え行動としては，大きく見てこの 3 つ

の行動に分けられる．また，「回避」とは，乗り越えというよりは避けている行動であり，

問題の解決に結び付いているわけではない． 

 「学ぶ」「思考の転換」「許容・容認」というそれぞれの行動について見て行く． 

 

(1)「学ぶ」 

「学ぶ」というのは，“E 氏からを中心に学ぶ（G 氏）”“出産のため学び，体づくりに励

む（I 氏）”など，恩師や友人，周囲の人物，本，料理教室などから，菜食というものやマ

クロビオティックというものを学ぶ，という行動である．菜食をはじめること自体が「学

ぶ」という行動に繋がり，菜食への移行の原点となる行動である．また，「学ぶ」という行

動は自分の中だけで完結する行動である点も特徴である． 

 

(2)「思考の転換」 

 「思考の転換」というのは，“「そうじゃないな」と思い，もっといい方に目を向けるよ

うになった（H 氏）”“非難，批判はよくない脳の波動が出るという考えから，以前より軽減

（A 氏）”など，以前の考え方とは考え方が変わる，もしくは変えることである．「思想の転

換」は，「学ぶ」ことから繋がり，学びを継続，実践し，経験することで「思想の確立」を

する．そのため，“楽しむ（C 氏，I 氏）”“前向きに考える（A 氏，H 氏，L 氏）”ことがで

きるようになる．この「思考の転換」が相手となる対象に影響を与えることとなる． 

 

(3)「許容・容認」 

 「許容・容認」というのは，“考え方がゆるくなっていく，両親も L 氏の元気な姿を見て

いて，段々同じものを食べるようになる（L 氏）”“「その人にあったやり方があるんだな」

とわかるようになりゆるくなる，夫も J 氏の元気な姿を見ると共に慣れる（I 氏）”など，相

手にあわせたり，許容範囲を広げたりして，認め，許すことである．「思考の転換」「思想

の確立」をした上で，基準がしっかりできるからこそできる行動である．“ある意味ちょっ

とずつやめていってる，どんどん妥協，自分の中に芯ができ，自分の基準ができる（I 氏）”

と語っている意見も見られる．また，この行動は，衝突する対象がないとできない行動で

ある．衝突する対象がいることにより，確立した思想が揺るがされ，試される．そして，

その対象を「許容，容認」したり，その対象との間で許容範囲を広げあう．つまり，この

段階では，対象となる相手も動くのである．相手も許容範囲を広げたり，認めたり，慣れ

たりする． 

  

障壁の分類ごとに乗り越え方のカテゴリを見て行く．3 種類どの障壁にも満遍なく乗り越

え方が見られることがわかる．どの障壁を乗り越えるにしても，それぞれの行動が必要と
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なってくることがわかる．以下，障壁ごとに注目し考察していく． 

 

(4)第一障壁：自分 

「学ぶ」が 4 件，「思考の転換」が 5 件，「容認，許容」が 2 件と，少しだけ「学ぶ」と

いう行動が多く，「容認・許容」が少ない．第一障壁は一番早くぶつかる障壁であるため，

先程述べたように，菜食への移行の原点となる行動である「学ぶ」が多く見られ，段階的

に後になる行動である「容認・許容」は少ない，と考えられる．第一障壁には「回避」が

見られない．第一障壁，自分との障壁を回避するということは，すなわち，菜食に取り組

まない，ということになるためである． 

 

(5)第二障壁：家族 

 「学ぶ」が 4 件，「思考の転換」が 5 件，「容認・許容」が 8 件見られる．今回「学ぶ」

が対応している障壁は全て菜食に取り組む前の障壁である．つまり，菜食に取り組んでか

らの第二障壁は，ほぼ「思考の転換」と「容認・許容」で乗り越えられているということ

になる．第一障壁とは違い，第二障壁では家族という明確な相手となる対象（＝家族）が

いる．このため，自分だけで完結する「学ぶ」は少なく，相手となる対象の存在が現れる

「思考の転換」と「容認・許容」が多く見られた，と考えられる．また，前述したように，

「思考の転換」は相手となる対象に影響を与え，「容認・許容」は対象となる相手も動く，

行動であるため，障壁を乗り越えることで，家族に影響を与え，家族も動くことになる．

こうして，家族を巻き込み，家族も共に成長することとなる． 

 また，第一障壁とは違い，第二障壁では「回避」が見られる．障壁を乗り越えることを

「回避」した相手には，菜食が広まっていない．4-3 でも述べたが，食事を共にしないと，

菜食が広まることはない．「回避」するということは，食事を共にしないことと同じである． 

 

(6)第三障壁：周囲 

 「学ぶ」が 3 件，「思考の転換」が 2 件，「容認・許容」が 2 件と，どの乗り越え方も満

遍なく見られる．第三障壁となると，相手となる対象が存在はするが，第二障壁のように

は明確でなく不特定であり，かつ，食事を共にする必要が無い．そのため，「思考の転換」

や「容認・許容」のような行動をとっても，結果的に，周囲を巻き込むことは少ない． 

 特に，対象が社会など広がり，不明確になる程，周囲を巻き込むことはできないので，

自分の中で完結することになる．しかし，自分の成長には繋がっている． 
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表
4-

14
①

 障
壁
分
類
と
乗
り
越
え
方

 

 
 

 

対
年
齢

障
壁

カ
テ
ゴ
リ

乗
り
越

え
方

カ
テ
ゴ
リ

35
食

事
が

1 番
大

切
と

決
め

つ
け

る
　

自
分

の
お

ご
り

（
B

氏
）

葛
藤

時
が

解
決

・経
験

（母
親

の
記

憶
）

学
ぶ

30
厳

し
く

制
限

し
す

ぎ
て

し
ん

ど
く

な
る

（
C

氏
）

制
限

実
践

す
る

う
ち

に
加

減
が

わ
か

っ
て

き
た

・楽
し

め
る

よ
う
に

し
よ

う
と

思
っ

た
・
仲

間
と

楽
し

む
よ

う
に

な
っ

た
思

考
の

転
換

35
気

に
し

出
し

た
ら

何
も

食
べ

ら
れ

な
く

感
じ

、
こ

ん
な

に
し

ん
ど

い
な

ら
や

め

た
い

と
思

う
こ

と
も

あ
っ

た
（

D
氏

）
制

限
学

ぶ
・ゆ

る
く

な
る

学
ぶ

・
容

認

20
怖

い
こ

と
ば

か
り

に
目

が
行

く
（
F 氏

）
不

安
E 氏

か
ら

を
中

心
に

学
ぶ

学
ぶ

17
受

験
戦

争
の

ス
ト
レ

ス
か

ら
お

菓
子

を
暴

食
（
G

氏
）

不
安

受
験

勉
強

を
乗

り
切

る

30
加

減
が

わ
か

ら
ず

栄
養

失
調

に
な

り
か

け
る

こ
と

も
あ

っ
た

（
G

氏
）

制
限

完
全

食
な

ど
を

中
心

に
上

手
く

で
き

る
よ

う
に

な
っ

た
学

ぶ

～
22

女
性

と
し

て
の

自
信

が
な

い
、

生
理

が
遅

い
、

華
奢

、
身

長
が

低
い

、
冷

え

性
（
H

氏
）

不
安

出
産

の
た

め
に

学
び

、
体

づ
く

り
に

励
む

学
ぶ

29
批

判
的

な
考

え
方

で
し

ん
ど

く
な

る
（

H
氏

)
不

安
「
そ

う
じ

ゃ
な

い
な

」
と

思
い

、
も

っ
と

い
い

方
に

目
を

向
け

る
よ

う
に

な
っ

た
思

考
の

転
換

18
ア

ト
ピ

ー
（
I 氏

)
病

気
漢

方
で

自
然

療
法

思
考

の
転

換

29
外

食
事

の
悩

み
、

気
持

ち
の

処
理

が
う
ま

く
で

き
な

い
(I

氏
）

葛
藤

無
理

な
く

楽
し

ん
で

取
り

組
ん

で
い

る
、

あ
る

意
味

ち
ょ

っ
と

ず
つ

や

め
て

い
っ

て
る

、
ど

ん
ど

ん
妥

協
、

自
分

の
中

に
芯

が
で

き
、

自
分

の
基

準
が

で
き

る

許
容

思
考

の
転

換

31
子

宮
筋

腫
、

妊
娠

で
き

な
い

か
も

し
れ

な
い

と
い

う
大

き
な

不
安

（
J 氏

）
病

気
手

術
治

療

49
夫

が
薬

で
は

治
ら

な
い

病
気

に
か

か
る

（
A

氏
）

病
気

マ
ク

ロ
ビ

を
は

じ
め

る
・
料

理
教

室
へ

通
う

学
ぶ

30
夫

に
き

つ
く

言
っ

て
し

ま
い

喧
嘩

に
な

る
（

C
氏

）
葛

藤
許

容
範

囲
を

広
げ

る
・慣

れ
容

認

30
夫

が
知

ら
な

い
と

こ
ろ

で
た

く
さ

ん
食

べ
て

る
の

で
は

な
い

か
、

と
気

に
な

る
(C

氏
)

衝
突

未
解

決

29
夫

が
肉

好
き

で
ぶ

つ
か

る
(H

氏
)

不
安

考
え

方
が

ゆ
る

く
な

り
、

「
そ

う
じ

ゃ
な

い
な

」
と

思
い

、
も

っ
と

い
い

方

に
目

を
向

け
る

よ
う
に

な
っ

た
、

夫
も

H
氏

と
息

子
が

元
気

な
様

子
を

見
て

気
持

ち
が

変
わ

っ
て

き
た

許
容

思
考

の
転

換

31
食

事
が

1 番
大

切
と

決
め

つ
け

る
　

自
分

の
お

ご
り

（
H

氏
）

衝
突

つ
ぶ

つ
ぶ

の
思

想
の

お
か

げ
で

、
そ

こ
ま

で
動

じ
な

い
、

義
母

・
義

父
と

共
に

暮
ら

す
こ

と
に

思
考

の
転

換

39
夫

に
考

え
を

押
し

付
け

て
し

ま
い

、
喧

嘩
に

な
る

こ
と

も
あ

っ
た

（
J 氏

）
衝

突

分
づ

き
米

・魚
料

理
を

出
す

「
そ

の
人

に
あ

っ
た

や
り

方
が

あ
る

ん
だ

な
」
と

わ
か

る
よ

う
に

な
り

ゆ

る
く

な
る

、
夫

も
J 氏

の
元

気
な

姿
を

見
る

と
共

に
慣

れ
る

許
容

・
容

認

37
子

供
が

成
長

し
て

か
ら

ど
う
な

る
か

と
い

う
不

安
（

C
氏

）
不

安
未

解
決

32
第

一
子

を
ダ

ウ
ン

症
と

し
て

出
産

（
E 氏

）
病

気
マ

ク
ロ

ビ
を

気
に

し
始

め
る

学
ぶ

34
第

二
子

を
ひ

ど
い

ア
ト
ピ

ー
で

出
産

（
E 氏

）
病

気
マ

ク
ロ

ビ
を

取
り

入
れ

る
学

ぶ

45
第

三
子

が
小

学
生

頃
他

の
家

の
子

を
見

て
、

反
発

し
出

す
。

ど
ん

ど
ん

ひ

ど
く

な
り

、
ほ

と
ん

ど
一

切
食

べ
な

く
な

る
（

E 氏
）

衝
突

ゆ
る

く
な

り
、

最
終

的
に

ほ
ぼ

や
め

た
許

容

31
子

宮
筋

腫
、

妊
娠

で
き

な
い

か
も

し
れ

な
い

と
い

う
大

き
な

不
安

（
J 氏

）
病

気
手

術
治

療

39
子

供
は

玄
米

は
食

べ
な

い
（

J 氏
）

衝
突

分
づ

き
米

・魚
料

理
を

出
す

回
避

第 一 障 壁

自
分

夫 子

第 ニ 障 壁 （ 家 族 ）
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表
4-

14
②

 障
壁
分
類
と
乗
り
越
え
方

 

 

  

～
15

父
親

の
ア

ル
コ

ー
ル

依
存

症
（

B
氏

）
病

気
時

が
解

決
・認

め
る

容
認

～
15

母
親

の
過

度
で

厳
し

い
健

康
志

向
（
B

氏
）

衝
突

時
が

解
決

・実
際

親
に

な
っ

て
学

ぶ
こ

と
も

あ
っ

た
思

考
の

転
換

～
17

過
保

護
で

厳
し

い
親

と
喧

嘩
、

そ
の

ま
ま

の
自

分
を

認
め

て
ほ

し
い

と
い

う
思

衝
突

現
在

共
に

住
む

こ
と

で
関

係
を

や
り

直
し

て
い

る
思

考
の

転
換

20
母

か
ら

反
対

さ
れ

る
（
I 氏

）
衝

突
お

互
い

の
主

張
の

本
を

読
み

合
い

、
学

び
合

う
学

ぶ

38
両

親
に

嫌
が

ら
れ

る
、

「普
通

の
も

の
が

食
べ

た
い

」「
食

の
宗

教
に

入
っ

た
」
（

L 氏
）

衝
突

考
え

方
が

ゆ
る

く
な

っ
て

い
く

、
両

親
も

L 氏
の

元
気

な
姿

を
見

て
い

て
、

段
々

同
じ

も
の

を
食

べ
る

よ
う
に

な
る

許
容

20
父

と
弟

は
「肉

が
な

い
と

嫌
」
と

言
う
（

I 氏
）

衝
突

父
・
弟

は
食

べ
な

い
回

避

45
義

母
、

義
父

も
子

供
の

反
発

に
賛

同
（

E 氏
）

衝
突

ゆ
る

く
な

り
、

最
終

的
に

ほ
ぼ

や
め

た
許

容

29
義

母
・義

父
と

も
批

判
的

な
考

え
方

で
ぶ

つ
か

る
（

H
氏

）
衝

突

考
え

方
が

ゆ
る

く
な

り
、

「
そ

う
じ

ゃ
な

い
な

」
と

思
い

、
も

っ
と

い
い

方

に
目

を
向

け
る

よ
う
に

な
っ

た
、

夫
も

H
氏

と
息

子
が

元
気

な
様

子
を

見
て

気
持

ち
が

変
わ

っ
て

き
た

許
容

思
考

の
転

換

20
祖

母
は

会
う
た

び
に

「
肉

食
べ

や
」と

言
う
（

I 氏
）

衝
突

流
し

て
い

る
回

避

20
フ

ァ
ミ
レ

ス
な

ど
行

く
の

が
す

ご
く

嫌
だ

け
ど

、
断

り
づ

ら
く

感
じ

、
人

付
き

合

い
で

悩
む

こ
と

も
あ

っ
た

（
F 氏

）
衝

突
考

え
方

が
ゆ

る
く

な
っ

た
許

容

39
そ

こ
ま

で
親

し
く

な
い

友
人

へ
の

対
応

（
J 氏

）
衝

突
自

然
に

そ
う
そ

い
う
の

を
避

け
て

い
く

回
避

37
子

供
が

成
長

し
て

か
ら

ど
う
な

る
か

と
い

う
不

安
（

C
氏

）
不

安
未

解
決

25
オ

ー
ガ

ニ
ッ

ク
レ

ス
ト
ラ

ン
を

は
じ

め
る

が
採

算
が

と
れ

な
く

な
り

閉
店

す
る

（
D

氏
）

葛
藤

ア
ル

バ
イ

ト
し

歩
き

、
修

行
す

る
学

ぶ

45
第

三
子

が
小

学
生

頃
他

の
家

の
子

を
見

て
、

反
発

し
出

す
。

ど
ん

ど
ん

ひ

ど
く

な
り

、
ほ

と
ん

ど
一

切
食

べ
な

く
な

る
（

E 氏
）

衝
突

ゆ
る

く
な

り
、

最
終

的
に

ほ
ぼ

や
め

た
許

容

30
人

か
ら

の
善

意
の

贈
り

物
を

ど
う
す

る
か

（
K

氏
）

葛
藤

聞
か

れ
た

ら
断

る
が

、
出

さ
れ

た
ら

食
べ

る
、

そ
こ

ま
で

厳
格

で
な

い
回

避

30
職

場
の

脂
っ

ぽ
い

お
弁

当
を

食
べ

続
け

体
を

壊
す

（
L 氏

）
病

気
油

を
控

え
る

、
マ

ク
ロ

ビ
を

は
じ

め
る

学
ぶ

～
58

世
間

の
流

れ
と

の
不

一
致

に
対

す
る

不
安

「自
然

の
も

の
を

食
べ

る
こ

と
は

本
当

は
良

い
こ

と
だ

と
思

う
が

，
社

会
の

流
れ

は
そ

う
で

は
な

い
．

自
然

の
も

の
し

か
食

べ
れ

な
い

体
が

こ
れ

か
ら

の
社

会
で

通
用

し
て

い
く

の
か

．
そ

の

よ
う
な

生
き

方
で

人
類

は
生

き
残

っ
て

い
け

る
の

か
．

有
機

栽
培

の
食

物
が

皆
に

あ
た

る
分

あ
る

の
か

と
い

う
と

，
そ

う
で

は
な

い
．

（
中

略
）
そ

う
思

う
と

ど

ち
ら

が
正

し
い

の
か

わ
か

ら
な

く
な

る
．

」
（
A

氏
）

葛
藤

非
難

、
批

判
は

よ
く

な
い

脳
の

波
動

が
出

る
と

い
う
考

え
か

ら
、

以
前

よ
り

軽
減

思
考

の
転

換

22
作

り
手

の
選

ぶ
責

任
や

、
農

薬
な

ど
を

完
璧

に
「
だ

め
」と

い
う
の

も
い

け
な

い
と

い
う
葛

藤
（

D
氏

)
葛

藤
学

ぶ
学

ぶ

45
現

代
社

会
へ

の
不

満
（節

電
と

い
い

な
が

ら
デ

パ
ー

ト
で

は
寒

い
く

ら
い

冷

房
が

か
か

っ
て

い
て

…
な

ど
）
（
J 氏

）
不

安
未

解
決

46
社

会
と

の
違

い
を

悩
む

こ
と

も
あ

る
（
J 氏

)
不

安
未

解
決

否
定

的
に

考
え

ず
前

向
き

に
考

え
る

思
考

の
転

換

義
父

母
/

祖
母

社
会

親
/

兄
弟

友
人

周
囲

第 三 障 壁第 ニ 障 壁 （ 家 族 ）
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表 4-15 障壁カテゴリ×乗り越え方カテゴリ相関表 

 
 

 

  

学ぶ 思考の転換 許容・容認 治療 回避 未解決

病気 4 1 1 2 0 0

葛藤 3 2 2 0 1 0

不安 2 3 1 0 0 3

衝突 2 3 7 0 4 1

制限 2 1 1 0 0 0

障

壁

カ

テ

ゴ

リ

乗り越えカテゴリ



 

4-6 

 

 4-5

 

 

 まず

点では

る．恩

す．つ

る．「

体で体

より，

周囲

が崩れ

してい

いをつ

 これ

離」

てその

研究す
1)」と

実践

周囲

であ

 「

…自分

菜食移行モ

5-2 で明らか

ずは「学ぶ」

は，4-2 で記

恩師や友人，

つまり，「食

「食べる」こ

体感し，変わ

，「思想を転

と衝突がおき

れることや，

いくうちに思

つけ自分のや

れは，武道論

を用い整理す

の流儀を習い

すること，「

と説明される

し，周囲と衝

と折り合いを

る．本人が菜

ある意味ち

分の中でどん

デル 

かになった行

」ことからは

記したように

，本などか

食べる」とい

とは，直接体

わっていくの

転換」し，思

きる，はじめ

，順調に菜食

思想を確立し

やり方，自分

論などに記さ

することがで

い，その流儀

「離」は，自

る．「学び」，

衝突しなが

をつけ，「容認

菜食生活へ移

ょっとずつや

んどん妥協

動パタンを

図 4-4 当事

はじめ，菜食

に，“病気回復

ら学び知識を

いうことであ

体に影響する

のである．「

思想を確立し

めは衝突にう

食を続けられ

していき，「

分にあったス

されている，

できる．「守

儀を守って励

己の研究を集

「思考の転換

ら，周囲を知

認・許容」し

移行する際，

やめていって

とかこれは…
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もとに当事者

事者の菜食移

食を学ぶ．こ

復のため”や

をつけていく

る．この点

ることである

食べる」こ

していく．そ

うまく対応で

れなくなる．

容認・許容」

スタイルを見

武道などを

守・破・離」

励むこと，「破

集大成し，独

換」をし思想

知り，折り合

し自分にあっ

このモデル

てるんですよ

…と思えるも

者の菜食移行

移行モデル図

これは頭で

や“子供の健

く．そして，

が，宗教や哲

る．菜食者は

とを継続し，

それとともに

できず反発し

それととも

」ができるよ

見つけて行く

を身につける

とは「一般

破」は，師の

独自の境地を

想を確立して

合いをつけて

たスタイル

ルが適応され

よ．マクロビ

ものが増えて

行モデル図を

 

図 

「学ぶ」こと

健康のため”

その「学び

哲学とは大き

は，頭だけで

経験を積ん

，「食べる」

しあうことに

もに「食べる

ようになり，

． 

ときの行動

般的には，「守

の流儀を極め

を拓いて一流

ていくことは

ていくことは

を見つけて行

れる． 

ビ→ビーガン

てきて」と語

を作成した．

ととなる．こ

”という考え

び」を実践へ

きく異なる点

でなく，「食べ

んでいく，こ

ことを通し

になる．スタ

る」＝実践を

周囲とも折

動パタン「守

守」は，師に

めた後に他流

流を編み出す

は「守」であ

は「破」であ

行くことが

ン→時々魚と

語っている．

 

この時

えがあ

へと移

点であ

べて」

ことに

して，

タイル

を継続

折り合

・破・

につい

流をも

すこと

ある．

ある．

「離」

とか→

ある



 

意味ち

いこ

とい

フヒス

易く表

 

 本人

ず，本

び」を

しか

てい

本人

うして

これ

否・許

 

 

 この

でも述

ここで

がこの

理解す

で成長

 

ちょっとずつ

と，挫折とと

う言葉とは反

ストリーの考

表れている例

人の菜食移行

本人が菜食を

を実践するた

し，ここでも

く．「否定・

も「容認・許

ていくうちに

を本人の菜食

許」とする．

の二つの移行

述べた通り，

で重要なポイ

のモデルが成

するのであ

長し，ちょ

つやめている

とられる．で

反して，定着

考察にて記述

例である． 

行モデルに対

を学び没頭

ために，共に

も，「食べる

反発」しな

許容」するよ

に「許容」し

食移行モデル

 

図

行モデルが 1

広まりパタ

イントとなる

成り立つ，ポ

る．だから，

うど心地よい

る，という表

でも，単に悪

着していって

述した．これ

対し，周囲，

していく姿に

に「食べる」

」という，

ながら，少し

ようになる．

し，家族もち

ル「守・破・

4-5 周囲（家

1 つになった

タンは家族や

るのが，“共

ポイントであ

本人は「離

いスタイルで
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表現は特徴的

悪いこと，とい

ているという

れは「守」か

特に家族の

に，家族は

ことになり，

実際に体感す

しずつ「妥協

また，本人

ょうど心地

・離」に対し

家族）の菜食

たものが家族

やそれぞれの

共に食べる”

あるといえる

離」状態に，

で菜食に取り

的である．“や

いうわけでは

う意味でもあ

から「破」か

の菜食移行モ

「戸惑い」を

，「否定・反発

することによ

協」し，なん

人の前向きな

よいスタイル

し，周囲（家

食移行モデル

族の菜食移行

の人の性質な

ということ

る．頭で理解す

家族は「許

り組むことが

やめる”とい

はない．ここ

ある“と，第三

から「離」へ

モデルも明ら

を覚える．そ

発」するため

より，家族の

となく食事

な姿勢，楽し

ルを見つけて

家族）の菜食移

 
ル図 

行モデルとな

などによって

である．“共

するのではな

許」の状態に

ができる． 

いうことは一

こでは，“やめ

三章の I 氏の

への流れが分

らかになった

そして，その

め衝突が生じ

の気持ちが変

事を共にして

しむ姿を見る

て行くのであ

移行モデル

なる．しかし，

ても異なって

共に食べる”

なく，体が感

になり，家族

一見悪

める”

のライ

分かり

た．ま

の「学

じる．

変わっ

いく．

る．そ

ある．

「惑・

4-3-2

くる．

こと

感じ，

族単位



 

 

 

4-6-1

 4-3

に表

 パタ

 パタ

がない

「否」

嫌だけ

の葛藤

が起

一番優

ある．

 パタ

 菜食移行モ

3-2 で述べた

した． 

タン 1：反発

タン 2：移行

い状態となる

」が無いため

けど，断りづ

藤（B 氏）”

こり，現在

優先させてい

．） 

タン 3：尊重

モデルと菜食

た菜食広まり

発→許容型は

行順調型では

る．さらに

め，大きく

づらく感じ，

など周囲や

自分のスタイ

いる（B 氏）

重型では，ほ

図 4-6 家族

図 4-7 家族

食広まりパタ

パタンごと

は，基本的な

は，家族から

「惑」の感情

「破」が起こ

人付き合い

や自分との障

イルを見つけ

”，“玄米が食

ほとんど家族
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族の菜食移行

 

族の菜食移行

タンとの関係

に，菜食移行

な菜食移行モ

らの反発はな

情も薄い．共

こることはな
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行モデル図
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行モデルがど

モデルである
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ともあった（
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態である．（
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ことから，反
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自由であるこ

る（F 氏）”な

反発もない．
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なる．
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ごりと

「離」

ことを

などが

また，



92 
 

「共に食べる」こともないため，基本の菜食移行モデルの「否」と「許」が無いものとな

る．しかし，例えば，“なんだかよくは理解していないけど私（G 氏）が食べそうなものは

なんとなくわかってて，置いといてくれることもある”など，本人が取り組む姿を見て「惑」

は少しあるようである．またパタン 2 同様，「否」が無いため，大きく「破」が起こること

はないが，周囲や自分との障壁と出会うことで「破」が起こる．「離」については，今回の

対象者の場合，最初の取り組み方とあまり変化が見られなかったため，今回は点線で表し

ている． 

 パタン 4：他者介入型では，「守・破・離」「惑・否・許」全ての行動が見られるが，特に

「否」の行動が強く表れている．そのため，衝突も大きくなる．それに対応して「破」も

強く表れることとなる．E 氏の場合は，菜食を一度中断している．そこへ他者（E 氏の場合

は息子の交際相手である．）が介入することにより，反発していた息子の気持ちが変わって

いく．彼らを繋いでいるのは「共に食べる」という行動である．そして，両者「許」「離」

にいきつくこととなる． 

 

 以上の結果から，「守・破・離」と「惑・否・許」を用いた菜食移行モデルはパタン 1，

パタン 4 に主に当てはまるものであり，“障壁にぶつかった際の”菜食生活への移行の一例

として捉えていくことが留意点としてあげられる．提示した菜食移行モデル通り取り組む

ことを推進するわけではなく，それぞれの状況に応じた取り組み方を選んでいくことがで

き，様々な取り組み方があってよいと考えられる． 
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図 4-8 菜食広まりパタンごとの菜食移行モデル図 

 

 

 

 

 

パタン1：反発→許容型 パタン2：移行順調型

パタン3：移行順調型 パタン4：他者介入型
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第五章 結論 

 

5-1 各章のまとめ 

 

◆第一章 

 本章では，研究背景として，現代の「食」の状況，「共食」と「こしょく」，注目される

菜食についてまとめ，研究の目的・意義，既存研究について述べた． 

 

本研究の目的は，現在，菜食生活を送る人々がどのように生活を移行し継続することが

できたか，その変化のプロセスを追い，菜食生活への移行に伴う障壁の存在を把握する．

さらに，周囲との関係の変遷などを明らかにし，菜食生活への移行における障壁が持つ意

味を読み解き，本人と周囲にとっての「菜食生活への移行」の意味を考察する．以上であ

る． 

菜食を支援，推進する NPO 団体や菜食料理教室にとって有用な情報となることが考えら

れる．また，国内では菜食者に関する文献は非常に少なく，現代の「食」や「ライフスタ

イル」における菜食の存在について示唆を与えるものとなりうる．菜食者や菜食に興味を

持つ者とその周囲にとって不安要因となりうる，不透明である菜食の取り組み方，実態を

知ることができ，菜食への入口を広めることが考えられる．以上を本研究の意義とする． 

 

◆第二章 

 本章では，ヒアリング調査の方法と，分析手法であるライフヒストリー分析の概要，及

び，個人年表と社会関係図について述べた． 

 

◆第三章 

 対象者へのヒアリング調査の結果をライフヒストリーとしてまとめ，それぞれ，個人年

表と社会関係図を作成し，ライフヒストリー分析を実施した． 

 

 また，ヒアリングからわかった菜食生活への移行プロセスにおける 3 つのステップ（萌

芽期，移行期，定着期）を年表に記した．それぞれ，何らかのきっかけに出会い，菜食に

興味を持ち始めてから取り組み始めるまでを“萌芽期”，菜食に取り組み始めてから菜食へ

移行していき生活が定着するまでを“移行期”，菜食生活へ移行し終わり落ち着き生活が定

着したステップを“定着期”とした． 
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◆第四章 

 ライフヒストリーを利用し，表やモデル図などを作成し，比較，考察を実施した． 

 

(1)菜食への移行のきっかけとよかった点 

 きっかけは大きく分けて，“病気回復のため”と“子供のため”に二分され，それぞれ 5

名，4 名いる．石井 1)の研究では，きっかけは“病気治療のため”と“知人からの紹介のた

め”が 7～8 割を占め，“子供のため”は極少数となっている．  

 

(2)人間関係について 

対象者の人間関係図を一覧にし，関係性に注目し整理，考察を行った．また，その関係

図から菜食広まりモデル図を作り，一覧にした．12 名中 10 名には共に取り組む存在が，12

名中 6 名には衝突した存在が，12 名中 3 名には食事を共にしない存在がいることがわかっ

た．衝突した存在は，全て家族であり，共に取り組む存在は家族より友人や客など周囲の

者が多く見られた．菜食広まりモデル図からは，周囲に干渉し，共に食事を食べる人ほど

広まりが見られ，干渉せず，食事を共にしない人ほど広まりは見られなかった． 

 

(3)菜食者の思い 

 対象者の方々はどの方もそれぞれに熱い思いをたくさん語って下さった．自分の強い思

いや考えをそれぞれに持っていられるということがわかった． 

 性格・考え方の変化を語る人も多く，弱点と感じていた部分が強みに変わった人は 8 名，

単に性格・考え方が変わった人は 12 名全員となった． 

 

(4)障壁の存在 

対象者 12 名全てが障壁に直面していることがわかった．障壁の内容に注目して見ていく

と「病気・葛藤・不安・衝突・制限」の 5 種類にあてはまるものが出てきた．「衝突」の障

壁が一番多く，次いで「不安」「葛藤」の障壁が多く，全体の約 7 割を占めていた．  

 何に対する障壁かに着目し障壁を分類したところ，自分との間で生じる障壁を“第一障

壁”，家族の間で生じる障壁を“第二障壁”，友人・周囲・社会をまとめて周囲とし，周囲

との間で生じる障壁を“第三障壁”とした． 

障壁に対する乗り越え方としては，「学ぶ・思考の転換・容認・許容・治療・回避・未解

決」に分類され，「学ぶ」「容認・許容」「思考の転換」が多く分類するため，乗り越え行動

としては，大きく見てこの 3 つの行動に注目し，家族の菜食移行モデルの提案を行った． 
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5-2 本研究のまとめ 

 

5-2-1 障壁の存在 

 

 本研究の結果，菜食生活への移行において障壁が存在することが明らかとなった．それ

らの障壁の内容を把握し，今回の調査では「病気・葛藤・不安・衝突・制限」5 種の障壁が

存在することがわかった．「衝突」の障壁が一番多く，次いで「不安」「葛藤」の障壁が多

く，これらが全体の約 7 割を占めている．「衝突」は相手有りきの障壁であり，「不安」「葛

藤」の障壁も社会上の何らかに対する「不安」「葛藤」であるため，菜食生活への移行に伴

う障壁について，社会関係が重要な点となることがわかる． 

 何との間で生じる障壁かに注目した場合，3 つに分けられる．自分との間で生じる“第一

障壁”，家族との間で生じる“第二障壁”，周囲との間で生じる“第三障壁”である．第一

障壁，第三障壁に比べ，第二障壁は約 2 倍の数であり，家族との障壁が多く生じやすいこ

とがわかった． 

 

5-2-2 障壁の乗り越え方 

 

 今回の調査では，障壁の乗り越え方として，「学ぶ・思考の転換・容認・許容・治療・回

避・未解決」6 種の行動があることがわかった．これらの中でも，多く見られる「学ぶ」「思

考の転換」「容認・許容」の 3 つが重要な乗り越え行動と考え注目した．これら 3 つの乗り

越え方の説明を簡潔に以下にまとめる． 

 

表 5-1 障壁の乗り越え方 概要 

 

 

 「学ぶ」が自分の中で完結するのに対し，「思考の転換」は相手となる対象に影響を与え，

「容認・許容」は，さらに，相手となる対象と許容範囲を広げあうため相手も動き，共に

成長する．第二障壁では，家族という明確な対象があるため，「思考の転換」「容認・許容」

学ぶ
菜食をはじめること自体が「学ぶ」という行動に繋がり，菜食

への移行の原点となる行動である．

思考の転換

「学ぶ」ことから繋がり，学びを継続，実践し，経験すること

で、以前の考え方とは考え方が変わる，もしくは変えることで

ある．

許容・容認

相手にあわせたり，許容範囲を広げたりして，認め，許すこと

である．「思考の転換」「思想の確立」をした上で，基準が

しっかりできるからこそできる行動である．
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に

発

を

ち

込み，共に菜

図 5-1 家族の

武道論などに

囲（家族）の

図として提案

ができる．

り 

への広まり方

いか”が重要

う実践の重み

反発したり
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菜食生活へ移

 

の菜食移行モ

 

に記される

の移行を，「守

案した．この

方として，4

要なポイント

みが広まりを

り嫌々ながら

移行し，共に

モデル図 概

「守・破・離

守・破・離」

のような過程

パタンある

トとなってく

を進めて行く

らも，「共に食

に成長してい

 

要 

離」2)を用いな

」に対応し

程を経て，お

ことがわかっ

る．“共に食

く．現に，食

食べる」者に

教

り

周

ら

を

自

イ

いる． 

ながら，菜食

「惑・否・許

お互い心地よ

った．以下に

食べる”こと

食事を共にし

には菜食が広

教えを「学び」

り，実践する 

周囲と衝突しな

ら「思考の転換

をしていく 

「容認・許容」

自分にあったス

イルを見つける

食移行

許」と

よいス

にそれ

とによ

してい

広まっ

守

なが

換」

し

スタ

る 
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表 5-2 菜食広まりパタン 概要 

 

 

5-2-4 「菜食生活への移行」が持つ意味 

 

 “菜食生活への移行”は，単に“食事方法の移行”という意味を持つだけでなく，“心の

変化”“精神面に影響を与えるもの”にまで意味が及ぶ，ということがいえる．それは，時

に拠り所のようにも捉えられた．今回の調査では，12 名中 11 名が，精神面に何らかのプラ

スの変化があった，と回答した．さらに，それぞれが様々な思いを語って下さった．以下

に，思いの代表例を 3 つ示す． 

 

表 5-3 菜食者の思い 概要 

 

 

どうして，このような思いを抱いたり，心の変化が生じるのだろうか．そして，それが

家族にまで及ぶのだろうか． 

パタン1：反発→許容型 パタン2：移行順調型 パタン3：尊重型 パタン4：他者介入型

C氏・H氏・I氏・J氏・L氏 B氏・K氏・F氏 D氏・G氏 E氏

本人が家族に積極的に発信

し、それに対し、家族が反発

し衝突する。お互い妥協しな

がら徐々に菜食生活への移行

をすすめていく。

家族と衝突することはな

く、すんなりと菜食生活へ

移行していく。

自分や周囲との障壁には出

会っている。

家族と食事は、ほぼ別で、ほ

ぼ一人で取り組んでいるに

等しい状態である。積極的に

発信することもないので、ぶ

つかることもなく、広まることも

ない。

パタン1の例外パタン。衝突し

た際に、妥協しあうことができ

ずにいったんやめている。そこ

で他者が介入することで、家族

の気持ちが変わり、他者も交え

て関係性が構築されている。

社会に対する

不安

一般社会（で生きる人々）と菜食に取り組む自分の違いを大き

く捉えて、不安に感じている。

伝えたい思い

菜食を伝えたい思いがあるが、語って通じることではなく、自

分で考え、気づき、身を以って体験することが重要であると考

えている。

ぶれない自身
菜食に取り組む中で、自分の中に芯を見出している。芯ができ

ることにより、周囲に対し寛大になれる。
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1 つ目に，“菜食生活への移行の際に出会う障壁を乗り越え，成長したため”ということ

がいえる．その成長は家族をも巻き込む場合もある． 

そして，2 つ目に，“「食」がもつ大切さ，力強さ”がいえる．I 氏は，ぶれない自分を自

分の体が教えてくれた，と語った．“自分の体が教えてくれること”だから，人々は自信を

持ち，このように語ることができた．頭で理解するのではなく，“食べて身体で感じること”

が大切なのである． 

 

5-3 本研究の課題 

 

分析手法に選択したライフヒストリー分析の難しさがあげられる．ライフヒストリーを

作成するにあたり，対象者が生まれてから現在に至るまでの出来事を事細かに聞いていか

なくてはならない．さらに，今回注目するポイントが“障壁”ということで，困ったこと

や苦しかったことという，ナイーブな内容を伺うことになる．また，聞き出した情報は個

人情報であり，それらの取り扱いには細心の注意を払うべきである．以上の点に関して，

対象者に語っていただいた情報をどこまで研究材料として使用するかに悩み，ライフヒス

トリー作成後の対象者とのやり取りの中でも難しさを感じた． 

4 章でも述べたが，対象とした 12 名と導き出された結論の関係性について，留意点があ

げられる．今回，12 名中 11 名は何らかの菜食に関する職業に従事している．そのため，パ

タン 1 が多く，「守・破・離」というモデルが導き出されたと考えられる．菜食に取り組む

人々の中でも，比較的，レベルが高く困難な道であるということが想定でき，今回の結論

において留意しておくべき点であるといえる．モデルのような取り組み方を勧めるという

わけではなく，あくまでも一例として捉えていただきたい． 

また，本来なら対象者それぞれの家族へのヒアリングを実施したかったが，できていな

く，不十分であり，当事者から見る家族という観点での考察までに止まることとなった．

さらに，当初の予定としては，菜食者と社会との関係にもっと踏み込んでいきたいと考え

ていたが，本研究では社会の域まで到達することはできなかった．今後，菜食者の周囲と

の人間関係の先ではなく，菜食者と対峙する存在としてある社会に注目していくことを課

題としてあげておく． 

これらが本研究の困難，不十分であった点であり，今後の課題である． 
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J 氏 / K 氏 / L 氏 
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2012 年 5 月 12 日(土) 14:30~16:00 頃 

場所：ほっこりカフェ朴 アートフェスタ 

①名前・職業・年齢（生年） 

B 氏・主婦，自営業（自由業），店は持たずイベント，C 氏よりがっつり）・1975 年 

②家族構成 

夫 娘 7 歳 5 歳 2 歳 

③興味を持ち始めたきっかけと時期 

1992 年くらいなんとなく自然食に興味，こういうとこに来て見たりして  

本格的には 3 人目のお産 助産所（八幡）のお母さん仲間から聞く 

お母さん仲間もがっつりというよりはいいものを子供に食べさせたいといった感じが多い 

中には深く勉強してる人もいるみたい 

④実際はじめたきっかけ 

⑤取り組み方について 

スローフード 旬のできるだけ近くでとれたものを普通の料理方法でいただく 

⑥食材の入手手段について 

主に生協 野菜は直売所 自然食品店 通信販売 まるみこうじ 

⑦効果・メリット 

おいしい 悪いものが入ってるとむかっとしたりと体が反応してわかるようになってきた 

主人のひどい頭痛がましになった 体調が良くなること多々 はじめて半年くらいで 

減塩がいいとは限らない 良い塩で しっかり味をつけるようにしたら冷え性がましに 

⑧問題点・デメリット 

世の中で食べてるものが，こんなもの食べてたんやと思って楽しめない気持ちになることがある 

放射能の残的基準値が下がる前日に誕生日パーティ そこで出たステーキが宮城県産 すごい

霜降り肉で脂身みたいだったけど，皆に「やめとき」と言いながら食べるのはよくないと思って

黙って食べていたが心の中ではよくないのに…と思って食べていたこと． 

⑨やめようと思ったことはあるか，またそのきっかけ 

ない 

⑩家族の意識（今と昔の変化など） 

一応喜んでくれてる 「おかげでおいしいと思うものが増えてよかったわ」 

「知らんうちに悪いもの食べてたんやなあ」より良い食事＜笑顔 

夫や子供には肉などを比較的出してる 「肉食べたい」とは少し 子供は気付いてない？ 

⑪友人の意識（今と昔の変化など） 

助産所で知り合った友達とかこういう場所の友達が多いので普通 むしろいろいろお話して盛

り上がってる 外食はしない 震災後に放射能から子供を守ろうという活動で知り合ったり 

こういうことしている人は環境とか関心がどんどん広がって自分で活動している人が多い 
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⑫所属団体 

はじめて徐々にあすのわ 7 月 7 日も信楽で 子供達を放射能から守る滋賀ネットワーク 

C 氏に教えてもらって料理教室つぶつぶのサークル （オーガニックマーケット暮らしを考える

会） 

⑬子供の頃印象的だった出来事・意識など 

父親がアルコール依存症飲むことでしか安心したり楽しんだりできない 母親も父のことが気

になって体調悪いことが多くて 本来子供に注がれる愛情が注がれなかったように感じる 母

親もその状況をなんとかしたいと思い健康志向に走るが「これをしなくちゃだめ！あれをしなく

ちゃだめ！」というふうに決めつけ無理をして子供に押しつけて嫌がっていた 母親といても安

心できない気持ちで孤独 

物心ついたときから大人になるまでずっと むしろアルコール依存症はきつくなっていった 

⑭親がどのようなライフスタイルだったか 

田舎でおじいちゃんおばあちゃんと同居で野菜を育てたのを食べたり米のとぎ汁を再利用して

たりとかはあった 

⑮ライフスタイル・食・環境に対する思いなど 

人間は 100 人単位でしか物事考えられない？こういう商売の形態をしてはじめて気付いたけど

100 人くらいを対象としてるけど 原料を滋賀県産といっていて原料が手に入りにくい時諦め

ようかと思うけど，「いや，だめだ」と思えるのは相手にしているのが 100 人までの人だからで

ある気がする 大量生産だと食べる人のこと考えるのが難しい実現は難しいから現状が変わる

のは難しい けど，こういう生活を続けていくのは難しい 

もっと小さい共同体がたくさんある社会にならないと持続可能な社会の実現は難しい 

こういう活動を通して，誰かが少し考えてくれるきっかけになってくれると嬉しい ひとりひと

りの小さな一歩につながって それをまた誰かが伝えてくれたらいいなって思う 

経験上，食事が理想的であることがすごく良いとわかっているがそれに勝るものがある 心の自

由 アルコール依存だとアルコールに心がとらわれている 母親も怒りとか苦しみとか を動

機に動いてる不自由な生き方 何してもしんどい 心が安心して自由であることが大事 食べ

ることが健康であることが一番大事と思っているときはおごりがある 自分が一番何が正しい

か知ってるっていうものの見方にとじこもってたと思っている 心の面も大切にしなきゃ 

皆の清潔意識がすすみすぎてるのも問題 

⑯人生の転機などあれば 

父親がアルコール依存症だとわかったこと 25 歳ぐらいのとき 否認の病→わかって→認めるこ

とにつながっていった 援助の出会い 同じ問題を持ってる人との出会いで変わっていった 

⑰なぜ継続できたのか 

仲間がいること 一緒に楽しめる人がいること助産所仲間たちと持ち寄りパーティー とても

楽しい．こういうことを話す機会ってないからすごくよかったです．思いは賛成するし同じで

す！がんばってくださいね． 
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2012 年 5 月 12 日(土) 14:30~16:00 頃  

場所：ほっこりカフェ朴 アートフェスタ 

①名前・職業・年齢（生年） 

C 氏・主婦・1975 年 

②家族構成 

夫 息子 2 歳 

③興味を持ち始めたきっかけと時期 

半年程寝たきり 胃と食道の病気 病院で食事制限がすごくて何とかしていろんなものが食べた

くて料理の本などを調べてマクロビに出会った．2006 年くらい 仕事やめる 

④実際はじめたきっかけ 

⑤取り組み方について 

基本マクロビ たまに魚・卵 肉はほとんど食べない 外食時はあるものをありがたくいただく 

⑥食材の入手手段について 

地元の農家さんが出してる朝市とか 生産者しっかりしてる宅配 よつば 自然食品店アニュ

ー 通販 

⑦効果・メリット 

病気で悪くなる前から物心ついた頃からずっとなんとなく体調が悪かったのが治った あれは

普通じゃなかったんや 昔よりすごく活発に動ける 風邪もひかなくなった 

徐々に治ってはじめて 2~3 年 

甘いものが好きだったけど今は売ってるものは甘すぎて食べれない からだに良い 

⑧問題点・デメリット 

自分がいろいろ勉強してわかってるから家族とかが食べようとしたときにすごい言ってしまう 

言ったらだめだと思っていても控えてもらいたくて言ってしまってよく喧嘩に 

最近は言わないように気を付けて夫もわかってきてくれた 

反対はされてない元々自分のためにはじめた 付き合って夫も同じものを食べてくれていた 

家で規制してる分は自分が見てないところでかなり食べてるんじゃないかと心配したりする 

知らない人が親切でものをくれた時 もらったものやし捨てるわけにもいかないし… 

子供は生まれた時からそうしてるから当たり前だと思ってるけど これから成長して周りを知

っていくとどうなるか心配 

⑨やめようと思ったことはあるか，またそのきっかけ 

やめようと思ったことはないが，きびしくてしんどくなりそうになったことはあった  

⑩家族の意識（今と昔の変化など） 

⑪友人の意識（今と昔の変化など） 

食事を気を付けてる友達とのほうが会うことが増えてその前の友達と会うことは少し減ったか

も？会うとしてもファストフードやファミレスはやめてという．できれば良いところだけど基本

あわせる． 
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反対されたりはない．話したりはするが，教えてとかもとくにない．ふーん，て感じ． 

⑫所属団体 

とくにない．たまに友達の料理教室とかは行ったりはするかな？最初は一人で本見てやってただ

けだったけど助産所のお母さんたちのサークル．つぶつぶ Y.O さん サークル そういう人た

ちっていろんなとこで活動してて繋がっている サークル 20~30 人くらい？親子つぶつぶクラ

ブ 

⑬子供の頃印象的だった出来事・意識など 

普通の生活でむしろ真逆 環境に興味はないし荒れてた 大酒飲みでたばこも吸ってた 

病気になってはじめて興味をもちはじめた 

⑭親がどのようなライフスタイルだったか 

⑮ライフスタイル・食・環境に対する思いなど 

食事とか環境とかいろいろ知ってしまうと悪いことばっかり 政治もだけど 原発にしてもお

金がからんでくるから利害がややこしいことになったり 薬飲んだら治ると信じてたけど薬飲

んでも治らないとか普通の人に話しても理解してもらえないし 世の中の病院が全部マクロビ

だったらいいのに 

そういう家に生まれたかった 

皆の清潔意識がすすみすぎてるのも問題 

⑯人生の転機などあれば 

病気かな すごくしんどくて一番悪いときは死ぬんじゃないかとか自殺したいことも 

でもそれを乗り越えてからいっぱいいい出会いがあってよかったなって思っている 

⑰なぜ継続できたのか 

楽しくないと続かへん 最初はあれあかん，これあかんってしててしんどかったけど 楽しめる

ようにしようと思った もともと完璧主義で自分にも人にも厳しく 食だけじゃなくて考え方

良くなかったなって 自分にしんどい生き方をしてたと気付いた いろんな人との出会いの中

とか T さんとか 料理ももともとは好きじゃなかったけど好きになったし楽しくなった 
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4) 2012 年 5 月 14 日（月）15:00~16:20  

場所：D 氏が働く飲食店店舗  シェフ 38 歳 約 3 年継続 

 

①名前・職業・年齢（生年） 

D 氏 調理師 昭和 49 年 38 歳 

②家族構成 

父 母 弟（結婚して今は出て行った）滋賀生まれ滋賀育ち 

場所は大きい 都心も近くて自然にも囲まれている立地 

③興味を持ち始めたきっかけと時期 

ものづくりが好き 学生時代飲食店でバイト 就職活動のタイミングで知り合いがお店をオー

プンするけど来ないか？と言われ…居酒屋へ 料理に興味を持ったきっかけ 

仕事として料理に取り組む中でマクロビに出会った 

バイトは調理は全然してない 学生時代は食べ物のことは全然考えてなかった 料理を仕事に

して考え方は変わっていった 母は料理が好きだったから外食とかはあまりしてなかった 着

色料とかは気にしてた 食べることは好きかというと実はそんなにだった 

④実際はじめたきっかけ 

2~3 年料理を勉強すればするほど，ものには値段があって 商売のことを考えると安いにこした

ことはないけど その中でいろいろな食の問題（中国産とか残留農薬とか遺伝子組み換えとか）

があるのを改めて知った 知ってはいたけど それがどれくらい影響があったりいったい何の

ことなのかとか 素材そのものに隠された 見えない安全と危険 所在がちゃんとわかってて

安心できるものはやっぱり高い 実際農薬がどういう影響があるか確定されてるわけじゃない

し自分もまだまだ勉強中だし完璧に「あかん」と言ってしまってもいけない その中でも我々作

り手としては お客さんは選べない だから僕等が選ばなあかんなっていうのはすごく思って 

うまくまとめられないんですけど 安くて農薬かかってるのよりちょっと高くて手間暇かかっ

てる安全なもの 作ってる農家さんと実際お話していると感情がのってくる コンビニ弁当よ

りお母さんが作ってくれたお弁当のほうがなんぼ冷えててもおいしい それと同じような感

覚？気持ちの部分 そういった農家さんたちと出会って変わっていった 金儲けしてやろうじ

ゃなくていいお野菜を作ろうという気持ちで作っている農家さん そういったものを使って料

理がしたいと思い始めた 10 年以上前 オーガニックにまずとりくみはじめ 居酒屋さんとか

で農家さんとのつながり紹介とかで出会って 居酒屋では取り入れられなかった 独立 オー

ガニックレストラン 5 年程 南草津のほうで  

作り手として安全なものを食べてほしいという思い 気になり始めたときと農家さんとの出会

いがきっかけ 

オーガニックはコストがかかる まだ認知度が低い お酒も飲めるような感じ 滋賀県車必須 

飲酒運転の取り締まり厳しくなる ダイニングバーにオーガニックを取り入れ 採算とれなく

なり閉めましょうとなった 難しかった 何軒か飲食でバイト なぎさ WARMS が建つとなっ
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た時に社長さんが仲良くしていた農家さんとつながりがあり紹介… 3 年前に もう一度オー

ガニック料理をすることができた オーガニックだと幅広くてわからないんじゃ，ということで

マクロビを取り入れよう  

⑤取り組み方について 

居酒屋で働いていたときは夜の仕事であることもあり興味はあるものの取り入れられなくてど

ちらかといえばジャンキーな感じ 

マクロビを勉強しはじめてからは気にするようになり 普段はもうほぼ肉は食べない 料理人

だから味が気になるときとかは少し食べるが 

はじめは完全マクロビの店にしようとしたが どうしても普通のお客さんが入りづらい客を限

定してしまう なので肉を使った料理も出しているし 自分も絶対肉は食べないとかはしてな

い けど自ら進んで肉食べよう！焼肉行こう！とはならない 

魚は天然魚に関しては食べるようにしている （完全ビーガンをやっている友達がいる）せっか

く食べたかったのに魚のってるし，お肉のってるし食べれん…というのはどうかと思う きちん

と感謝して食べればよい いわゆるフィッシュベジタリアン？マクロビでも魚はとっていいも

のと捉えられてるはず たまに北欧のほうからサーモンとったりはしている 

気にし出した当時は何にも食べられなかったすごく気になって こんな変なもの今まで食べて

きたんや 

ライトなほうだと思う どうせ食べるならおいしいものを 

根っこも芯も皮も食べるから無駄にすることが減った 環境にも優しい 

大根の皮は人間の皮膚に近い組織  

⑥食材の入手手段について 

直接農家さんと インターネットで情報を集めて直接電話する けんこう舎 京都一乗寺ヘル

プ 口コミ 農家さん（草津，守山，高島，近江八幡…）に紹介して頂いたり けんこう舎(HP) 

ミンガ村 施設障害もってられる方が農業体験をされる ここの方なら紹介もできますよ 無

肥料で有機栽培 マキノ  

⑦効果・メリット（変化） 

全部を食べれること ものを大切にできるようになったかな 興味をもっと持つようになった 

知識としてお客さんに説明できるようになった お客さんも喜んでもらえるし自分自身も楽し

い 自分の食事についても考えるようになった 恐らく健康になったのではないか 地球にい

いことしてるかな 

⑧問題点・デメリット（変化） 

高額だという部分 売ってる場所が少ない 実際商売にならない 小売価格があがってしまう 

⑨やめようと思ったことはあるか，またそのきっかけ 

ちょっとお腹減ったときに コンビニとかマクドとかしかないお腹が減ったタイミングに安全

なものがない はじめ気にし出したら安心して食べれるものがない こんなしんどい思いする

ならやめたいと思ったことはある 震災とか本当に生きるか死ぬかになったらそんなこと言っ
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てられないし 

⑩家族の意識（今と昔の変化など） 

親からするとカップラーメンとかのが楽で食べたい ちょっと口出しするけど聞いてはくれな

い 私らどうなってもかまへんわと言う 

⑪友人の意識（今と昔の変化など）（新しくできた友人についても） 

友人が変わる 僕がオーガニックが好きとかは思ってくれてる できれば外食も自然派のとこ 

焼肉行くなら居酒屋にしようとか言うくらい… オーガニック食べる友達増えた オーガニッ

クレストランやられてる方とつながったり お豆腐京都の長岡の天然にがり若旦那がんばって

いられる 「こないだ豆腐やさんにお話し聞いて来ました～」とか言われたり 

⑫所属団体，時期 

現在働いている店舗 

⑬どんな子供だったか，印象的な出来事，（親の・家の）ライフスタイル・意識など 

周りに流されやすい子供 完全にブレきる人 マクドがいい！オーガニックがいい！みたいな

… とくに普通 親がアウトドア好きで自然にはよく触れてたかも 新しい服買いたてののり

のにおいが苦手 自分がまずいと思ったものは食べない偏食 多少舌は敏感？わがままでだら

しない子供ですよ 

マクロビに取り組んで食材に対する好き嫌いはめちゃくちゃ減った それだけ素材のうまみを

引き出す方法が上手くなった 嫌いなものが美味しく食べれてる 今まで嫌いと思ってたもの

が食べれてるときづく 1 か月前程びっくりドンキーのハンバーグが食べれなかった 塩辛過

ぎて…マクドも挑戦したりするけど一口二口でもういらんと思う 

⑭ライフスタイル・食・環境に対する思いなど 

今思ってるのは 地球を守っていかなければ どうするか？見直さなきゃいけない 電気を使

わないのは無理だけどどうやって残していくか 地球を守っていく流れを作っていかなきゃ 

子供達のために じゃあ何ができるか？何を伝えていくか？お金渡してコンビニでごはん買っ

ておいでって言うのじゃなくて，お米はこうやって作られて…って話したい 日本の季節感とか 

楽しくしていくためには地球を守っていかなきゃ そういうのを食を通じて伝えていきたいし

食を通じて選べるしできる 地球のためにできることのひとつにオーガニック・有機を選ぶこと 

節電とかと同じで フェアトレードが広まったら学校に行けない子がいけるし その顔で言う

なよって思うかもしれないですが地球を守っていきたい 

偏見…病院食とかって 肉が入ってないだけ とかプラスの印象になってほしいですね 俺ベ

ジタリアンやねんめっちゃかっこいいやんみたいな 

自分が肉食べるためにどんなけの人が飢え死にしてるか 

ここのケーキやったら卵アレルギーやのにおいしいケーキ食べれるんで嬉しいですって言って

もらえるのが嬉しい 

⑮人生の転機などあれば 

産地偽造とか…買う人にはどうしようもできない問題が浮上した 売ってるものを信頼できな
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い そういう事件がたくさん続いたこと お医者さんが病気を治すように責任をもって出さな

くちゃいけない もっと自分が確かめなくちゃ 作り手として 

⑯継続のポイント 

厳しくし過ぎない 自分にあっていたら ブームで終わらせない 続けられるやり方 ファー

ストフードはやめる まずは○○をやめるとかだとやりやすい マクドならせめてモスにしよ

うとか 知らなくちゃ自分で理解する能力 戦前の不衛生な状態を作り出すと言われたりもし

ているけど今は水道も発達してるし 楽に気軽に でもどこかに芯をもって 自分を作ってる

ものは今まで何を食べてきたかは大きい 食べたものが人の体になるということをわかっても

らいたい 一苦労したあとのよろこび 時間て限られてるから時間を節約しようと考えている

人はどうしても多い 農村流行ってるけど離職率も高い 

たばこがどうしてもやめられないんだけどね(笑) オーガニックのたばこ 無添加たばこがあ

るんです 
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2012 年 5 月 14 日（月） E 氏 

場所：E 氏が経営する自然食品店舗  

薬剤師 67 歳 約 40 年継続（途中やめたりもしている） 

16:40~20:00 頃（話の脱線が多いため略した部分あり） 

 

 

まあねえ、考えたらいいかげんなもので あんだけ意識あったのに 大学出た年昭和 40 年代の

後半 48年くらい 52年に結婚するんですけどハンバーガーとかコカコーラとか結構喜んで飲ん

でたんですよ恥ずかしながら  

最初子供産んだのが 52 年ですけどもその頃の指導は本当にね 今思うとおかしいと思うんです

けど 最低牛乳2本卵2こ食べましょうという指導だったんですよ保健所の指導が 素直なもん

ですよ  

 

それこそ無添加であればいいって頭でしたし 嫁いだ先が一人っ子なんですけどいわゆるもう

本当に京のおばんざいを中心に食べてる感じだったんですけど そこで私が新しい洋風の料理

を作るとすごい喜ばれてね ついついそういうバタ臭い料理が多くて 

 

そういうのもあったんでしょうけど 最初の頃は何も思わずに産まれた子供がダウン症だった

というのが 1 つはあったんですけども でまあここに書いてますようにできるだけ食事は気を

付けてお薬は飲まさないでいこう とにかく感染に弱いと言われたから抗生物質とかは使わな

いで私は漢方が専門でもあったんでね漢方薬で対応して自然療法的にやろうという気持ちは最

初からあって  

 

そんな調子で次 2 人めができたときに そのときの食生活がそういう洋食系に偏ってたのとか

乳製品卵たっぷりバターたっぷりの食事で 2 番目の娘を妊娠したとき妊娠によってこうつわり

とかそのとき結構食性が変わるってよく言われてるんですけどものすごくチョコレートが食べ

たかったんですよそれでいやらしいくらい食べてしてたのが災いして K 病院だったんですけ

ど 産まれてすぐ対面したら赤ん坊の鼻の頭が真っ白だったんです 油のつぶで 見た瞬間に

あ！チョコレートだと思ったんですけども あ、ぐさっとね これはもう悪い悪いと思いながら

食べてたから でもう湿疹がばーっと出て それこそアトピー その頃は今見たいにアトピー

をとらえてる時代でもなかったんで 27,8 年前 もう 30 年前くらいかな 京都では皆診療所と

か先生がアトピーの診療をはじめやはって 今はもう鈴木診療所っていうのを構えてやってお

られるんですけども まだ走りだったですね アトピーのことの  

 

結局それが大きい反省点になって それからマクロとの出会いがあって 長男の妊娠前くらい

から結構やり出した時期だったんですね 産まれてからも離乳食もマクロでやってて おやつ
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も それこそ玄米かりんとうくらいしか食べたことないような だったのが 今どれくらい意

識してるかわかりませんけど それぐらいあれしたから余計だったのかもしれないんですけど 

反発がきつかった もう一切食べない玄米とか食べないって小学校あがるくらいから まあそ

の頃まで京都にいましたんで あの子が産まれて 2 ヶ月目にお店を始めたんです 京都から 6

年間通ってまして あの子がちょうど学校幼稚園の年長くらいにこっち引っ越してきて 店に

はいないから（？）私達が持って帰るものしか食べさせてなかったんですけど まあだんだんね

え よそのお友達から見るし 結局もう一切食べない うちのお菓子は ものすごい反発でし

た でも他の子はね玄米食べてくれてたんですけど でもだんだんこっちも二通り作るのも難

しくなって おじいちゃんおばあちゃんは玄米はちょっとっていうほうだったんで 余計に二

通りずつやっていたのが だんだんつぶれてきて（？）で忙しくなるしで（？）だいぶ崩れてま

すけども 

 

その分小学校中学校高校もうすごい絶対黒ご飯とか中に雑穀入れたごはんとか食べないって白

いご飯白いご飯 おばあちゃんはよしよしって感じでね笑 それが大学が広島の方行ってたん

ですけど 農のほう行きたいって言ってて 一応米の研究してたんですけど まあ一応そうな

んですよ 畑とか田んぼとか 大学で 大学行って自炊とかする中で今の奥さん彼女と出会っ

て うち時々手伝いに帰ってきたときに それがきっかけだと思うんです 彼女が違うなって

いうのものすごく意識してくれて 調味料ひとつでも本当違うお野菜有機のものとか言ってく

れてそれからなんですよ それから大学 1 年のときに出会ったのかな だからもう本当にむこ

うでマクロに戻ったって 大学の後半はもうすごい 結局その頃だか 彼女が意識し出したこ

ろにきっちりやったんだと思う で，こっち帰ってきて まあ私たちが言うことは絶対入らない

じゃないですか それでたまたま大学の頃にずっと O 先生のね 講座をやっていたので ここ

が建つ前なんで 向こうでずっとやってたんですよ で帰ってきたときにたまたま聞いたら？

って言ったら 二人で聞いて あ、すごいと思ったみたいですよ それでずっと講座聞く中で 

やっぱり大事だなってものすごく感じてくれたみたいで うん 思いだしてくれたんやなって

いう感じですけど で今は結構いろいろ食べてみながらしてますね 玄米だけじゃなくて ま

あ自分達がいろいろ無添加だけじゃなくて 自分達がやっていく中でいろいろ食べてみてって

思ってるみたいですけど ただお肉とかは食べませんねえ 鳥ぐらいは食べますけど お魚も

放射能のことがありますから食べませんね まあマクロの捉え方はそれぞれだと思うんですよ  

 

私たちの時代は直弟子（？）の先生に直接習う機会があったんです いわゆるピーユーネームを

持っておられる方 関西では Y 先生とか？もうほとんど皆亡くなっています そのヤマグチヒ

サコ先生のお弟子さんたち ヤマザキカオル先生とかいろんな方いらっしゃるんですけど そ

のへん ちょうどうちがお店始めたころに正食料理教室ということで関わってきましたんでね 

私は赤ん坊をおんぶしながらずっと料理教室に通わしてもらってお手伝いがてら入ったりとか

もね 
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そのあと 下の子が えーっと 平成のはじめですね 正食協会でリーダー講習っていうのが

あったんですよ それは今とってもできないようなとってもレベルの高い料理教室ですね 

M.O 先生っていう桜沢先生の直弟子の 東京で食堂とかをなさってた とても一筋縄ではいか

ないようなねえ もともと音楽の先生なんですよ 16 歳でマクロに出会ったのかな 60 年以上

のマクロ歴持っておられました 私が最初お会いしたときも すごく深い…やけに広かったで

すね もうこういう見かたをされないんですよ M.O キ先生を中心にもう今は無き先生たちで

すけど Y先生 会長のO先生 会長の奥様 Y先生とかもアシスタントでしたね 7~8年かけ

てリーダー講習っていうのがありましてね それの私は4期から6期？ちょうど下の子をおんぶ

しながら行ったんですけど あのそれはすっごいいい出会いでした マクロの捉え方とかでね 

その M.O 先生はマクロで失敗した例を伝えなきゃいけないと私は思いますって言われて たし

かにマクロのいい面も伝えなきゃいけないけれど マクロで本当にこうなって失敗した例もあ

るんですよって だからそれをやっぱり本当のことを伝えたいからって 

(小寺：失敗ってたとえばどんなのですか？) 

私の記憶に残ってる中ではフランスでフランス人の一家で勉強したいって日本に移住してきて

る一家がいたりとか その（？）のマクロの食堂ね 横浜かな？あのレストランとしては一番古

いやつらしいんですよ 今は健康フーズとかいう名前でひきつがれてるんですけど 天の有っ

て書いて それはもう歴史古いんですよ そこで働いていた若いフランスの方は 幼い子供に

もマクロで育てたいって でフランス料理って元々そうじゃないですか よく煮込んで塩がき

いて ちょっと陽性すぎる部分がありますが それをマクロで捉えるから余計にそれを陽性食

になってしまった 子供がクル病になって 男の子だったんですけど 背も伸びなくなって 

あ、これはたぶんもう陽性過多だなって 少し果物とかお野菜もあげなさいってことで指導して 

それで子供ってもともと陽性のかたまりですね だからあまり陽性で締めすぎると伸びなくな

る 途端にそれで回復して そんな実例を教えてくださったんですよ  

 

（？）先生の頃は結核が多かったんでね 陽性食にすることで治したっていう実例はいっぱいあ

ったわけですよ で、だんだん 食性も変わってくるし 高度成長とともに洋風の料理もどんど

ん増えて で体自体が変わってきたって 動物性の陽性食がどんどん入ってきたりして 陽性

度の考え方も違うと思うんですよ その中で 食をする場合っていうのはその人の体を見なけ

ればならないんで そういう食性でずっとやっていくとバランスって変わってしまうじゃない

ですか その時にバランスを考えてやらないとどうしても陽性過多になってしまう人がいるっ

て 腸が固まるようなね 長年玄米食やっておられるような方は塩気が抜けなくなるとか言わ

れるんですよねえ 適当に生野菜であったり果物であったり 今は玄米食ばっかりでいくと火

入れたものばっかりとか どっちかというと陽性過多になりやすい 陰性のものを極力避けた

りっていう そればっかりじゃないってことだと思いますね季節によっても広げて そういう

ことで結局は体を見ないといけないっていう 体調を見ながら適切な形でマクロを取り入れて

いくっていうね そういう反面としてローフードとかいろんなことが言われてると思うんです



126 
 

よ ある程度ね いい水の取り方 生野菜とか果物で 酵素をとることも大事だって マクロ

といっても柔軟な捉え方がもっとできるんじゃないかと思います O 先生のお話の中でもよく

出てくると思いますよ 大事な基本のことはまずあって 先生がマクロやってこられた中でま

わりで失敗例も見ながら これは行き過ぎだったり なんていうか軌道修正すること 覚えな

さいと言われました それは子供を育てていく中でもすごく大事だって言われました T 先生

のお墓参りに来られたことがあるんですよね 食事をとらないんですよね 腸が固まる…便が

固まるというのかな いわゆる腸閉そくみたいな状態をおこしてて ミキ先生も最後の方はほ

とんど食事をとらないでね 夏場は氷ばっかりなめてね 京都に K さんというお漬物のフルコ

ースを出してくれるとこがあるんだけど 本当にかまどで炊きたてのごはんに M.O 先生も白

ご飯も食べはってね … 

 

こういうことをねやろうと思ってくれる若い子がいるっていうのがね でも続けるのは自然体

が一番ですよね 特別なことじゃないんですよ  

いろんな方がいろんな考えでね お付き合いの中でぶれることはあっても 自分の中でベスト

コンディションを保つためにはこういう食事があってるとかそういうしっかりしたものを持っ

てる人っていらっしゃると思うんですよ とりとめのない話かもしれませんがさっき…桜沢先

生のまわり、人間関係の説明とか（中略）（資料参照） 

 

そういう中でね 若い人たちが本当にもっと柔軟に捉える中でね 堅くとらないでほしいなあ

と思いますね 本当に  

(小寺：そんなに特別なことじゃないという意識で) 

うんうんそうですね （世間話：中略）私は本当出会いとしては幸せだったと思いますねえ 元々、

もとがあって だれもまずその人が発明したってことは中々ないわけでね 日本の伝統食であ

るように本当にたどっていけば 日本人の体を作ってきたわけですよね やっぱり食が体を作

ると思うんですよ それを今科学的に証明してるって感じですかね  

 

でも一回体験教室に行かれたことでねえ S.O 先生にも出会われました？ 

(小寺：はい) 

S.O 先生もリーダー研修のときにアシスタントをされてたんですね （T さんという方の紹介。

マドンナの食事を作っていた西村マユミさんのプロデューサーもしていた：中略）（周囲の人の

話、就活の話など：中略）今しか動けないことでしょうしね きっちし勉強してくださいね 
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2012 年 7 月 17 日（火） F 氏  

＊E 氏の息子である Ec 氏の奥さんにあたる 

自営業 28 歳 約 8 年継続 

場所：E 氏が経営する自然食品店店舗   時間：17:00~18:30 頃 

①名前・職業・年齢（生年） 

F 氏・Ec 氏 自営業 28  

付き合いだしてからだいたい食生活は一緒で、同じものを食べてるので 

②家族構成 

夫婦 2 人と私の方の妹 19 歳ですね 

ここから 5 分くらいの距離のところにあるマンションですね 

(小寺：3 人で暮らしてはるんですね) 

そうですね お弁当も作ってるんでほぼ朝昼晩一緒で 

(小寺：じゃあ妹さんもですね) 

そうですね オーガニックの生活で 妹はまだ 1 年くらいかな… 

③興味を持ち始めたきっかけと時期 

20 くらいかな 8 年くらい 旦那は産まれてからずっとオーガニック食やと思うんですけど 

まーくんはあれですよね結構外で買って食べてたりしたんですよね 

(E：ねえそういう時期があったよね) 

だからずっとかって言われると微妙なんですけど 

(E：そうですねでもね皆だいたいねえ ちっちゃい頃からねえ 親がやってはってっていう家も

あるけど やっぱりどっかで反発してっていうのはあると思いますよ) 

ようかん頂いたんです 

(E：ああー！そうなんですかありがとうございます あの、これリマクッキングの料理教室が雑

誌でとりあげられてて ほらここに書いてありますよ 大学生の方が卒業研究でマクロビのこ

と勉強されててって これ印刷してね) 

(小寺：ほんまやー わー ありがとうございます) 

(E：これね S.K 先生の連載ものっててね こんどね 9 月にねこの先生を呼んで草津がどっかで料

理教室をなさるのよそういうのも是非行かれたらと思うんで 素敵な方ですよ T さんがね本

にもね ここにも 先生のこと書いてらしてね 私のことも書いてくれてはるんやけど いろ

んな先生の方がいらっしゃるなあって やっぱり捉え方がそれぞれね みなさんきっかけもそ

れぞれでね お店にさっきいらした（？）さんもね すごくお料理お上手でね またよかったら

お話答えてあげてって言っといたんですけどねえ) 

2 人も Ec のことも興味もって 

(E：まあきっかけは まーくんからってことがあったかなあ) 

そうですねえ お付き合いさせてもらって 二人ともが意識してオーガニックでって思ったの

は O 先生の 
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(E：講演にねえ 2 人で参加してくれてねえ) 

お手伝いとかもさせてもらってね 

(E：さっきいらしてた N さん？ 先生の講座を あっちに 2 階があって 広い部屋があって そ

こで結構人数集まってやってたんですよ そこで N さんがテーマにあわせたお料理出してくれ

てこの近くにマンションを借りてて そこのキッチンで皆で半分料理教室みたいな形で もう

そのテーマにあわせた料理とかでね もう本当にマクロでねえ 作ってくれて 結構量も作っ

てくれて 食事つきの講座をやってくださってて そのときほとんど中心になってやってくれ

て 結婚なさる前でしたしねえ そのときマクロのお料理しっかりやったよねえ) 

そうですねえ 料理作るところとか見せて頂いたりして 

(E：でもねえ そのときに食べてすごくおいしいと思ったことはすごくきっかけになるでしょう 

玄米食べたことないひとがね 最初に出会ったときにね 玄米ってこんなにおいしいのかって

思ったらそれはすごくいい出発だと思うんですよ そのときにやっぱりまずいなって思ってし

まったら なんかいやいや 体のためにとか 入ってきちゃう人っていうのはやっぱり続かな

いんじゃないかなって おいしいー！と思ってくれはったら本当いろんな形でマクロを取り入

れていけるんじゃないかなあと) 

実際 N さんのお料理はすごくおいしかったんですよ 

(E：そうねえ そのかわりNさんはすっごい研究してはりますよ たとえばその節分のとき そ

ういう頃の話がテーマになったとき それこそいわしの形にヒエを使ってね それもすごくお

いしくってね 雑穀料理ですよ そのときスイーツはちょうど節分なんで豆を使って入り大豆

の入ったごはんと でスイーツにもうじきバレンタインていうのもあって小豆のチョコをね) 

本当に乳製品とか使わないでね ガトーショコラ？ 小豆のチョコなんかほんとおいしいんで

すよ 本当にこんなして食べられるんだってね やっぱりおいしく食べてもらって っていう

のがきっかけになるのかなって 

(小寺)：やっぱり実感するのが大切ですよね 

(E：でしょう だからやっぱり私が知ってる限りでは F さんがうちにお手伝い来てくれたときに

調味料の違いとかすごいわかってくれはって オーガニックの素材とかもわかってくれて) 

一番最初はやっぱり野菜の味が 彼が おうちでね仕送りで野菜を送ってくださってて 

(E：野菜を送ってて 本人は食べてなかったかわかんないけど) 

いや食べてはいたんですけど 野菜は食べてたんですけどね 足りなくなったときとかに二人

で食事をするときにスーパーとかで買い物して食べ比べというか まあおのずと比べちゃいま

すよね そのときに本当ににんじんにしてもたまねぎにしても味が違うっていうので びっく

りしてしまって それで遊びに来させて頂く機会があって O 先生のマクロビオティック講座

を聞いたときに 味の違いはこういうことだったのかなって身を染みて実感して もうそのと

きに今まで食べてきた野菜は何やったんかなあって そっからですかねえ 21 くらいのときで

すかねえ そのときは小豆を入れた玄米ご飯がすごくおいしいなあって感じてて 割と毎回炊

くときに小豆を入れてて 
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(小寺)：じゃあもうそのときからずっと玄米で？ 

大学在学中はずっと玄米だったんですけど しばらく玄米だったんですけど 5 年間くらいは圧

力鍋でやってたんですね それから圧力鍋で炊いたもちもちの玄米っていうのが 体があんま

りおいしいって思わなくなって 

土鍋で炊いてみたりとか炊飯ジャーで炊いてみたりとか、今は白米中心なんですね ここ 3 年く

らい 

(E：でももう全然お砂糖とかは使ってないよねえ) 

そうですね、きっかけというか、それもちょうどはたちくらいのときになんですけど主人が突然 

31 ってわかります？それを食べてたんですけど もういらんわって言わはって その日をきっ

かけにほとんどぱたっとやめはって  

(E：すごい食べてたよねえ) 

食べてましたねえ 

(E：ちいちゃいときは食べさせてないですよ) 

カロリーメイトってありますよねえ あれをすごく持ってたんですよ 間食ではそれって決め

てたみたいで もう家に行っても（？）で 

(E：親は知らないですよそんなのねえ この前話したかなあ 産まれる前から離乳食から本当に

お砂糖系って食べさせてないと思うんですよ だからその反発はかなり大きかった 小学校入

るくらいからねえ めちゃくちゃ食べてるんやないかと思うくらいね 隠れてねえ) 

まあ友達の家とか行ったらねえ 

(E：まあおばあちゃんも（？）はったしねえ) 

まあそんな感じで部活？が終わったらカロリーメイト、フルーツミックスジュースみたいな感じ

で O 先生の講座を聞いてから 結局砂糖は料理にいらないと本人はずっと思っていたので  

大学生で二人とも一人暮らししてたので正直言ってお金があまりないのもあって お昼も一緒

に作ったりして 授業がすかすかだったのもあって学校が近かったのもあるので 帰って来て

は一緒に食事作ったり してたので砂糖はあの～なしで 学食にもあまり行かず 自ずと添加

物とかは避ける生活に節約と（笑）節約しながらなっていった感じで 返って安いって言ったら

あれなんですけど どうしても素材は送って頂く野菜がなくなった時とかに味が落ちてしまう

のは嫌だったので なるべく有機野菜で手に入るちょっと高いスーパーでもそれでも味違うん

ですけど 送って頂いたほうがずっとおいしいんですけど 本当に一袋 98 円とかいうのとは全

然違う ちゃんと選んでやっぱり素材が味がしっかりわかるっていうのが続くコツかなあと 

すごく思いますねえ お店を卒業してから手伝わせて頂くにあたって マクロビの正食協会っ

ていうところの初級の講座には二人で 

(E：体験講座に行かれたのよねえ) 

(小寺)：はい、そうなんです 

そうなんですね 初級コースっていうのがあってそれを 2 人で通わせて頂いたんですけども 

私達が習ったことを帰っても応用もしつつおいしいなと思って食べていたんですけど まわり
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の方が実際家に帰ってやってみたらおいしくないとか言わはるんですよね 教室では食べるけ

ど 家帰ったら（？）って なんでかなあって 2 人でよくしゃべってたんですけど 結局は野菜

をいくらマクロでもスーパーで買ってしまってたりとか そういうことできっと同じ小松菜で

も甘みがなかったりとか味が違うから甘みがなかったりして思わはる味と教室ではもちろん有

機野菜使ってるんでおいしいって感じても家に帰ってからいざ調味料とかもお醤油まだ残って

るしもったいないからそのままでやろうとか そういうことがあまり続かない要因じゃないか

なとはすごい思いますね 

(E：よく今のマクロやってる方の話聞くとやっぱ潔くね S.H 先生のお話聞いたときに 被曝さ

れて お話伺う機会があって 全身やけどでね 本当にマクロに入らはるときは二十歳すぎて

からなんですけど 桜沢先生の講演会に誘われて行ったときに 行ったあと まだ一人住まい

だったんですけどね 帰って全部捨てたっていうか調味料から野菜から何もかも一切合財捨て

たって)  

あ、私もそうでした 

(E：そうしないとやっぱり入れないと思ったって 置いてたらたぶんちゃんとできなかったと思

うって そういうふうに潔さがないと新しいことには踏み入れないんだろうなっていう) 

特に変な話、最初はこわいことばかり知るじゃないですかマクロって アルミの鍋がこわいとか 

調理道具とかフッ素コートは危ないからテフロンやめようとかもう全部変えましたね 協力も

していただいて圧力鍋お借りして陶器の鍋入れて炊いたりとか 本当にがらっと自分達の経済

的な範囲の中で変えて 

(E：なんか皆いろいろお話聞いてからだとすごくそれを思いますね 中途半端なかたちでやり出

すとどうしても中途半端で) 

今でもよく聞きます 主婦の方で どうしてもほんだしがどうしてもなんか足りなかったとき

のためにあじのもと入ってるってわかってても捨てられないとか なんかそういう話聞きます

ね ある種そうですね、いっそ潔く処分してしまったほうが 

(E：そのなんていうか 本当にわかってるかどうかだと思うので あのそういうところまで変え

られないまま入ってしまう方も多いわけで 調味料のことひとつでもそういうのって実際油ひ

とつでもなんでその悪いのかっていうとこまで思いが至らないんですよね 原材料のことから

なかなかそこまでこだわってもらってない方っていうのも多いと思うんですよね だからその

いいとこどりしてはるのかもわからないけど これはこれでいいんだっていう考え) 

いいとこどりの（？）方っていうのは多いかもしれないですね 

(E：だからそういうかたちで素材のお野菜とかまでお米とかまで目がいってないと あ、なんか

ちょっとおいしくないなってなってしまうのかな) 

だから幸いスペシャリストであるお父さん、お母さんのお話を聞けたので それもあって いち

いちちょっと気になったことでもすぐ聞いて お手伝いさせてもらうなかでも本当にたくさん

のことを知ることができて それも続ける… 勉強するってことですかねえ 

(E：捉え方がねえ どこまでしっかり しんや土台があるかっていう) 
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すごい本も何冊、何十冊読むというわけでもなく 自然とこう会話のなかで知れる時間っていう

のをたくさん与えてくださったんで その中で二人ともが続けていまだにずっと続けてられる

っていうのはそういう 

(E：今そう気付いてくれてて嬉しいけど ちょっとこの間嬉しいなあと思ったのは あの妹さん

をね あずかってらっしゃって今もう 1 年ちょっとたつんだけど バスケットの選手でねえ 

完全特待生で 大事な預かり物で うちの子がすごい食のことをすごい捉えてくれてるとそこ

までそこまで思ってなかったでしょうしね 一緒に食事する中でいろいろ聞いてて あーそん

なに違うんだ、大事なんだっていう着目の仕方 若いですから 女子大生の頃に そういう捉え

方できるっていうのはすごい大事なことやと思うんですよ 実際いろんな調査でも女子大生の

食事が一番ひどいってよくありますよね ダイエットで生理悪くしてしまったり 本当に体の

ことを考えて健康的な食事ができてるかって 特に妹さんみたいに激しい運動をして 食事の

選び方とか食べ方ってすごく問題になってくると思うんです そういうものですごい興味持っ

て そういう方に就職したいって言い出さはってたらしくて そういうふうにしっかり親身に

捉えてくれてはることが嬉しくって) 

今日とかもお弁当持って行ってて大地震のことがあってから放射能もこわいからって お茶も

学食で無料でお茶出してくれはるんですけど もう水筒に入れて行きやってお茶も同じお茶で 

やっぱり1年たつかたたないかくらいで まあ毎日っていうとしんどいときがあるので1回ラー

メン食べたいっていきなり言いだしたんで 連れて行ったんですよ そしたらもう舌がしびれ

て食べれないって言い出したんですよね 

(E：知ってると思いますけど 中華料理って一番ラーメンとかねえ あのチャイニーズレストラ

ンシンドロームっていうくらい 中華料理には本当に白い粉たっぷりでこういうおたまでガッ

と入れるじゃない 化学調味料なんですよ 塩と砂糖と化学調味料 あれたっぷり入れるんで

すよ) 

あれがうまみやって言いはりますよね 

(E：それずっと食べてる人は何も感じないと思う もう塩と化学調味料が合わさるとうまみにな

るっていうのはあとですごくのど渇くと思う それを普段取ってない人が食べると必ずしびれ

るはずなの あのそのへんがね普段とってるかたかどうかっていうのがよくわかると思います) 

それを言いだしたときにちょっとしめたもんやと思って こういろいろと 吹き込むって言っ

たらあれですけど 今はこういうことがあるよって  

(E：まあそれでこの旦那が義理の兄っていうのが一生懸命妹と思ってね話しながら一緒に食べな

がらでしょうからすごい直接的に あ、いいと思ったんでしょうね やっぱり一緒に食卓囲むっ

ていうのはそういう意味ではね 本当の身うちだと素直に聞けないことは たぶんお姉さんだ

けだったら彼女も でもねすごくねお姉さんを尊敬してる子ですからそんなこと思わないかもわ

からないけど 普通の兄弟関係 家族関係だったらあんまり素直に聞かないでしょ それが義

理の兄貴がいて 気の合うあれですから じつの親子だったり兄弟だったらこうはいかないの

かなって うちがそうだったから まあでもねえ しんのとこでわかってくれてたんならよか
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ったなあって あ、やっぱり大事だってことをどっかで覚えててくれてそこへ帰れるから 私達

がやってきたことは無駄じゃなかったのかなって ) 

そうだと思います 一番外食嫌がるのはやっぱり彼なので どこで食べるのは嫌だってはっき

り言われるので きっちりお父さんお母さんが取り組んできはったことは よく守ってると思

います 本当にフルーツひとつ外で食べてもしびれるって やっぱそれだけ普段お店で残った

野菜とかいただいてるんですけどそれだけいいものをいただいてるんやなって 本当に体をも

って実感というか そうですねえ 

(小寺：妹さんはこっち来られてから、ですよねえ？) 

そうですね、それまでは高校も下宿だったので集団生活で 普通の食事で 

(小寺：はじめは戸惑われたりとかはなかったんですか) 

もともとお野菜が好きだったので うちきたらお肉はあんま出さへんでとか言ってたんですけ

ど 食べたい料理ないかもしれへんで 焼肉には絶対行かへんし ここ何年も行ってないから 

実家帰ったときに嫌でも親戚付き合いで行くことはあっても わざわざお金払っては行かへん

でっていうことはあらかじめ言ったうえであずかって で、本人も「それでいい」と「ダイエッ

トになる」って「健康になるしそれでいいよ」って来てくれて 

(E：（？）子さんにとっては高校時代とこっち来てからずいぶん食生活変わったでしょうねえ) 

とにかく食べろで バスケット強豪校（←？）だったので 体を大きくするように 1 回のごはん

で三杯は食べろって お昼はお惣菜屋さんが作ったいわゆるおいしい味付けのお弁当 すごく

心配だったんですね 体のことが 下宿っていうだけでもやっぱり大変なので 野菜中心って

いうよりはレトルトだったり 若い時からそういうものを食べてきて 大丈夫かなってずっと

心配していて まあここだけの話生理が不順だったのもあって まあ預かりたいなっていう気

持ちもあったんです 

(E：そうだったよねえ) 

生理不順で貧血で 成長過程で身体的にもすごいストレスを受けて食べ物でもすごい（？）と思

うので でも今ずっと低体温だったんですけど 35度代があたりまえで 36度でもあれば熱があ

るんじゃないかっていう このごろ毎回体温測るみたいで マクロビに近いまあビーガン料理

って感じなんですけど たまに鶏肉ちょこっといただくかぐらいなんですけど 36.5 とか高い

くらいが普通になってきて 唇が結構青かったんですけど血色もよくなって 

(E：よくなったよねえ こないだ久しぶりに会ってすごい健康な感じにならはったなって) 

青白い感じだったんですけど普通に白いくらいで 食事のおかげかなって 

(E：モデルさんにしたらいいような感じの子なんですよ もう背丈があって) 

量はしっかり食べるんで 

(E：ねえ 食の方に就職したいって言わはってね こないだ聞いてそこまでなったってすごいな

って 1 年ちょっとで？そういう思いになるっていうこと自体がね) 

すごい嬉しいですね 

(E：だからね すごいいい例だなと思って私話たんだけど それこそはっきりしてるじゃないで



133 
 

すか) 

だいたい 1 年半たたないくらいですかねえまだ 

(E：体調も変わったりねえ いろいろ ) 

④実際はじめたきっかけ 

⑤取り組み方について 

⑥食材の入手手段について 

⑦効果・メリット 

⑧問題点・デメリット 

デメリット？デメリットは…たぶん特になく… 知りたての頃は何でも怖くてちょっとお茶行

こうって言われたときも うわーもうファミレスは絶対嫌だとか思って でも人との調和をみ

だすのは嫌だったのでそういう面でちょっと嫌な気分になったりはしたんですけど 今は人と

の交流が大事とは思うのである程度割り切りながらというか わかっていても中でどれやった

らましやろうとかね あ、逆にこんないいの出てるんやとか 少しは有機のものが使われるよう

になったなとか まあ楽しめるようにはなってきましたね  

(小寺：はじめはそういうことも気になってはったんですね) 

どこ行っても何でできてるんやろうとかそういうことばっかりになってしまって はじめて

2~3 年の頃はもうずっとそんな感じで困ってましたね 

(小寺：でも続けていくうちにだんだん) 

そうですね ゆるくなってはいるんですけど外食行ったあとはちょっと控えようかなとか デ

トックスするために食べるの控えて 体の中きれいにするように酵素がまわってくれるかなと

か 応用できるように 

(E：それはいい状況できっちり家で作ってたべるっていうベースができてるので 私らはもうそ

こそこに それこそ年よりだけになってまあお姉ちゃん一人いますけど 結構もうルーズにや

ってますけどねえ 年代的なね これからまだ子供も育てていく年代の人には本当にそういう

意味でしっかりやってほしいなっていう すごく安心して見てられるんでね どうしても玄米

食べなっていうわけではないんですよ 若い人でそこそこ元気な人やったら絶対重たいはずな

んですよ だから部付でもいいし白ご飯でもいいんですよ とにかくおいしくバランス良く食

べれたら 玄米でも若い人が夏も我慢して食べてたら絶対嫌になる それはやっぱり体調にあわ

せて) 

今でも玄米食べたくなるときは玄米炊いていただいたりすることもあるので 100％ではないん

ですけど 体の調子で 

(E：うーん調子でねえ やっぱりお腹が冷えてたりするとやっぱり玄米食べたいなってときが出

てくるよね それでいいんだと思いますよ それが体調にあわせておいしく食べられる続けら

れる秘訣かなと思いますね) 

⑨やめようと思ったことはあるか，またそのきっかけ 

やめようと思ったことは一切ありません  
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⑩家族の意識（今と昔の変化など） 

食を通して強くはなってますかねえ 絆っていうか心のつながりっていうのは強くなってるん

じゃないかなって 妹とも 

⑪友人の意識（今と昔の変化など） 

友人は そうですねえ 私は地元が福井の方ですのであんまり交流がないのもあって 電話と

かメールはするんですけど食事の交流っていうのはあまりないので ただ私がフェアトレード

とかオーガニックのものを取り扱ってるっていうことを知った友人が最近結構子供を持つよう

になってきて 子供が産まれてからせっけん生活に変えて オーガニックコットンの服着せる

ようになったよとか また内祝いのお返しお願いしますとか 言ってくださるようになって 

あの、嬉しいなっていうそういう変化はありますかね  

⑫所属団体 

なでしこ塾（T さん、Y.I さん、A.T さん）昔から受け継がれてきた女性から女性への知恵を次

世代にも伝えていこうということで作らはったのがなでしこ塾っていうんですけど ひらがな

でなでしこで 言いだしは Y.I さんかな A.T さんって方はアロマセラピストで 皆技術を持っ

た方ばっかりなんで それを皆で伝えていって結局自然食品とかにしてもそれを望んで買わな

いと大変な思いをして生産者さんが作ってくれても 商品とか製品として成り立たないところ

があるじゃないですか 社会の中で そういうことを皆で意識をあげていこうということで作

らはったのが「なでしこ塾」ということで そのときも一緒には居なかったんですけど一緒にや

ろうということで言ってもらって事務的なことをさせてもらってます 

⑬子供の頃印象的だった出来事・意識など 

私自身はあんまり覚えてないんですけど もともとそのインスタント的な たぶんミートボー

ルとかが流行った世代なんですね あっためるだけの ああいうぐちゃぐちゃのお肉の食感が

すごく嫌いで マクドナルドが流行り出して 福井県って幸いあんまりなかったので 連れて

行かれても食べてもおいしくないって言ったらしくて 親はお肉を食べさせようと一生懸命頑

張ったらしいんですけどあんまり私は嫌いだったらしいです 主人の方はかえってあたりまえ

に自然食の中で育ってきたのでたまにねだって連れてもらった感じですかね 赤いチェリー薬

品づけみたいなサクランボを食べると怒られたとかそういうことがすごく印象に残ってたみた

いで 最初は本当に反発してたんですけど やっぱりよく二人で考えた中でお父さんお母さん

が言ってたことっていうのはすごいすばらしいことやなっていうのに気付いて お店も 三番

目の長男なんですけど継いでやっていきたいなっていうのは思い直すようにはなってくれたみ

たいで  

⑭親がどのようなライフスタイルだったか 

親はそんな感じですかね 私は通常で主人はいろいろ怒られたりしていたりとかで 

⑮ライフスタイル・食・環境に対する思いなど 

結局ライフスタイルと食事と環境って全部繋がると思うんですよね 無農薬の野菜のスタンダ
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ードであれば環境にだって負荷はないはずだし 自ずと住みやすくなっていくと思うんですよ

ね 私小児ぜんそくをわずらっていて実家がすごく田舎で家のまわり田んぼだらけだったんで

すけど 農薬で白アリ駆除の薬剤とか その農薬をまく日に窓をきっちり閉めて洗濯物も外に

出さないようにしたら家族ぴたっと止まったんですね ぜんそくだったのが 結局自分達がや

ってる仕事っていうのは あのー、自然食品店っていうものを正直言うと無くしたいなって思っ

ててどこに行ってもスーパーマーケットに行っても当たり前に無農薬の野菜が買えて 無添加

のものが当たり前で 添加物逆にいっぱい入ってるものが表示してほしいなって添加物含むみ

たいな感じで書いてくれたらいいのになっていうのが正直希望ですね  

⑯人生の転機などあれば 

転機はやっぱり野菜の味を覚えたときですかね きっとその経験がなかったらこういうことに

は きっと今頃食費を削って良い車買おうだとかそんな風に思ってたと思います ブランドも

のが欲しいなとか いろんな価値観があると思うのでそれはそれでいいかと思うんですけど  

⑰なぜ継続できたのか 

継続できたのは環境のおかげもすごく大きいと思います 良くしていただける環境やったって

いうのが すごい、あの 大きいというかそれが何よりも継続できた理由ですね 

(小寺：ありがとうございます) 

いやいやとんでもないです 

(小寺：やっぱり一緒に住んでる方が「もっと肉食べたほうが」とか言われることもありますも

んね) 

うんうん、「元気が出ないよ」とか返って体を気遣って言ってくれるんですけど自分達がやって

ることとやっぱり反することになってしまったりとか 

(小寺：お魚とかは食べられますか) 

お魚は安心安全な食べ物オルター オルタージャパンっていうのがあってそこはもう 1 ベクレ

ル以下しかお肉も野菜も出しませんっていうポリシーでやってはってきっちり守ってはるんで

すね 企業として 1 ベクレル以上出たものを仕入れているはずなんですけど測定…あのオルタ

ーでも測定してるんですけど して出た時点でもう会員様のもとには届かないようにストップ

するっていうくらい厳格にやってはって すごく国内でも厳しい基準をもってやってはるんじ

ゃないかなっていう NPO の法人さんになるのかな それであって消費者団体さんなんですけど 

そのフランチャイズで あのー、オルターの名前を背負って配達させていただいたりっていうこ

ともやってるんですけど けんこう舎としてオルターの品物を会員登録してくださってオルタ

ーのカタログで買ってくださる方に よつばさんみたいな感じですかね させていただいてい

て そこのお魚はいただいたりしてます まったくマクロ…というか…マクロビオティックっ

ていうのも 玄米菜食だけって捉えはる方が多いんですけど でも桜沢先生は歯の本数に応じ

て食べろとおっしゃっられてるのですね やっぱり犬歯とかお肉を噛み切る歯とか日本人って

きっとお魚を食べて暮らしてきたと思うんで 体に応じて食べたらいいかなっていうのがあっ

て まあ固定観念で定食とかみるとメインディッシュがあって副菜があってっていう感覚でも
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のを食べてると思うんですけど そうじゃなくって 一週間にいっぺんくらいお魚がちょっと

あってもいいのかなとか それもどんとじゃなくって 

(小寺：小鉢とかで？) 

そうそう、それならあってもいいかなっていうかたちで食べたくなったときに自然に食べるよう

にはしてますね 今オルターに入社試験うけてまして今結果待ちで 

(小寺：今就活中ですか) 

短大なんで 今 2 回生なんですけど 昨日試験だったですよ どきどきで結果待ちです  
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2012 年 5 月 14 日（月）17:00~18:00  

場所：E 氏が経営する自然食品店店舗 会社員 47 歳 約 15 年継続 

①名前・職業・年齢（生年） 

G 氏 会社員 47 歳 

②家族構成 

一人身なので両親のとこにおいてもらってるんですよ 両親と私と，今赴任で台湾に行ってるん

ですけど弟夫婦と双子の姪っ子がいます 

③興味を持ち始めたきっかけと時期 

私は本当に受験勉強？戦争？の申し子のような，もう典型的な…M 高校行って N 大学行って 

そこから留学させてもらってみたいな 勉強ばっかりしてたので たぶんすごくストレスがあ

って 若いころダイエットと称してはお菓子ばっか食べてたんですよ 30 代になってから東京

で体を壊してしまって それできっかけとしては食べ物で治さないと アトピー，もの 

すごいアトピーだったので 治らないなあと思って それがきっかけですかね 

私今完全なマクロではないんですよ 

その頃に勉強したんですよ関東のほうっていろんなお店があるので ただ今ちょっとまたスト

レスの多い生活をしているので，今の方がマクロを上手にできてるかなとマクロを中心に完全食

ですね ひとつで栄養がとれるもの 玄米とお豆さんとか小さいお魚 それ一個で完結するも

の なるべく皮も食べられるような果物？そういうものでわりと体が良く動いているので 今

の方が昔よりもマクロ的にうまくいっているのかなと 思うんですけど あんまりでもナッツ

とか食べないかな  

④実際はじめたきっかけ 

⑤取り組み方について 

⑥食材の入手手段について 

ここ 日曜日が休みなんで京都出た時にナチュラルハウスさんとか 

⑦効果・メリット 

体が軽くなる感じかな 

⑧問題点・デメリット 

あんまり上手にやらないとちょっと栄養失調になっちゃうかも 気を付けないと 

⑨やめようと思ったことはあるか，またそのきっかけ 

やっぱりちょっと変わってるとか言われますね わかってくれないとね 私は家族で私だけな

んで 

⑩家族の意識 

まあでもアトピーがきれいに治ったので わかんない 任しとけばみたいな感じかな やっぱ

り圧力鍋とか使ってるの私だけなんで まったく家族とか両親は理解できないみたい 皮食べ

てるとか お肉もほとんど食べないとか 理解できてないと思う 

(小寺：もう食事は別ですか) 
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うーんほぼ別だけど 私が食べられそうなものは知ってるので置いといてくれますけどほぼ自

分でやってます  

⑪友人の意識 

友人はまあわかってくれるような人が多いので まあ あんまりそういう ここにいらっしゃ

ってる N さんとか仲いいので彼女とか 

(E：ほんと広く捉えていい考え方してくれる方がたくさんいられますよ) 

⑫所属団体，時期 

前は関東の方でバリバリの商社にいたんですけど でもそのあとはナチュラル系のところに足

が向いていますね  

⑬どんな子供だったか，印象的な出来事，（親の・家の）ライフスタイル・意識など 

すっごい優等生でしたね もうオール 5 とってないとなんか母親に認めてもらえない，みたい

な 過保護だけど厳しかった まあ母は（？）たかったんじゃないかなあと思う だからそのま

んまで受け入れてもらえるっていう のをわかってもらうのに 喧嘩もしましたし まあ今も

っかい実家に置いてもらってるのは関係のやり直し？ 

でも父もね バリッバリのビジネスマンだったので あんまり家に居てくれなかった けど今

姪っ子？兄弟の姪っ子 おじいちゃん 子供って正直なのでおじいちゃんが変なこと言うと「だ

めおじいちゃん」とか言うじゃないのですか それで はたと自分で治してるみたいで その目

線が私にも来てるので 父も（？）の目線で 自分がなんかちょっと普通の 人間的な（？）か

ら遠ざかってたのかなっていうのを もう戦争でいろんな傷を負ってますからね あの人は 

もう戦争でいろんな意味でねなふじゅうな生活を ある意味 被害者ですよね 傷を負ったま

んま子育てをしてしまっているので どうしても私達もその影響を受けるし だから私はどん

な形であれ子供と関わるとき 自分の持ったものはここでストップさせて？だから食事もその

一つかなあと 

⑭ライフスタイル・食・環境に対する思いなど 

なるべく朝 夜はぐっすりちゃんと眠って 特に仕事のストレスでかな生理が（？）じゃないん

ですよ 生理がちょっと止まってしまっているので （？）なく いい状態に戻したいと思って

ますし 食べ物も 今ちょっと神経質なくらいお砂糖は我慢してるんですよ 本当に均等（？）

が一番いいって聞いているので 今だからちょっと食事はきちっとしてますね  

⑮人生の転機などあれば 

今かな 去年くらいからかなと よく 私達の世代って一つ前の世代なんで総合食？スタート

の時代なんですよね だからすっごくお勉強もしなくちゃならなかったけど社会に出てみたら

やっぱりね 男の人中心だし （？） だからもうねえ 普通によくやったかな！と思って こ

っから先はまあ女性（？）として生きていけたらなあと ちょっとテープにはおこせないと思う

んですけど 会社の仕事もどうやって手が抜けるかなとか 私の仕事は営業職なので普通男性

と肩並べて頑張らないとお給料もらえないんですけど そこをどう上手く切り抜けるか？と思

って お給料は低いままでいいので もうちょっと（？）っていうのをどうわかってもらうか？
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っていうのをちょうど去年くらいからかな  

⑯継続のポイント 

よく理解すること 本当によく理解すること 中途半端に理解してしまうと栄養失調になっち

ゃったりするしお肉を食べないとかっていうよりもその一つで栄養がちゃんととれる？そうい

う一個一個がこういうふうに成り立ってることに感謝してる （？）民族のやりかたで？ これ

からはちょっと自分でプランターとかで 作れるのをやりたいなとか 決して特別なものじゃ

なくって 戻るだけだと 自然に普通の生活に戻すだけだと思うんです 特に女性は子供を産

む性だから 自然と関わりから考えると 大多数の人がまあ飽食のほうに向かってるけども 

よーく考えるとそちらの方が不自然な訳であって  

(E：人間ってね こうずっと危害に強くなるような 氷河期でしたら 生き残ってきたってい

うのはそれだけ危害に強い体を遺伝子的にも持ってきてますし だからある程度飢餓してる 

飢餓の状態の方が強く生きていけるっていう) 

そう！だからちょっと飢餓にさせてる国の方が 赤ちゃんの出生率とかも高いし 人としては 

それくらいでいた方がたぶん どの（？）で生きていけるんじゃないかなと思うし 感覚的にも

危険を感じとれるし 私は今は普通に マクロを勉強したいなって思ってるんだけど ほんっ

とーに特別なものではないと思うんですよね マクロっていう名前をつけるからちょっと 

(E：外から介入されたような経過だからちょっとね べつに正食でもいいわけだし 日本の食，

伝統食でもいいわけですよね 基本的には伝統食だと思いますよ本当に)  

ごぼうだって皮の部分に一番大事なものが入ってるし 

まあ私は今の目標はプランターで野菜を育てたいなあと 本当に近くにこういうところが ナ

チュラルハウスの食材売ってるのって神戸しかないんですよね 結局実家に帰ってきたときと

かに（？）送っていただいたりとかもしてね やっぱり夏とかね 楽しく 
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2012 年 5 月 28 日（月）13:00~17:00  

 場所：H 氏自宅 

 

＊雑誌記者によるヒアリング（記：記者） 

(記：なんでつぶつぶを？) 

5 年前 H くん(息子)の出産のあと マクロビとかお肉がよくないとか出産時に知った 

(記：子育ての一環として？) 

まあそうですね 私自身がすごく冷え性で生理不順で子供をさずかれないような体だったのが

奇跡的にといいますか，年に 1 回しか生理がなかったのですが，今は健康なんですけど．元をた

どると学生時代のころから生理がなくてその時から出産は無理だと思っていた 私は女なんだ

ろうか 

(記：そんな若かりし頃から) 

若かりし頃から笑 皆はどんどん女の子らしくなっていくのに私だけ全然女らしくならないな

あ 大学のときはじめて産婦人科に行き何も異常なし その後生理もきて女だったんだと思う 

すごく華奢で小さくて大きくなりたいと思っていた 冷え性であり生理不順であり大人になっ

てもすぐ霜焼けができたりあかぎれになったり 冬はとくにつらい夏は冷房のもとにはいられ

ない 子供をさずかれないんじゃないか結婚もできないんじゃないかという漠然とした不安は

あった でも子供が好きだったので小学校の教員を目指しなった 余計にストレス勿論生理は

来ないし 

(記：相当ストレスのかかる仕事ですもんね) 

そうなんです 顔はふきでものだらけになるし余計に体調を崩し 体の声にも気付かずに 仕

事はできたんですがひどい状態でした 子供をはやくさずかりたいなあと思っていたら年に 1

回の生理だったけど結婚してくれるありがたい人が現れてで結婚して子供もさずかって なん

か奇跡的にさずかったんです ありがたいなあと思って ちょっと漢方薬飲んでたくらいでね 

(記：とくに通院してとかはなく) 

そうそう 学生の頃ホルモン剤を飲んだことがあるんですけど副作用がきつくってっていう経

験があったのでホルモン剤を飲んだら仕事はできないな それはやめときたいと思って とく

に不自然な治療をするのではなく 妊娠 5 カ月までは何も知らなかったのですが助産院がある

ことを知り 病院以外で産む方法があると知った 助産師さんに診てもらううちに「体が冷えて

るからまずは牛乳をやめなさい．」と言われたんです でも仕事上毎日牛乳を飲むんで 

(記：給食で) 

そうそう パンも食べるし給食がいかに悪いかというか問題があるかはよくわかってるんです

けど まあ牛乳はいいと思ってずっと飲んでいたし 学校でも教えられてきたし だから最初

はびっくりして 背が伸びると信じて飲んできた牛乳… まあ結果のびてないし 牛乳をやめ

お肉をちょっとずつやめ 

(記：段階的に 5 か月の間に) 
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そうですね 牛乳からはじまり 

(記：じゃあ給食時は産休に入られるまでは牛乳飲まなかったときもあったんですか) 

ありましたね 皆は飲むんだよって言いながら 先生は体が冷えるからちょっと…と話しなが

ら でも忙しかったので考えてる暇もなかったので給食もいっぱい食べてましたしコンビニに

もお世話になったし そういう生活 妊娠中はここじゃなくて別居してましたし 夫じゃなく

ておじいちゃんおばあちゃんとね 

(記：やめることに関してはそんなに苦はなく？) 

私自身はわりと魚 といか大家族でおばあちゃんが明治生まれの人でひじきとかおからとかそ

ういうので育った 結婚してからとくに夫が割と肉が好きやったんでとくに食生活が夫と同じ

生活をしていたら そのときにはまだつぶつぶには出会ってなくて 漠然とどうしたらいいん

やろうと考えながら 今までいいと思ってとっていたもの 肉にしてもね そういう考えもあ

るんやと思って牛乳とお肉は減らしました で，この子を産んだ時に 病院に行って専属の助産

師さんに来て頂いて産む方法 お医者さんは何もなければノータッチ オープンシステムで産

みたい 体づくりが大事 運動も大事食事も 聞いていたので 自然に産みたい 産休にはい

ってからは一生懸命私なりにしていました  

(記：そこでつぶつぶと出会うきっかけ) 

いやまだなんです笑 その結果すごいお医者さんに体が小さいしすごく大変だよと言われてた

んですけど割とすっと産まれて 安産だったんです だから私は本当に女なんだろうかという

自信のないところからスタートしていたので すごい助産師さんのおかげで すっごく精神的

に自分に自信がついて 仕事でも自信をなくしてたので すごく自信がついて 人間の力って

すごい自然の力ってすごい 私の産む力も赤ちゃんが生まれようとする力もすごい もっと自

分自身を信頼したいしもっと子供の力も信頼したい 母乳育児につながる 母乳をあげている

ときにダイレクトにわかった お肉を食べたら母乳がまずいとか つまるながれない 私もし

んどいし子供も機嫌が悪い 布おむつの汚れおちが明らかに悪い 食事によって 和食を食べ

た時と油で炒めたこてこてのステーキだとかを食べたときとすべてが違う すごくわかった 

食べたものでこんなに違うんだ 和食系だとスムーズに じゃあ何を食べたらいいんだという

ことで いろいろ図書館にいっては いろいろありますよねベジ関係の流派というか いろい

ろ読み漁り その中で一番これはおいしくて体もよくなりそうだとビビッときたのがつぶつぶ

だったんですね  

(記：まずは図書館で Y さんの書かれた本に出会って) 

そうですね 甘酒スイーツです  

(記：図書館で出会われたというのもまたおもしろい) 

家でつくれるもの さっき食べてたのも甘酒のアイスなんですけど それでまあ作ってみたら

すごくおいしくって Y さんのシリーズの本を借りては作って 

(記：何がぴんとひらめいたきっかけだったんですかねえ そのときスイーツに興味を持ってい

たとか？) 
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ではないんですけど なんやろう 簡単なんですよすごく これなら続けられそうだと思って 

おいしそうで ボリュームもちゃんとあって もちきびポテトっていうのを作ったときにすご

くおいしかったんですね そこから友達と一緒に 

(記：その友達も今も？) 

会員せいでされている団体なんで 個人で年間 1 万円で団体で 3 万円とかで高いと思ったので

皆で 3 万円のでやらない？サークル作らない？と言ったら 母乳育児の友達がいっぱいいたの

で 10人で 3万円のにして 親子つぶつぶクラブっていうサークルを立ち上げて 発足は 4~5年

前程 今はｍｌだけのやりとりなんですけど もっと本格的に習いたくて東京に行き 趣味で

はじめたとこが仕事になっていき 

(記：実際とりくんでいられて体や心など具体的に変化したこととは？) 

たくさんあるんですが 生理が生まれてはじめて毎月 冷え性が治った しもやけも治った 

髪質がよくなりました  

(記：子育てというのは体力勝負で大変なことが多いと思うんですけど精神面はどう？) 

精神面のほうが大きい すごく心配性でまわりを気にするタイプ 小さい頃から長靴を履いて

いくかすごく気にしたりとか 世間の評価を気にしたり 出産をなぜ自宅を選べなかったかも

学校とかで助産院のこと言えなくて すごくまわりに気を使って 自分主体で生きられるよう

になった 

(記：とくに学校って同調圧力の高い場所) 

私は学校につとめなくてもどこでもそうだったと思うんですけど すごく生きづらかった ま

わりにあわせて 今はまったくまわりと逆で 私は私でいい それだけしんができた 穏やか

でいらいらせず 前向きな気持ち 何より楽しい 何種類もの穀物から選ぶ楽しさとか これ

でお肉料理も魚料理もできる すごく毎日が楽しい 食べれば食べるほど元気になるし とい

うのがつぶつぶ 制限の世界 肉食べちゃだめとかだと私みたいなタイプはすごくしんどかっ

たと思うんですけど ほんとに楽しいもので義務でやってる感は全然なくて そうやってると

どんどん変わっていく姿も友達とかも見ててくれて やっぱり最初はあれやったんですよ批判

から入って知らなかったので牛乳が悪いとか なんでこんなものが売られてるんやろう だれ

だれのせいや，とかどっかを批判的にいったので それでしんどくて 本格的に勉強しててそう

じゃないなと思い もっといいほうに目を向けて こんな時代でもこんなにいいお塩をつくっ

ている人がいたりだとか 無農薬で育ててくれてる人もいるし すごくありがたいことやと思

って いいほうに目を向けているといい人にも巡り合えるようになってきて 心と食べ物相乗

効果 私の中で批判の心でいっぱいだったときはお肉が好きな夫もすごく批判していましたし

おじいちゃんおばあちゃんはなんでわかってもらえへんのやろうって批判はいっぱいあったけ

ど それをやめて いいところを見ていくうちに 家族も理解してくれて  

(記：最初は相当ご家族のなかで葛藤とかはあったんですか) 

うーんそうですね 

(記：僕等の父親世代なんて玄米はやだと 戦前戦中のことを思い出す 当たり前の 60 代の世代
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的反応) 

そうそう でもおじいちゃんとかもどんどん私が元気になっていく姿を見たり息子が元気なと

こを見て  

(記：実例を目の当たりにすると考え方とかも) 

そうですね 精神的にも元気で毎日にこにこと楽しそうで やっぱり奥さんがにこにこしてる

ほうが嬉しい 今まで学校での不平不満ばっかり言ってたから なんか楽しそうにいてるなあ 

(記：ちなみに教員はどれくらい) 

6 年弱 小学校 

(記：6 年って長いですね) 

私にしては頑張りましたね 子供をさずかったらやめようとは思ってたんですけどそれでもや

っぱり悩みますよね 3 年 

(記：カムバックというか) 

そうそう 2 年目くらいからすごく考えたけど もっとつぶつぶを勉強したい あとはそれだ

け給食一つとっても文部科学省の矛盾みたいなものを知ってしまったらやっぱり戻れない 牛

乳の良さとか資料とかばんばん配るんですよ 思ってるのと違うし 矛盾を知って続けられな

い 何か働きたいライフワークもしたい ボランティアじゃなくて仕事がしたい もっと本格

的に勉強して本当に心から教えたいと思うことを教えたい 料理も好きですけど講座とか伝え

るのが好きで 教員の経験も今思ったらすごくよかったと思っていて 

(記：教えるということにおいては 6 年間スペシャリストとしてやってきたわけですからね) 

30~40 人の前でつぶつぶのことをお話させてもらったこともあるのですけど動じず話せました

し 

(記：さっき僕が小寺さんに言ったことにも繋がりますね) 

そうそうなんでも  

(記：実際セミナーをやられるようになったのは何年前) 

去年 1 年半で セミナーはじめたのは 5 月から ゆうゆうかん したいなあと思っていたとき

に不思議なことにおじいちゃんが亡くなっておじいちゃんの家があいて 空家にしとくのもも

ったいない 母がちょっとお金出してくれてリフォームしてそういう場ができ 今は両方で 

祖父の  

(記：今後はその S セミナーの開催を定期的に？) 

そうですねーでもまずは御産があるので 

(記：そうですね！まずは 2 カ月後に迫った二男さんの) 

7 月の 14 ですねー6 月も開催しますけど 月 1 ペースで 場所は Y で  

(記：子育てをしながらね まずは健康な出産を…自宅出産ですか 自宅出産の準備はばっちし

ですか) 

準備って別に どこに産むにしてもね 逆に自宅で産む人のほうが覚悟ができているから安産

の人が多かったり 誰かまかせだと何か起こったりするんですよ 逆子とかも穀物しっかり食
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べてないと脳が軽くてなったり 冷えてると おかげさまで順調なんで 

(記：つぶつぶがきっかけでいろいろ変わっていったというのが伝わりますね) 

そうですね 私の人生を変える出会いやったんですよ 教師がやめられたのもこれに出会って

本当にやりたいこと ちょうど産休の頃に夫の会社が倒産して両方とも職がない そのときは

アパートにいて経済的な面でも 人って不安なのはお金と病気 それが旦那の職が…ってなっ

てもそこまで…野菜とかも育ててるし…大丈夫ってつぶつぶのおかげでそこまでなれてたので 

かといってアパート代払ってるのももったいないしここに住もう（おばあちゃんたちと）ひいお

ばあちゃんもこっち住んでて 中だけ改装してって急きょはやくなって 二世帯住宅 一緒に

住んだほうが良い状態で 

(記：どんなきっかけでも何かが動き出すきっかけとなるわけですね) 

そう 逆に今考えてみればそれではやまってよかったなって 旦那もありがたいことに今ちゃ

んと仕事してますし自営で自分で仕事してますし 息子も親が仕事する姿を間近で見てますし

今日でもですけど料理教室とか 学校の先生してたらまったくわかんないわけで 子供のため

にも おじいちゃんおばあちゃんが家にいてくれるのもありがたいし でやっぱり離れてたら

おじいちゃんおばあちゃんもきっとそこまで親しくはならなかった 私の食べてるものとか見

てお母さんがセミナーきてお話聞いてくれたりお母さん自身が楽しんで 夫と一緒にセミナー

にね 去年最後の機会 もともと働き者だった母がさらに働いてますね いくら何を言っても

ヨーグルトだけはいいと思ってはって ヨーグルトやめたらものすごい変わったて 

(記：ご両親がやられている畑はずっと？) 

引っ越してくる 2 年前くらい 老後のたのしみ どうせやるなら無農薬  

(記：つぶつぶがきっかけで H さんだけでなくどんどんまわりも変わっていっている最中ですね

まだまだ) 

そうですね  

(記：タイトルがきらきら生きる きらきら生きる秘訣とはなんですか) 

何のために食を変えるかって考えたら 人間は食べるためだけに生きてるわけじゃなくてきら

きら生きるために生きてるわけで それが私はたまたま料理を伝える仕事だったけど なんで

もあってもきらきら生きることが目的ですよね そのために 食べるっていうことは絶対全員

がしなくちゃいけないことだし そこが整うとぶれがなくなると 我慢では続かないし 自分

が食べたい量が自分にとって適量 今日でも私やたらと水が飲みたいんだけどそれは誰かが決

めてくれることじゃなくて自分が飲みたい自分が決めるわけですよねえ 自分が食べたい量が

適量 そういうふうに生きられるんですよね 外の基準にあわせるんじゃなくて ある決めら

れた範囲の中では自分を信頼して生きていけるし 食べていけるし 行動がしていける 精神

的な面が変わった 自分を信頼する  

(記：それが人から見ればきらきら生きてるって) 

そうですね だからいちいちぶれなくなったし だからといって人に迷惑かけてはないし 人

は人で許せるんですね 自分が納得してるので 人がどうこう思わなくなったんですよ不思議
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なことに 許せるようになったおおらかになった 自分自身ができたら おじいちゃんおばあ

ちゃんに対して思いを伝えていったときは聞いてなかったけどいっぺん言うのをやめて 人じ

ゃないな自分が変わらなきゃ 義務感でなく 自分がもっと楽しんで 

(記：北風と太陽ですね その中心に食がある おじいちゃんおばあちゃんにもそのときは言葉

で伝えることが意味があって) 

今日もおじいちゃんがはっきりヤクルトの勧誘に「うちは乳製品はとらんのや」っていってくれ

て嬉しかったですね おじいちゃんおばあちゃんが共感してくれたきっかけがおじいちゃんの

体調不良で 今までは西洋医学のお世話になっていたけどかおりちゃんがこういうことしてて

せっかくなんだから それでお母さんが真剣にやっていて おじいちゃんはそれを我慢して食

べてるのかと思ってたらそうじゃなかったみたいで 母の日におじいちゃんがおばあちゃんに

カーネーションの鉢植えをプレゼントして それは何かっていうと自分のために食事を… 感

謝の気持ち おじいちゃんは我慢してるんじゃないんだなー それを話したときにお母さんも

「それはかおりちゃんのおかげよ」って言ってくれて 

 
＊補足ヒアリング 

うまく波紋のように水面にひろがる 

たまごの味を知らない子供もどうかと思うし，ありがたいことにおじいちゃん，おばあちゃんと

住んでいるからいろんな味も知っている 

小学校がちょっと心配ですねこれから．でもベースがしっかりしてたら戻ってくると思う 

人生に対するいい加減がわかった 

職業：つぶつぶ雑穀料理教室講師 

生年：1978 年 10 月 30 日 

家族：夫 息子 5 歳 おじいちゃん おばあちゃん ひいおばあちゃん 91 歳 

食品調達：つぶつぶネットショップ 通販 よつ葉 もちあわ 100 種類 品質がちゃんとして

ないものもある 加工大変 

思い：もっと広まったらいいのに 雑穀料理のレストランとか マクロビは広がりすぎて何か？

解釈がどんどん変わって 雑穀は 80 種類改良されていない 米よりも昔 西うるち 北ひえ  

米は南のもの 雑穀のほうが日本人 マクロビ まったくちがう つぶつぶ Y さん元気 

することがない無力感 具体的なことができる→強くなれる 不安→不安 1 人が変わったら

どんどん繋がる（同心円の図 H 氏→家族→親戚）気付けば意識の高い人たち広がっていく 

お金がかかる？いいところにお金をかける いい塩を使えばいい塩を作るとことろが繁栄する 

いいところへお金を流せる人→いいものが広まる→お金の流れも作らなきゃ マスコミ 自分

を信頼→お金の不安がなくなる 波動があう人と 
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2012 年 5 月 28 日（月）13:00~17:00  

 場所：H 氏自宅 

 

＊雑誌記者によるヒアリング（記：記者） 

(記：なんでつぶつぶを？) 

5 年前 H くん(息子)の出産のあと マクロビとかお肉がよくないとか出産時に知った 

(記：子育ての一環として？) 

まあそうですね 私自身がすごく冷え性で生理不順で子供をさずかれないような体だったのが

奇跡的にといいますか，年に 1 回しか生理がなかったのですが，今は健康なんですけど．元をた

どると学生時代のころから生理がなくてその時から出産は無理だと思っていた 私は女なんだ

ろうか 

(記：そんな若かりし頃から) 

若かりし頃から笑 皆はどんどん女の子らしくなっていくのに私だけ全然女らしくならないな

あ 大学のときはじめて産婦人科に行き何も異常なし その後生理もきて女だったんだと思う 

すごく華奢で小さくて大きくなりたいと思っていた 冷え性であり生理不順であり大人になっ

てもすぐ霜焼けができたりあかぎれになったり 冬はとくにつらい夏は冷房のもとにはいられ

ない 子供をさずかれないんじゃないか結婚もできないんじゃないかという漠然とした不安は

あった でも子供が好きだったので小学校の教員を目指しなった 余計にストレス勿論生理は

来ないし 

(記：相当ストレスのかかる仕事ですもんね) 

そうなんです 顔はふきでものだらけになるし余計に体調を崩し 体の声にも気付かずに 仕

事はできたんですがひどい状態でした 子供をはやくさずかりたいなあと思っていたら年に 1

回の生理だったけど結婚してくれるありがたい人が現れてで結婚して子供もさずかって なん

か奇跡的にさずかったんです ありがたいなあと思って ちょっと漢方薬飲んでたくらいでね 

(記：とくに通院してとかはなく) 

そうそう 学生の頃ホルモン剤を飲んだことがあるんですけど副作用がきつくってっていう経

験があったのでホルモン剤を飲んだら仕事はできないな それはやめときたいと思って とく

に不自然な治療をするのではなく 妊娠 5 カ月までは何も知らなかったのですが助産院がある

ことを知り 病院以外で産む方法があると知った 助産師さんに診てもらううちに「体が冷えて

るからまずは牛乳をやめなさい．」と言われたんです でも仕事上毎日牛乳を飲むんで 

(記：給食で) 

そうそう パンも食べるし給食がいかに悪いかというか問題があるかはよくわかってるんです

けど まあ牛乳はいいと思ってずっと飲んでいたし 学校でも教えられてきたし だから最初

はびっくりして 背が伸びると信じて飲んできた牛乳… まあ結果のびてないし 牛乳をやめ

お肉をちょっとずつやめ 

(記：段階的に 5 か月の間に) 
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そうですね 牛乳からはじまり 

(記：じゃあ給食時は産休に入られるまでは牛乳飲まなかったときもあったんですか) 

ありましたね 皆は飲むんだよって言いながら 先生は体が冷えるからちょっと…と話しなが

ら でも忙しかったので考えてる暇もなかったので給食もいっぱい食べてましたしコンビニに

もお世話になったし そういう生活 妊娠中はここじゃなくて別居してましたし 夫じゃなく

ておじいちゃんおばあちゃんとね 

(記：やめることに関してはそんなに苦はなく？) 

私自身はわりと魚 といか大家族でおばあちゃんが明治生まれの人でひじきとかおからとかそ

ういうので育った 結婚してからとくに夫が割と肉が好きやったんでとくに食生活が夫と同じ

生活をしていたら そのときにはまだつぶつぶには出会ってなくて 漠然とどうしたらいいん

やろうと考えながら 今までいいと思ってとっていたもの 肉にしてもね そういう考えもあ

るんやと思って牛乳とお肉は減らしました で，この子を産んだ時に 病院に行って専属の助産

師さんに来て頂いて産む方法 お医者さんは何もなければノータッチ オープンシステムで産

みたい 体づくりが大事 運動も大事食事も 聞いていたので 自然に産みたい 産休にはい

ってからは一生懸命私なりにしていました  

(記：そこでつぶつぶと出会うきっかけ) 

いやまだなんです笑 その結果すごいお医者さんに体が小さいしすごく大変だよと言われてた

んですけど割とすっと産まれて 安産だったんです だから私は本当に女なんだろうかという

自信のないところからスタートしていたので すごい助産師さんのおかげで すっごく精神的

に自分に自信がついて 仕事でも自信をなくしてたので すごく自信がついて 人間の力って

すごい自然の力ってすごい 私の産む力も赤ちゃんが生まれようとする力もすごい もっと自

分自身を信頼したいしもっと子供の力も信頼したい 母乳育児につながる 母乳をあげている

ときにダイレクトにわかった お肉を食べたら母乳がまずいとか つまるながれない 私もし

んどいし子供も機嫌が悪い 布おむつの汚れおちが明らかに悪い 食事によって 和食を食べ

た時と油で炒めたこてこてのステーキだとかを食べたときとすべてが違う すごくわかった 

食べたものでこんなに違うんだ 和食系だとスムーズに じゃあ何を食べたらいいんだという

ことで いろいろ図書館にいっては いろいろありますよねベジ関係の流派というか いろい

ろ読み漁り その中で一番これはおいしくて体もよくなりそうだとビビッときたのがつぶつぶ

だったんですね  

(記：まずは図書館で Y さんの書かれた本に出会って) 

そうですね 甘酒スイーツです  

(記：図書館で出会われたというのもまたおもしろい) 

家でつくれるもの さっき食べてたのも甘酒のアイスなんですけど それでまあ作ってみたら

すごくおいしくって Y さんのシリーズの本を借りては作って 

(記：何がぴんとひらめいたきっかけだったんですかねえ そのときスイーツに興味を持ってい

たとか？) 
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ではないんですけど なんやろう 簡単なんですよすごく これなら続けられそうだと思って 

おいしそうで ボリュームもちゃんとあって もちきびポテトっていうのを作ったときにすご

くおいしかったんですね そこから友達と一緒に 

(記：その友達も今も？) 

会員せいでされている団体なんで 個人で年間 1 万円で団体で 3 万円とかで高いと思ったので

皆で 3 万円のでやらない？サークル作らない？と言ったら 母乳育児の友達がいっぱいいたの

で 10人で 3万円のにして 親子つぶつぶクラブっていうサークルを立ち上げて 発足は 4~5年

前程 今はｍｌだけのやりとりなんですけど もっと本格的に習いたくて東京に行き 趣味で

はじめたとこが仕事になっていき 

(記：実際とりくんでいられて体や心など具体的に変化したこととは？) 

たくさんあるんですが 生理が生まれてはじめて毎月 冷え性が治った しもやけも治った 

髪質がよくなりました  

(記：子育てというのは体力勝負で大変なことが多いと思うんですけど精神面はどう？) 

精神面のほうが大きい すごく心配性でまわりを気にするタイプ 小さい頃から長靴を履いて

いくかすごく気にしたりとか 世間の評価を気にしたり 出産をなぜ自宅を選べなかったかも

学校とかで助産院のこと言えなくて すごくまわりに気を使って 自分主体で生きられるよう

になった 

(記：とくに学校って同調圧力の高い場所) 

私は学校につとめなくてもどこでもそうだったと思うんですけど すごく生きづらかった ま

わりにあわせて 今はまったくまわりと逆で 私は私でいい それだけしんができた 穏やか

でいらいらせず 前向きな気持ち 何より楽しい 何種類もの穀物から選ぶ楽しさとか これ

でお肉料理も魚料理もできる すごく毎日が楽しい 食べれば食べるほど元気になるし とい

うのがつぶつぶ 制限の世界 肉食べちゃだめとかだと私みたいなタイプはすごくしんどかっ

たと思うんですけど ほんとに楽しいもので義務でやってる感は全然なくて そうやってると

どんどん変わっていく姿も友達とかも見ててくれて やっぱり最初はあれやったんですよ批判

から入って知らなかったので牛乳が悪いとか なんでこんなものが売られてるんやろう だれ

だれのせいや，とかどっかを批判的にいったので それでしんどくて 本格的に勉強しててそう

じゃないなと思い もっといいほうに目を向けて こんな時代でもこんなにいいお塩をつくっ

ている人がいたりだとか 無農薬で育ててくれてる人もいるし すごくありがたいことやと思

って いいほうに目を向けているといい人にも巡り合えるようになってきて 心と食べ物相乗

効果 私の中で批判の心でいっぱいだったときはお肉が好きな夫もすごく批判していましたし

おじいちゃんおばあちゃんはなんでわかってもらえへんのやろうって批判はいっぱいあったけ

ど それをやめて いいところを見ていくうちに 家族も理解してくれて  

(記：最初は相当ご家族のなかで葛藤とかはあったんですか) 

うーんそうですね 

(記：僕等の父親世代なんて玄米はやだと 戦前戦中のことを思い出す 当たり前の 60 代の世代
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的反応) 

そうそう でもおじいちゃんとかもどんどん私が元気になっていく姿を見たり息子が元気なと

こを見て  

(記：実例を目の当たりにすると考え方とかも) 

そうですね 精神的にも元気で毎日にこにこと楽しそうで やっぱり奥さんがにこにこしてる

ほうが嬉しい 今まで学校での不平不満ばっかり言ってたから なんか楽しそうにいてるなあ 

(記：ちなみに教員はどれくらい) 

6 年弱 小学校 

(記：6 年って長いですね) 

私にしては頑張りましたね 子供をさずかったらやめようとは思ってたんですけどそれでもや

っぱり悩みますよね 3 年 

(記：カムバックというか) 

そうそう 2 年目くらいからすごく考えたけど もっとつぶつぶを勉強したい あとはそれだ

け給食一つとっても文部科学省の矛盾みたいなものを知ってしまったらやっぱり戻れない 牛

乳の良さとか資料とかばんばん配るんですよ 思ってるのと違うし 矛盾を知って続けられな

い 何か働きたいライフワークもしたい ボランティアじゃなくて仕事がしたい もっと本格

的に勉強して本当に心から教えたいと思うことを教えたい 料理も好きですけど講座とか伝え

るのが好きで 教員の経験も今思ったらすごくよかったと思っていて 

(記：教えるということにおいては 6 年間スペシャリストとしてやってきたわけですからね) 

30~40 人の前でつぶつぶのことをお話させてもらったこともあるのですけど動じず話せました

し 

(記：さっき僕が小寺さんに言ったことにも繋がりますね) 

そうそうなんでも  

(記：実際セミナーをやられるようになったのは何年前) 

去年 1 年半で セミナーはじめたのは 5 月から ゆうゆうかん したいなあと思っていたとき

に不思議なことにおじいちゃんが亡くなっておじいちゃんの家があいて 空家にしとくのもも

ったいない 母がちょっとお金出してくれてリフォームしてそういう場ができ 今は両方で 

祖父の  

(記：今後はその S セミナーの開催を定期的に？) 

そうですねーでもまずは御産があるので 

(記：そうですね！まずは 2 カ月後に迫った二男さんの) 

7 月の 14 ですねー6 月も開催しますけど 月 1 ペースで 場所は Y で  

(記：子育てをしながらね まずは健康な出産を…自宅出産ですか 自宅出産の準備はばっちし

ですか) 

準備って別に どこに産むにしてもね 逆に自宅で産む人のほうが覚悟ができているから安産

の人が多かったり 誰かまかせだと何か起こったりするんですよ 逆子とかも穀物しっかり食
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べてないと脳が軽くてなったり 冷えてると おかげさまで順調なんで 

(記：つぶつぶがきっかけでいろいろ変わっていったというのが伝わりますね) 

そうですね 私の人生を変える出会いやったんですよ 教師がやめられたのもこれに出会って

本当にやりたいこと ちょうど産休の頃に夫の会社が倒産して両方とも職がない そのときは

アパートにいて経済的な面でも 人って不安なのはお金と病気 それが旦那の職が…ってなっ

てもそこまで…野菜とかも育ててるし…大丈夫ってつぶつぶのおかげでそこまでなれてたので 

かといってアパート代払ってるのももったいないしここに住もう（おばあちゃんたちと）ひいお

ばあちゃんもこっち住んでて 中だけ改装してって急きょはやくなって 二世帯住宅 一緒に

住んだほうが良い状態で 

(記：どんなきっかけでも何かが動き出すきっかけとなるわけですね) 

そう 逆に今考えてみればそれではやまってよかったなって 旦那もありがたいことに今ちゃ

んと仕事してますし自営で自分で仕事してますし 息子も親が仕事する姿を間近で見てますし

今日でもですけど料理教室とか 学校の先生してたらまったくわかんないわけで 子供のため

にも おじいちゃんおばあちゃんが家にいてくれるのもありがたいし でやっぱり離れてたら

おじいちゃんおばあちゃんもきっとそこまで親しくはならなかった 私の食べてるものとか見

てお母さんがセミナーきてお話聞いてくれたりお母さん自身が楽しんで 夫と一緒にセミナー

にね 去年最後の機会 もともと働き者だった母がさらに働いてますね いくら何を言っても

ヨーグルトだけはいいと思ってはって ヨーグルトやめたらものすごい変わったて 

(記：ご両親がやられている畑はずっと？) 

引っ越してくる 2 年前くらい 老後のたのしみ どうせやるなら無農薬  

(記：つぶつぶがきっかけで H さんだけでなくどんどんまわりも変わっていっている最中ですね

まだまだ) 

そうですね  

(記：タイトルがきらきら生きる きらきら生きる秘訣とはなんですか) 

何のために食を変えるかって考えたら 人間は食べるためだけに生きてるわけじゃなくてきら

きら生きるために生きてるわけで それが私はたまたま料理を伝える仕事だったけど なんで

もあってもきらきら生きることが目的ですよね そのために 食べるっていうことは絶対全員

がしなくちゃいけないことだし そこが整うとぶれがなくなると 我慢では続かないし 自分

が食べたい量が自分にとって適量 今日でも私やたらと水が飲みたいんだけどそれは誰かが決

めてくれることじゃなくて自分が飲みたい自分が決めるわけですよねえ 自分が食べたい量が

適量 そういうふうに生きられるんですよね 外の基準にあわせるんじゃなくて ある決めら

れた範囲の中では自分を信頼して生きていけるし 食べていけるし 行動がしていける 精神

的な面が変わった 自分を信頼する  

(記：それが人から見ればきらきら生きてるって) 

そうですね だからいちいちぶれなくなったし だからといって人に迷惑かけてはないし 人

は人で許せるんですね 自分が納得してるので 人がどうこう思わなくなったんですよ不思議
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なことに 許せるようになったおおらかになった 自分自身ができたら おじいちゃんおばあ

ちゃんに対して思いを伝えていったときは聞いてなかったけどいっぺん言うのをやめて 人じ

ゃないな自分が変わらなきゃ 義務感でなく 自分がもっと楽しんで 

(記：北風と太陽ですね その中心に食がある おじいちゃんおばあちゃんにもそのときは言葉

で伝えることが意味があって) 

今日もおじいちゃんがはっきりヤクルトの勧誘に「うちは乳製品はとらんのや」っていってくれ

て嬉しかったですね おじいちゃんおばあちゃんが共感してくれたきっかけがおじいちゃんの

体調不良で 今までは西洋医学のお世話になっていたけどかおりちゃんがこういうことしてて

せっかくなんだから それでお母さんが真剣にやっていて おじいちゃんはそれを我慢して食

べてるのかと思ってたらそうじゃなかったみたいで 母の日におじいちゃんがおばあちゃんに

カーネーションの鉢植えをプレゼントして それは何かっていうと自分のために食事を… 感

謝の気持ち おじいちゃんは我慢してるんじゃないんだなー それを話したときにお母さんも

「それはかおりちゃんのおかげよ」って言ってくれて 

 
＊補足ヒアリング 

うまく波紋のように水面にひろがる 

たまごの味を知らない子供もどうかと思うし，ありがたいことにおじいちゃん，おばあちゃんと

住んでいるからいろんな味も知っている 

小学校がちょっと心配ですねこれから．でもベースがしっかりしてたら戻ってくると思う 

人生に対するいい加減がわかった 

職業：つぶつぶ雑穀料理教室講師 

生年：1978 年 10 月 30 日 

家族：夫 息子 5 歳 おじいちゃん おばあちゃん ひいおばあちゃん 91 歳 

食品調達：つぶつぶネットショップ 通販 よつ葉 もちあわ 100 種類 品質がちゃんとして

ないものもある 加工大変 

思い：もっと広まったらいいのに 雑穀料理のレストランとか マクロビは広がりすぎて何か？

解釈がどんどん変わって 雑穀は 80 種類改良されていない 米よりも昔 西うるち 北ひえ  

米は南のもの 雑穀のほうが日本人 マクロビ まったくちがう つぶつぶ Y さん元気 

することがない無力感 具体的なことができる→強くなれる 不安→不安 1 人が変わったら

どんどん繋がる（同心円の図 H 氏→家族→親戚）気付けば意識の高い人たち広がっていく 

お金がかかる？いいところにお金をかける いい塩を使えばいい塩を作るとことろが繁栄する 

いいところへお金を流せる人→いいものが広まる→お金の流れも作らなきゃ マスコミ 自分

を信頼→お金の不安がなくなる 波動があう人と 
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2012 年 6 月 26 日（月）9:30~11:30  

場所：I 氏が経営する店舗 

 

①名前・職業・年齢（生年） 

自営業・1986 年生誕 26 歳 

会社 企画 お菓子作り担当 平日事務作業 畑（田んぼ） 

②家族構成 

父・母・おじいちゃん・兄・妹・犬・亀 

昔から母が自然食的な思考でジュースとかは飲ませてもらえなかった 

③興味を持ち始めたきっかけと時期 

④実際はじめたきっかけ 

ベジ，大学 2 年から アメリカに 1 カ月留学（NOVA の体験留学）に行ったのがきっかけかなそ

こでマクロビに出会いました 

そのちょっと前に高 3 でアトピーになって漢方の先生にかかっていました そこで体と食が繋

がってると学びました 食べるもので体が変わる おもしろいと思いました それもあってマ

クロビに興味を持った 原因が一緒なんですよ本当に腕も首も 東洋医学 私は気滞という体

質と言われ 気の上昇が常に見られている 食べないほうがいいもの結構あってショック 毛

の生えた果物 酒 たけのこ 

(小寺：ホームステイですか？) 

ホームステイです．今思えばヒッピー的な家でした．ごはんがおいしかったので気になってたの

もあって．フェアトレードチョコとか食べてて 

日本に戻ってきて 本屋さんでマクロビの本を見ておもしろいと思った これだと思った 大

学 2 回のおわりです 

⑤取り組み方について 

何かと言われたらビーガンかな？できるだけって感じですけど 自分で料理 旬じゃないもの

は使わない コーヒー× 肉× 外食では魚は食べる どうしても肉がでてきたら感謝して食

べる 家族と自分のごはんは別 自分の分は自分で作る 母や妹はおいしいと食べてくれるけ

ど父と弟は食べない肉がないと嫌！とのこと 

⑥食材の入手手段について 

⑦効果・メリット 

マクロビを本当に徹底してやってたときがあって 3 年間くらいなんですけどその時は一気に痩

せました 気持ちも軽くなりました 食を通じておもしろい側面が見えてきた 環境のことと

か発展途上国のこととか いろんなことが見えてきて世界が広がった 自分で料理を作るよう

になったこと  

ビーガンの料理って 例えばベーコンとか使えなくて，でもベーコンとか使うとそれだけでおい

しくなるじゃないですか そういうのとかないからいかにおいしくするかって考えなきゃいけ
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なくて ないところから作り出すのがとてもクリエイティブなんです それが楽しくって 料

理って楽しいんだなーって 料理とお菓子作りは楽しいし大好きです 大学 4 回生くらいのと

きですかね 彼に作ったりとか 彼がオーストラリアの人で タイカレーが有名らしくて ス

パイスとかいっぱい使ったりするのも楽しくて それから京都のベジレストランのサニープレ

イスでバイトをしていて（4 回 9.10 月～5 月くらい）そこで料理も教えてもらったりしてたのも

あって 

(小寺：ちなみにオーストラリアってベジの人結構いはるんですか) 

結構多いかなー 日本よりは レストランにもだいたいベジようのメニューがあるし 住みや

すいよね 

⑧問題点・デメリット 

外食のとき理解されないこと 店員に卵，肉をぬいてほしいと言うと「は？」という顔をされる

（ビーガンのとき 3 回～オーストラリアの途中くらい，卒業後 1 年くらい？）居酒屋とかでかな 

飲み会のときとかも自分はそんな感じのメニューなのに皆と同じように割り勘っていうのも正

直ちょっと…と思っていた 

友達とごはんに行くときもお互いめっちゃ気を使っていた それで疲れられてたりもした 大

学時代は避けられないですよね 良かれと思ってにこにこ肉料理とか出されるときも困ります 

揺れてましたね… そういうときに気持ちを処理するのがはじめはしんどかった 

⑨やめようと思ったことはあるか，またそのきっかけ 

さっきも話していたように揺れてはいました 

でもある意味ちょっとずつやめていってるんですよ マクロビ→ビーガン→時々魚とか→… 

自分の中でどんどん妥協とかこれは…と思えるものが増えてきて 今でもこの料理にはどうし

てもチーズが…と思えばチーズを使うし 自分の中にしんとかができていったから逆に自分の

基準みたいなのができてある意味でゆるくなっていったんだと思います 最初はできなかった

柔軟な考え方ができるようになった でもベジ中心の生活をやめたいと思ったことはありませ

ん 

まわりのベジの人たくさんいるんですけどそんな感じで すごく尊敬している人もたまに食べ

るって言ってたしって思って 無理なく続けれる気持ちのいいところでやるのがいいって言っ

てて 

(小寺：尊敬してる方ってどなたか伺ってもいいですか) 

Y.T さんです パキスタンに今いるのかな E 村のマーケットで出会って 滋賀ガイドのインタ

ビューに来られて ビーガン的な感じかな？みそとか（みりんも）作ってるんですよ 

第三日曜に三井寺でやってるオーガニックマーケットしがにも出られてたかな 

こだわり朝市とオーガニックマーケットのコラボ？企画に今度関わらせてもらうので是非（10

月） 

(小寺：ベジの方がまわりにたくさんいられるとのことですがどこで出会われましたか) 

最初にたくさん出会ったのはサニープレイス オーストラリア（2 年）で WWOOF（ウーフ）を
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してたときはベジの家を選んでいたのでそこでもたくさん出会いました あとはマーケットと

かかな  

⑩家族の意識（今と昔の変化など） 

母は最初反対でした 肉をなしにって言ってもわかってもらえなくて トイレの本棚に肉がい

い…みたいな本もありましたし 何度か説得？して そこで私が読んですごいわかりやすかっ

たオーガニックベースっていう本を読んでもらったんです 自分も肉の本を読んで それでわ

かってくれましたね お父さんと兄は食べないし反対しないし別に無関心って感じです おば

あちゃんはずっと反対ですね 帰る度に「肉食べや」って言われます 

(小寺：料理が別だと玄米は食べていられないんですか) 

はじめは全部玄米だったんだけど今はほとんど玄米という感じで たまに白米も食べます 私

の料理には断然玄米のほうが合うんで どっちもあるときもあれば白米しかないとき，玄米しか

ないときもあって お父さんたちは「玄米しかないんかー」ってぶつぶつ言いながら食べてます

笑 マクロビでは白米のことをカスになるとかいうんですけど 自然農で作られた白米を食べ

た時本当に本当にびっくりするほどおいしくて これなら食べたいって思いました 

⑪友人の意識（今と昔の変化など） 

はじめたころは私がすごい痩せたのでそれで興味を持つ子は多かったですね あとオーストラ

リアで友達になったゆりなは普通の肉とか食べる子だったんですけどほぼベジになってました

ね 私はこうしたほうがいい！とか強要するのとか嫌いで一切しなくて 逆にそれがいいって

よく言われます ビーガンの人とかは動物愛護から入ってる人がほとんどなんでそうじゃない

人を軽蔑したりすることがあるんで 

あと日本の人に比べて海外の人の方が思想？とか意志とかすごい主張が激しいから オースト

ラリアにいたとき（2 年程）はブラジル人とかすごい肉食べるから議論とかなりましたね あと

日本人だからって会ったそばから「くじら食べるんでしょ！？」って言われたりとか 

⑫所属団体 

I 氏が経営する店 

団体といってあるわけじゃないけどなんとなく滋賀で活動している人たちの顔？は把握してて 

マーケットとかで顔をあわせて なんとなく大きな 1 つのグループになって皆思いをもって目

指してる場所は似てて…って思います つながりとか結構強いように感じてます 

⑬子供の頃印象的だった出来事・意識など 

⑭親がどのようなライフスタイルだったか 

基本的に無添加の食事ではありました 父が農産加工会社を自営していたこともあり無添加の

おいしいみそとかも持って帰って来てくれてたり でも普通にすきやきとかステーキとかめっ

ちゃ食べてました 私ははじめから油揚げとか好きであっさりしたものが好きでした マクド

は元から嫌いでしたね 中学か高校のとき友達とか買い物行ったときとかにはじめて行きまし

た 
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2012 年 8 月 7 日（火）  

場所：大丸梅田店スターバックスコーヒー   時間：14:00~15:30 頃 

 
①名前・職業・年齢（生年） 

J 氏．主婦ですね．それでちょっと料理教室をしたりもしてますけど．1967 年生まれ 45 歳 

②家族構成 

夫と娘が一人 娘は小 6 

③興味を持ち始めたきっかけと時期 

やっぱり子供が生まれてから マクロをしはじめたのはね，子供が幼稚園くらいのときなんです

けど 生まれてからやっぱり子供を健康に育てたいっていう思いがあって まあ食には関心が

あったんだども なんかテレビに流されるような？テレビでなんかがいいって言ったらそっち

にがーってこっちに行ったりとか今度は何がいいって聞いたらがーってそっちに行ったりみた

いな そういう感じでこだわっていたけど なんかポリシーとかはなく流行に流されるような 

それこそそういうスタイルのこだわりだったんだけど そういう中でも もともと（主人の）転

勤とかだったんですね でもともと福岡にいるときにお別れ会で 友達が玄米おにぎりをね 

おうちでホームパーティ開いてくれたんだけど それがすごくおいしくて もともと分づき米

とかは食べてたんだけど 玄米ってこんなにおいしいのかってそのことを福岡のお別れ会で知

って でその後名古屋に行ったんですね でその時玄米を食べさせてくれた友達がマクロビオ

ティックって話してくれて いやーちょっと興味があるなあと思って いろいろ調べだしたら 

で名古屋に行ったらたまたまマクロビオティックの料理教室があって それで通いはじめたん

ですね でそれからマクロには娘が年長かな になるまで通い続けてのめり込むような感じで

入っていったんですね 

(小寺：じゃあ今でだいたい何年…) 

うん，5~6 年くらいかなあ 

④実際はじめたきっかけ 

(小寺：じゃあ料理教室行かれたのが実際はじめたきっかけかなーって感じですか．) 

そうそう，初級中級上級ってずっとあるんだけど名古屋でずっと進んでいって でなんだろう今

までは流行に流されるような感じだったんだけど マクロについて話していいのかな すごく

普遍性があるっていうか とにかく 自然のリズムにそって生きていくんだよっていう そう

いうしっくりとした基本があったから 流されないでいいっていうか ただ自分たちが見つめ

るものは大きな自然に沿って生きていけばいいんだ そこだけ抑えておけばいいんだっていう 

だから そういうなんかふらふらしない考え方っていうのが自分にぴったりはまったっていう

か だから名古屋では上級コースまでしかないんだけどその後東京で師範コースまで通って 

つきつめたいなあって思って 通ったんです 

(小寺：料理教室通っていられた期間ってどれくらいですか．) 

名古屋で勉強してたのが約 2 年くらいで，東京に行ったのがまた 2 年くらいかな 
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(小寺：東京には通いで？) 

そうそう！泊まりで行くこともあったし子供置いて笑 それでも学びたかったんだよね 学び

たいって思ったなあ 

(小寺：はじめなんとなくいいものに惹かれて流行に流されたりっていうのはきっかけとかある

んですか) 

やっぱり子供にいいものをっていう思いですかねえ うーん 子供が生まれるまでにちょっと

2~3 年かかったんですね で，やっと生まれた子供だっていうそういう思いもあったから 絶対

健康に育てたいっていう思いがちょっと人より強かったのかなあ  

⑤取り組み方について 

お肉は全然私は食べないですね あと砂糖とかも使わないし まあ私自身は 時々外食とかお

友達の付き合いとかで食べたりもするけども お肉入ってないとことか まあもう食べられな

くなってるかなあ 全然体が欲さない でも家族はね とくに主人とかは やっぱり男性は動

物性のもの欲しがるので お魚 あんまりもうお肉料理はしないんだけど お魚煮たり焼いた

り 子供にもたまには出しますね 

(小寺：そういうときも J さんは食べないですか) 

そうですね，あんまり食べない まあ子供がちょっとお魚とか汚く食べてたらもったいないんで

食べたりはするけど 自分のためにお魚を買ったりとかはないかなあ 

(小寺：ご主人は外食とかは普通に) 

そうですね 主人は外食とかはもう全然 普通の あんまり玄米も好きじゃないし 子供もあ

んまり好きじゃないね 

(小寺：でも普段は玄米で？) 

うーん 分づき米にしたり 無理強いはしちゃいけないなあと思ってて 夏とかは玄米は食べ

にくくなるんで 私が多く炊きすぎたときに少しわけたりとか 無理強いはしないようにして

るかな 

⑥食材の入手手段について 

自然派の生協（宅配） 近くにある自然食品の店 オーサワ（通販） 

⑦効果・メリット 

やっぱり 20~30 代のやってない頃より元気になった気がするかな 疲れにくくなったというか 

昔とかは暴飲暴食の極みみたいなとこがあったから 焼肉とビールみたいなそのあとラーメン

食べちゃうみたいな笑 そのときは朝も起きれなくって 今はああ食べ過ぎてたんだなって今

は思うけど すごく疲れやすかったし 歩きとかだと「えー，歩くの？」って感じだったけど 今

はもう歩くの大好きだし 起きるのもすっと起きれるし 今のほうが若い頃よりかえって元気

だなあって自分で思いますね 快適かな 

(小寺：そういうの感じられはじめたのってじわじわですか) 

じわじわかなあ でもそれまではすごく顔にぶつぶつとか吹き出物とかできてたんだけどそう

いうのもでなくなったり やっぱり疲れやすさが全然違うから 本当に前はなんか常に疲れて
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た感じで もうそれこそ今なんてエアコンなくても全然過ごせちゃう感じで自然の中で もう

昔なんてエアコン，エアコンって感じでエアコンなしには生きていけないって感じで笑 家でも

全然エアコンなしで生活って感じで  

⑧問題点・デメリット 

最初はねえ 主人が嫌がったね やっぱり誰に聞いてもそうだけど 子供とか主人の理解を得

るのが大変みたいだね 男の人はやっぱり玄米すきじゃないしお肉なしとか嫌がる人多いし 

最初はそういうのでちょっとねトラブルもあったかな 

(小寺：喧嘩になったりとかですか) 

そうそうそう 玄米とか食べてられない，みたいな感じで でも私もそのときは習ってたからこ

うなってて 玄米食べなきゃとかお肉はだめとか押し付けちゃうとこがあったから 私もだん

だんやってるうちにゆるくなっていって その人にあったやり方があるんだなあってわかって

いったし 主人もやっぱりこう慣れてくるんだろうね 玄米とか出しても嫌がらずに… 嫌が

らずにでもないけどまあまあなんかいいと思ってるのか受け入れる許容が大きくなった感じで 

トラブルはなくなったかなあ そういうのがデメリットにあるかなって いいものだからって

強制的にしてもねえ で，うちの場合は小ちゃい頃から始めたから 子供ね よかったんだけど 

やっぱりおっきくなってからはじめた方とかは子供さんが嫌がってとかもあるみたいで 

(小寺：娘さんはじゃあ特に嫌がったりとかはなかったですか) 

あの，うん でもねえ玄米は嫌がるかな でもやっぱり子供ってすごく正直だから体がすぐ反応

するので 嫌がっててもちょっと体調が悪くなったりすると「今日は玄米にして」とか自分から

言ったりとかしてねえ 

(小寺：ご主人とぶつかったときはどう解決していったか，とかありますか お互い譲り合って

みたいな？) 

そうだねえ 私がゆるんだんだろうね 一番は やっぱり私がすごく元気にやってるからいい

のかなっていう思いもあるんじゃないかな すごく元気にすごしてるんで たぶん悪くないん

だろうなって見ててわかってるのかなっていう気が そんなことは言わないけど そんなこと

言ったらずに乗ってもっとやられたら困るからね笑 昔は本当に白米じゃなきゃ嫌だっていう

感じだったんだけど お米も分づき米っていって数字が低くなるほど玄米に近くなるんだけど 

今では3分づきだったらいけるいけるみたいな 昔は本当7分以上は食べられないみたいな 今

では 3 分は食べれるわみたいな 

(小寺：小学校行ったら他のお子さんの食事とかもわかると思うんですけどわがまま言ったりと

かもないですか) 

ないかな でも私は絶対市販のものは食べさせないとかはしてなくて 友達と食べるときは友

達が持ってきたものは食べさせるとか でもやっぱりそういうのを食べるとか鼻がぐずぐずし

たりとか子供てすぐに体に出るんだよね そうすると熱出したくないっていう思いが子供も自

分であるから 自分でやめとくみたいなふうにはなってるかな 本当子供は敏感だから なん

か名古屋のときは給食で 大阪ではお弁当の学校に行ってるんだけど 汚い話だけど給食一食
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でも食べたときは便のにおいが全然変わってくる すごいやっぱり嫌なにおいがしてたんだけ

ど お弁当にしてからはこんなににおいが違うんだって 

(小寺：名古屋で給食のときはもう仕方ないし給食で？) 

そうそう お弁当にする人もいるだろうけど まあうちはとくにアレルギーがあるわけじゃな

かったから 皆と同じものを食べる楽しみっていうのもあると思うから でも牛乳だけは飲ま

せてなかったけど 牛乳はいらんやろと思って お弁当持たせてる人もいるよね でも私は精

神的なものをとるというか 結構そこは辛いよね まあ食べちゃいけないものがある場合はし

かたないんだけどね 

⑨やめようと思ったことはあるか，またそのきっかけ 

まったくないです！やめられない感じ 完全なマクロじゃないからなんともだけどやめたいっ

て思ったことはないかなあ 利に適ってるんで  

⑩家族の意識（今と昔の変化など） 

やっぱり主人も子供は健康に育てたいっていう思いがあるから最近では「これいいんか？」みた

いな逆に 「これは陰やな陽やな」みたいな わかってきてるやん陰陽がみたいな 

(小寺：もう J さんのご両親とかは興味もったりとかは？) 

実家が長崎なんで離れてるんで もう自分の好きなようにしてるんで 帰ってそういうの作っ

たら普通に食べてはいるけど 

⑪友人の意識（今と昔の変化など） 

以前の友達からは変わったなとは言われるよね もう仲良い友達にはそういうの食べへんから

って言ってるし 昔からの友達には あんたは食べへんからってなってるね あんまり仲良く

ない友達とか自然にそういうのを避けながらみたいな感じでやっぱり言うとちょっと隔たりが

できるというか 

(小寺：マクロビはじめてから関係の友達が増えたりとかは) 

それはそうですねえ，やっぱりそういう食べ物の考え方が一緒だと似てて自然体でいられるって

いうか なんか心地よい感じ やっぱり食べ物って人間をつくってるから 考え方とかもね 

(小寺：友達ができる場って料理教室とかですか) 

そうですね なんか娘の学校のお母さんとかはあんまりいないかなあ 意外にいないなって 

(小寺：結構流行ってるのかなとか思ってたんですけど結構いないですよねえ) 

そうなの全然！全然浸透してない！なんか弁当とかの学校だからそういうこだわったお母さん

とかが結構いるのかなって思ってたらもう全然 

(小寺：そうなんですね！お弁当の学校だから行かせてる人とかがいるのかと) 

そう思うでしょ！？全然いない なんか皆ね チンのお弁当みたいな娘曰く なんかすごい残

念だった なんかその学校もいつの間にか親の希望が多いみたいで 給食になるみたいで や

っぱり世の中はそういう流れなんだなって 

(小寺：やっぱりそうなんですね) 

やっぱりそうなんですよ まだ全然だね 本当に一部の人なんだね 
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(小寺：マクロビっていう言葉自体知らない人多いですよね．なんやそれみたいな) 

そうそう え？マクロビってもっと広まってるのかなって思ってたらみたいな なんかね 2 年

前ね家族でハワイに行ったんですけど そのときびっくりしたのが 普通にレストランとかで

玄米が売ってる でちゃんとベジタリンの食事があるんですよねそういうとこ外国のほうが進

んでるよね だから外国にいると食事の心配がなかった 本当にマクロ系の人もマクロじゃな

い人も一緒に食事できるようなところが 専用もあってもいいけど そういうのがあったらい

いのに 特に関西はやっぱりこういうのを受け入れない環境があるね うん 違う まだ名古

屋とかのほうがお店とかもあったし 関西ではお店探すのも大変だし 関西では無理なのかな 

独特の食文化があるのか 食い倒れの大阪っていうくらいだから食にこだわりがあるんだろう

けど 関東は居酒屋さんでもマクロの人用とそうじゃない人用のメニューがある居酒屋があっ

たりとか それもちゃんと繁盛してて 大阪じゃとんでもないって感じですね 関西って食事

が甘いから 地域柄が熱いあったかいっていうのもあるけど すごく甘さがすごいので  

(小寺：関西もうちょっと頑張らなきゃ) 

そうだねー 関西なかなか広まらないだろうねー  

⑫所属団体 

マクロビ料理講師 

⑬子供の頃印象的だった出来事・意識など 

なんか意外と母親が甘くて 私一人っ子だったんですけど 食べたくないっていったらかわり

を用意してくれるような親だったですよ これはあかんかったなーって思いますね 嫌いなも

のだったら別のものがもらえるみたいな 父親はそんなん食べさせろみたいな感じだったんだ

けど 母親はいいやいいやん嫌いなんやったらみたいな感じで それは甘すぎやろって今は思

うけど 本当でたらめだったんですよ 両親は全然何のこだわりもなかったですね 

(小寺：さっき暴飲暴食って言ってはったんですけどもうずっとでしたか) 

うんうん大学のころくらいはそうだし 子供産むまでは全然そうだったかな 

(小寺：マクドとかも) 

ああマクドは好きじゃなかったかなあ ジャンクフードは好きじゃなかったかな 焼肉は食べ

たねえ 一生分のそういうのを食べちゃったからもう食べなくていいなって だから欲さない

のかも だからねそういう食生活だったから さっき子供が生まれるのに 2~3 年かかったって

話たんだけど 子宮筋腫になったのね 子宮になんかこぶができるような でもねあの食生活

をしてたら絶対そういうのにはなるなって絶対もう今思えば 本当病院行って手術してそれが

邪魔してて妊娠しづらくなってて 

(小寺：もうそれならはったときは暴飲暴食してたなあって？) 

いやそのときにもまだ食事が，なんて思ってなくって やっぱりマクロを勉強しはじめてから

「あ，食事と関係してたんだ」ってわかったかな もっと早く出会いたかったな やっぱりこう

いうマクロしてる人って何らかの体に不調感じてたりとか そういうこと思わないよね 一病

息災じゃないけど そういうのないと健康な人にどんだけマクロがいいって説明してもなかな
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かわからないよね おいしくて楽しくて何が悪いんだみたいな  

⑭親がどのようなライフスタイルだったか 

⑮ライフスタイル・食・環境に対する思いなど 

とにかく自然と共にって感じかな だからマクロっていうより本当に自然 素材とか できる

だけエアコンとかじゃなくて自然に夏は暑いんだから暑いとか冬は寒くて当たり前みたいな 

自然に反抗しないそういうのが心地よくなったな  

(小寺：環境問題を気にしたりとかもありますか) 

環境問題は常に考えてるかな 負荷をかけないように生きていきたいって思ってるけど だか

らこういうとこ出てくるとびっくりしちゃうよね あれだけ節電っていってるのにどこも節電

なんてしてないし 何も変わってないし 寒いくらいだし でも世の中の人は暑いのにエアコ

ンが効いてないとイライラしちゃうみたいだもんね そういうときこういうとこに来たりする

と 特殊なんだ私とか思うよね 全然普通じゃないねこういう考え方って 最近の若い子って

どうなのかな なんか私たち世代よりもまだお酒をあまり飲まないとか車にお金をかけないと

かそういうのってあるのかなあ 

(小寺：私は大学が環境科学部っていうのもあって比較的意識の高い子が多いのかなとかは思う

んですけど，環境科学部なのに普通にクーラーとかはついてますしマクロビのこと知らない人も

多いですし…環境科学部なのにだから普通の大学だともっと違う状況なのかなって…でも環境

環境って言われてきてる世代なんでどっちかというと改善してるかとは思うんですけど，まだま

だなんですかね…．マクロビのこと宗教とか言われることもありますし笑) 

そうそうそうなんだよね 宗教的とか言う人はいるよね 全然違うんだけどなあ 

⑯人生の転機などあれば 

やっぱり子供を産んだ時ですね それがすべてを私を変えてくれた源 子供産んでなければ病

気してても生活がこんな変わることはなかったですね だから子供に感謝だよね やっぱり自

分みたいに病気とかなってほしくないって思ったし やっぱり女性だからだけど子供がほしい

と思ったときにできないかもしれないってすごくもう悲しすぎるから そういう思いだけはさ

せたくないと思ったし もしかしたら子供ができないんじゃないかってそれは死ぬよりも辛い

って思ったから だから好きな人ができたときに元気な子供がほしいって女性にとって本当幸

せなことだから いずれもしそういう選択するときがきても選択できる体を親としては作って

あげたいなって自分の経験上すごく思った ものすごくショックだったからね やっぱやって

る人で女性でそういう経験してる人は多いよね だからそういう食生活してて不妊症の人とか

多いのはわかるよね でもほらそういう人がいるからって自分が熱く語っても通じるわけじゃ

ないし鬱陶しいと思われるかもしれないし そのへんをね何かこう上手く伝えられるような方

法があったらな 難しいよね やっぱりやめる人も多いしね 何でやめるんやろうって思うん

だけど 全然面倒くさくないんだけどね 論理がわかってないとそうなるのかなあ お肉を食

べちゃだめとか思うとそうなるのかなって マクロは本当に禁止してるものはないから 宗教

でもないし やめるっていうのもどういうことなのかわかんないなってふと思ったけど お肉



162 
 

をがんがん食べるとかかな なんか昨日だったか新聞かなんかで読んだんだけど宮沢賢治の雨

ニモマケズの詩で出てくるんだけど栄養学的に分析すると十分に栄養が足りてるんだって 1 日

に玄米 4 合と？の野菜を食べるっていうので だから本当に面倒くさくないのよ 白米にしち

ゃうからいっぱいいろいろ食べなきゃいけないんだよね 桜沢先生が高いとか面倒くさいとか

マクロビのことを言う人がいるけど極論玄米さえ食べとけばっていう考えだから全然面倒くさ

くないんだけどね あとちょっとお味噌汁と漬物とかでよくてシンプル でもそういう食事が

一番美味しく感じるんだよね なんか私一人になったらたぶんその食事だと思う まあ家族が

いるからいろいろ作ったりするけど 

⑰なぜ継続できたのか 

自分の体が教えてくれることだから身体も健康になったし精神面でも健康になった感じだし 

ぶれない自分っていうか流されない自分 流されなすぎて頑固すぎるって言われるけどね 続

けていかなきゃとかは全然ないな それが普通っていう感じ 

やっぱり独特なんだよね なんか広まる方法とか見つけられたら教えて下さいね 

なんか大阪では本当厳しいなーって思ってる こないだも大阪で料理教室したんだけど 前キ

ャンペーンがあったんだけどそのとき 1000 円だってキャンセル待ちになるくらいお客さんが来

てくれたんだけどこないだまた元に戻って 3000 円になったらすっごいお客さんが減ってね笑 

やすいからきました！とか言われて笑  

やっぱり甘さが難しい 普段のごはんが基準だから 特に関西人は甘さへの欲求が強い気がす

る 日本の食事ってごはんにもお砂糖使うからね フランス料理とか外国の食事には使わない

のに お砂糖って高価だったからいつから使うようになったんだろうね だからすごい甘さに

鈍感になってるよね  
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2012 年 8 月 22 日（水）  

場所：K 氏が経営する店舗 時間：16:30~17:30 頃 

 
①名前・職業・年齢（生年） 

K 氏 自営業 30 歳昭和 55 年 

②家族構成 

主人と二人暮らしです 

③興味を持ち始めたきっかけと時期 

もともとお菓子を作るのが好きで高校生のときに，野菜のスイーツの本 野菜を使ってスイーツ

を作る本で卵とかバターとかあんまり使ってなくて そのときはマクロビオティックとかまだ

あんまなくて「あー珍しいなあ」と思って でお菓子食べたいし作りたいけどいっぱい食べると

重たくなるから 私バスケットボールやってて これいいなー野菜のお菓子いいなーと思って 

その本をはじめて買ったのが高校 1 年生のときとかですかね そのとき興味持ってへーと思っ

てね そこにキャロブとか使ったお菓子ものってて その頃は全然知らなかったので，ふーんと

思って で自然食品店とかでそういうの買いに行くようになったりして そこかな お菓子か

らですね 

(小寺：もとからお菓子づくりは好きで…) 

好きでしたね幼稚園くらいから！ひとりで作ったのはまあ中学校くらいからですけど でも別

に家がビーガンだったとかマクロビオティックだったとかへ別になくて 普通に日本の家庭 

芋とかひじきとかよく食べてたな 今から思えばそれがマクロビオティックだったなとは 今

だからそうやって名前がついてるんですけど 良く見たら普通の日本の生活じゃないですか 

肉食べたり魚食べたりはあんまりしないかもですけど自然のものとか食べて だからもともと

何も気にしなくてもそういう食生活でした 

(小寺：マクロビ取り組んでいるとかいう意識はなく) 

そうそうそう これ普通に日本の生活やん？みたいな 皆型にとらわれすぎ で日本人は魚と

れるとこの人は魚を食べるし 滋賀県は魚とれるし 別に食べたくないからとか食べたらどう

やとかだからビーガンとかじゃなくて私の目の前には野菜とごはんがあるから，それを食べてる

だけっていう感じ 

(小寺：別に気にしてるとかじゃなくて自然にそうなっていってていう) 

そうそう．自然にそういう感じ で料理も楽やし 野菜はご近所さんがいっぱいくださるから 

だからあんまりこう特に参考になるかわからないんです 

(小寺：別に意識してはじまったってわけじゃないんですね＞) 

そうそうーで，ベジタリアンって あ，いいですか？質問事項じゃないけど 

(小寺：どうぞどうぞ) 

ベジタリアンっていう食文化があるって気付いたのが大学の 3 回生のときで オーストラリア

に行ったんですね フィールドワークがあって イタリアンとかフレンチとかジャンルがあっ
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てその中にベジタリアンってあるんですね レストランとかカフェとかでね そういう食のジ

ャンルがあるんやと思って で食べたらおいしいし お肉とか魚を使ってない分穀物とか野菜

が主体それでボリュームもあるし で私が滞在した家庭がベジタリアンだったので 皆に「えー

かわいそう．肉出てこないんでしょ？」とか言われて でも別に家で食べててもすごい豪華なん

ですよね 全然そんな物足りへんと思ったこととかなかったし ああすごいなあって思って 

毎日元気でむしろ太って帰ってきてそれで 実際野菜しか食べないんでしょ？みたいな考え方

があるんやけど 言うたら肉，まあ，魚もか，肉をのぞく全部の食品じゃないですか そっちの

ほうが多いじゃないですか まあそのぐらいのときから上手いことタイミング的に自然とそう

いう生活で 私もまあ思ってたので 肉食べれへんのやって どんな生活してんのやろって 

で，まあ生活は普通の自然の生活で 料理もすごい豪華っていうかおいしいって感じやから 

(小寺：じゃあおうちは別に普通にお肉とかは) 

そうそう，食べないし 魚は月 1 回くらい食べてたけど たぶん買ってきはるんかな フィッシ

ャードチップスっていうん 魚とポテトだけが入ってるような パックフードなんやけど 月

1 回それは買ってきはるんやけど それだけかな 後はもう別に農場してるとかじゃなくて普

通に買って来はるんやけど 野菜とパン そんなんに行けたんもきっかけかなあ で私はカフ

ェの研究をしてて カフェとスイーツが（？）の多文化 どうなってるのかっていう （？）は

音楽とか（？）とかいろいろあるんですけど お菓子とカフェの視点からそれを見て カフェの

中にもアラビアのカフェとかイタリアのカフェとかいろいろとこうジャンルがみんな分かれて

て 日本って何でもあるでしょカフェに ランチもあればパンもあったりお昼も食べれて ラ

ンチもなんかレストラン的なとこもあったり オーストラリアとかはまあレストランはレスト

ラン 着飾って行くしカフェはコーヒーな感じ ジャンルが分かれてるっていう アラビアの

カフェに行くとほんまにトルコとかのあまーいスイーツちゃんとあってコーヒーがトルコで，み

たいなやけど そういう研究をして そこでもベジタリアンのカフェがあるとか 食べてもで

もわからないです へー！って感じでフルーツとかいっぱい入ってて おいしいし胃もたれし

ないし，まあ食べすぎなければ太らないし へーいいなーこんなおいしいものがあるんやーと思

って で，私も，もともとそんなにね，あんまりバターは使わないとかそういうケーキを作って

て たとえばレシピの半分とか だから使わなくてもできるのがあるって でなんか，作り始め

て 最初なんかでもまずかった記憶があります なんかべちゃっとしたり加減がわからなくて  

(小寺：もう自分の感覚で作っていかはるし) 

そうそう，だってレシピににんじん 1 本さつまいも 1 本とか書いてあっても，これくらいのも 1

本やしこんな大きいのも 1 本やしサイズわからなくて だんだんとわかってくるのやけど そ

んな感じでなんか知らんけど あっさりしたお菓子が好きやし こういうお店が持ちたいとは

思ってたんやけどベジタリアンにすると普通の人も食べれるしアレルギーのある子供さんとか

糖尿病の人も砂糖使ってないし食べれるし まあそれもいいかもなって思ってそんなんでそう

いうお菓子を売るようになった 

(小寺：それはいつぐらいからですか) 
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えーっとそれはねえ，26 のときかな 6 のときにお店をしたから，そういうのをイベントで売っ

たりしたのは 24 かな 2 年くらいイベントで出したり，オーダーもらって作ったりしてるうち

に，イベントのときに「次どこで買えるんですか」って聞かれるんですよ「あー，お店ないんで」

って そういうのを1,2年やってるとだんだんお店があったらいいのになあって思うようになっ

て 26 のときにちょうど物件があったので，やってみようかなと思って で今までそういう経

緯もあったからじゃあその食べ物のシャンルはベジタリアンにしようって 飲み物は選べるよ

うにしていろんな国の飲み物があるから ベジタリアンって決めちゃうと牛乳で作るものも豆

乳になってしまう それにしなベジタリアンじゃないからってこだわる人もいると思うんやけ

ど その国の味をこっちで味わってもらうためにやってるからどうしても牛乳は嫌って人には

作りかえるけど そうじゃなかったらその国の味を楽しんでもらうように ドリンクとかはベ

ジタリアンではない ラクトベジタリアン 選べるんですね 

(小寺：今暮らしてはるのは実家とかじゃなくて，ご主人と) 

そう，この上に 2 人やしねえ 

(小寺：ご主人はベジタリアンの方だったんですか) 

ううん，全然普通の人で でもうちで別にお肉調理しなくても 別に何も 野菜で作って まあ

ごはんがおいしければ，たとえお肉が入ってようが入ってまいがあんまり関係ないじゃないです

か だからステーキは出ないけど肉料理の他にもいっぱい食べるものがあるし で，買い物行っ

てもね，似てる材料しか買わなくてよくて，まあお豆腐とかは買うかな 野菜ほんまにこれも早

く食べなってくらいいっぱいあるから そうそう，全然買わなくていい 

(小寺：それはいただいたりとかですか) 

そうそうお隣さんとかお向かいさんとかご近所さんがくれはって「あるよー」って置いといてく

れはるんで だから，なんやろね 肉買って食べるよりそっち食べなあかんのいっぱいあるしみ

たいな おいもとかもほんまいっぱいあるしね 皆じゃがいもとかいっぱい作ってはるから 

みんな手作りでおいしいし  

(小寺：ご主人は前までは普通に食べてはったんですよね) 

そうそう今は家では私が出さへんから食べへんけど でも会社では普通に だからなんていう

か時々気まぐれにベジタリアンみたいな  

(小寺：じゃあ別に特にお肉出してみたいになってりはしないですか) 

うん，特にないかなあ  

④実際はじめたきっかけ 

⑤取り組み方について 

⑥食材の入手手段について 

⑦効果・メリット 

⑧問題点・デメリット 

(小寺：困ったこととかも特にないですか) 

特にないですねえ なんかそんなにストイックじゃないからやと思うんですけど 旅先にとか
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どっか食べに行ったときに出てくるじゃないですか そのときは私ベジタリアンやから絶対食

べないとは言わないんですよ だって私のために作ってくれたじゃないですか だからそうい

うときは普通に食べます メニュー見て選ぶときはまあベジタリアンのメニューを まあ野菜

がたくさんあるからそっち選ぶんですけど おうちに招かれることも多くて旅とかしてるとね 

で，やっぱ呼んでくれてお客さんが来たからお肉を出してあげようと思ってくれはるんですよ 

わざわざ買いに行ってとか おうちの家畜でヤギとかをさばいて作って下さったりとかそうい

うときは食べます でなんか「ヤギ食べる？」みたいな話になったら「ああ，私別に野菜でいい

から」って言いますけど 出してくれはったらね あと自分が食べたいなと思うときがあるんで

すよね うーん，なんでしょうね たとえばタイ行って鳥の入ったグリーンカレーが食べたいと

思ったら食べます 鳥というかお肉が食べたいときもあるし そういうときはたぶん体が欲し

てるとき は，食べます 

(小寺：別にお友達と外食したりしても困ることとかはないですか) 

特にないですね 最近インド料理とかでもベジタリアン多くないですか 豆とか もあるし 

あんまり困ったことないですね 厳格っていったら変な言い方やけどほんまに気にしてはる人

は食べるところがないって言わはるので で，うち来て食べてくれはる うちは食べ物全部ビー

ガンやから 外国人の方とかもここは全部食べられるっていってくれるし こないだアレルギ

ーのある子供さんがここではじめてサンドウィッチを食べましたってすごいいっぱいアレルギ

ーがあって 中学校くらいの子かな これ入ってませんかっていうリストみたいなのを渡され

て まあアレルギー系のものが全部書いてあって 卵も乳製品ももちろんあかんしピーナッツ

とか 20 項目くらいあって まあ普通には使わへんものとかが多いから で，よかったし大丈夫

ですよって言って 食べてはりましたけど 気にしてはる方って食べたらそれが体になって血

とか肉になるじゃないですか だからほんまにベジタリアンでずっと過ごしてきた人は 食べ

るのが嫌な人もいるんですよやっぱり 汚れるとか食べたらその血がずっと体にあるとか 気

にしはる人もいるから だからそういう人が選べるお店やったら 1 番いいなあと思って なん

か 1 こくらいこういう店があってもいいんちゃうかなーみたいな 感謝されることもあります

ね 私の趣味でやってるようなことやのに そう言ってもらえるんやったらよかったって思い

ます 

⑨やめようと思ったことはあるか，またそのきっかけ  

⑩家族の意識（今と昔の変化など） 

(小寺：ご家族の方は日本食っていう感じで別にベジタリアンっていうのでは) 

うんうん，特にベジタリアンっていう感じではないですね でもねあんまりもともとお肉食べな

いなあ 魚の方が多いです 魚はよう食べましたね 野菜はめっちゃ食べる 今実家帰るとし

しとうとかゴーヤと  

⑪友人の意識（今と昔の変化など） 

(小寺：友人の方とかも気を付けてはる方が多いですか) 

あーそうやね，いろいろやけど 結構食に興味持ってる人は多いのかなあ 普通になんかベジタ
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リアンとかって日本はあんまいはらへんけど 来はるお客さんにはやっぱり気を付けてはるお

客さんが多いですね 選んで来てくれはるから 

(小寺：こないだも旅に出てはったと思うんですけど結構海外行かれるんですか) 

うんうん，夏は一週間くらい冬は三カ月くらい その間に行くときもあれば行かないときもある 

思い立ったら行くけど で冬は閉めてるんで 私自身が料理の勉強とかしたり  

⑫所属団体 

⑬子供の頃印象的だった出来事・意識など 

⑮ライフスタイル・食・環境に対する思いなど 

えっと思ったことがあるのは食事がとか気にしてなかったんですけど そうやってベジタリア

ンってゆうのを聞いて 別にお肉買わんでもいいなって思うようになるじゃないですか そう

やって生活するようになったら 例えば洗うものが せっけんになって今まで普通に合成洗剤

やったのが なんかそういうところに行ったりそういう人たちとしゃべるからやと思うんです

けど いろんな情報が入ってくるようになるんですね あー，合成洗剤って流したら水が汚くな

るんやなとか で，せっけんに変えたんですよ そしたら，だんだん変わっていく 着るものと

かも麻とかになって せっけんで洗うほうが色とか素材が保てるんですよ で，せっけんで洗っ

て で，暮らすものとかがだんだん変わっていくんですよ だからなんでも繋がってるなあって

思うんです タオルとかでもなるべくオーガニックコットンとかを選ぶじゃないですか で，今

までやったらとにかく安いものを が良いというか ぱっと買ってぱっと捨てるよりも高いん

やけどこれが欲しいこれがいいと思うものを買って長く使う ほうが意味があるなと思うよう

になりました だから買う時に考えます たとえば，あ，かごがいると思って 100 均行ってプラ

スチックのかごを買うんじゃなくて 長く使えるように鉄のかごとかものほしとかも鉄のやつ

を買って でたぶんすぐ見つからなかったりするんですけど 見つかるまで待つんです そう

いうもののほうが一番長く使えるんですよね そういうものを買うようになりました そのほ

うが気にいってるものがまわりに増えるんですね  

(小寺：なんかマクロビとかやと結構勉強してっていう人が多いと思うんですけど，全然勉強と

かはしてないですか) 

全然勉強とかはしてなくて 本とかは好きやし料理の本とか好きやからマクロビオティックの

本とか見ると理論とか料理の仕方がのってるんやけど こういうふうにしたらおいしいよとか 

おいしい食べ方とか その細かい理論ろか陰と陽とか 私の中の頭に残るものっていうのは都

合のいいものだけというか たとえばガトーショコラを作るときに ココアっていうのはすご

い陰性が強いって書いてたから陽性のもん，みそとかで中和したほうがいい へーと思って，で，

みそを入れてそしたらガトーショコラがめっちゃおいしくなって それ以来ガトーショコラ作

る時はココアっていうかキャロル陰性のものとみそを一緒に使うようになって そういうのは

残るんですよ あとは全然覚えてなくて だからうちはマクロビオティックのカフェです と

かは言わない ビーガン対応アレルギーフリーのお店とは言うけど 勉強とかはしてないし 

楽しくやってるだけなので だからマクロビやってるんですって来はるときとかあるんやけど，
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いやでも私あんまり知らないしってなるんですよね笑 

変わったといえば 調味料がまずめっちゃ変わりました 調味料ってすごい重要なんですよ 

塩と醤油 で 1 本 190 円くらいの醤油があるじゃないですか それもあれば 2300 円の醤油もあ

るんですよ やっぱりそれだけするだけ比例するというかおいしさが全然違って ほんまに野

菜煮ただけやのに 醤油で全然味が違うって だから調味料はいいのを買うか作る それが今

まで 今までっていうか 一人暮らし，自分で生活はじめたときとの違いはそこですね ちょっ

とでも安い方買おうと思うじゃないですか 特売してたりね でもそこそこのものを買わない

と安いのはいいけど まずいというかそれまではなんとも思わなかったんですけどね  

(小寺：それはいつぐらいからですか) 

それはいつぐらいからやろう えー，結構家の料理がベジタリアン的になってきて そしたらそ

の，今までだしっていうかこくみたいなのが お肉とかじゃなくて野菜からとるじゃないですか 

で，味が繊細になって なん，なんでしょうね，なんか調味料で全然違うと思って  

（？） 岡山で（？）やってはるんですけど一回講演会のお話を聞きに行って 例えば高い醤油

っていっても 1回で使うわけじゃなくてそれが 1年くらい使えるじゃないですか だから 1日の

量って考えたら他にいらんもん買ってたらそれでちゃらになるって言われて ああ確かにそう

やと思って いらん服 3000 円としたら 3000 円の醤油買ってその服買わんほうが 1 年くらいお

いしいもの食べられると思って 高い高いって言わはるんやけど 果たしてこの醤油は本当に

高いのかっていう話やって言わはって ああと思って やっぱり料理人やったら 素材のおい

しさを引き立たせる調味料を選ぶべきやって 高くないと思う だからおすすめするんやけど

高いしって言わはるの，そのときその考え方を 10 秒くらいで説明してあげたいんやけど あと

ここらへんの野菜って全部オーガニックなんですよ 誰もそんなこと言わないんですけど 無

農薬であたりまえだし 高級なマクロビオティックのお野菜を私はただでもらってるっていう

笑 それでケーキを作ってお返しに こんなケーキになりましたよって持って行くんですよ 

そしたら向こうはね いっつも食べてる野菜じゃない野菜のケーキが食べられるんですよ で，

野菜は家でたくさん作ってはるし またこうやって物々交換してやっていくのがいつまでも 1

年くらいかな 

(小寺：お互い嬉しいですよね) 

そうそうそう，またくださいねってお互いね 

(小寺：ここは地元ではないんですよね) 

そうそう，地元は大津で仕事でこっちに来て で物件見つけて見に行ったら「なんか，いいかも」

ってなって 全然お隣さんとか親戚でも何でもないし よくここの人かと思われるんですけど 

普通にだいだい昔の世代とか住んではった家みたいで でももういらん田舎はもういいって出

て行かはったみたいで なんか改造したらだいぶきれいになって 最初は本当倉庫みたいで と

くに何もないんですけどぱっと眺めが気にいったんです あーいいなー，これ見ながらカフェっ

ていいなって ふーんって思ってるとこって気にも止まらないけど ここって思うとこってこ

こって思うじゃないですか ああ，たぶんここやって思いましたね 
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(小寺：中高とかで友達とマクド行ったりとかってなかったんですか) 

あーなかったな，わたし もう部活めっちゃ好きで朝から晩まで体育館にいるわけよ 朝も 5

時半とかの電車乗って 朝と昼とおにぎり 5 個くらい持って 部活が終わる頃にはマクドとか

も閉まってるし てゆうか駅前にそんなんもなかったんです で，もとからあんまり好きじゃな

くて なんかあっけないじゃないですか まあでも高校の時とかはそういうのに行かなくて，友

達もあんまり，まあないからなんやけど 普通に終わったら電車でばーっと帰って おにぎりあ

ったん忘れてたとか言って食べたりして帰ってたなあ 大学のときか…は，夜中までとか遊んで

たりして でもなんか…私もそうやけど，私のまわりの仲よかった子もカフェとかが好きで バ

イトしては旅行ったりカフェ行ったりってゆうのをしてて スタバは行きますけど でも主人

はマクドめっちゃ好きやから笑 別に食べるなとは言わないです 食べたかったら食べてもい

いし でも，私はいらんから おいしいパン屋さんが 私パンめっちゃ好きなんですよ 天然酵

母パンとか でもだんだんおいしさとかをわかってくれるようになって 一緒にいるとやっぱ

り同じ舌になるというか 天然酵母パンのおいしさとかもわかってくれるようになって だか

ら作りがいがありますね マクド好きっていっても毎日マクド食べたいわけじゃないからね 

イベントとかに私が出店するときに土日とかに手伝ってもらったりするんです その時のお礼

にマクド買うたろかって そんな感じで楽しみ的な感じでね まあ私は好きじゃないから食べ

ないんですけど 1 人分だけ頼んでパン屋行ってパン買って食べたり ごはんとかってはじめ

はゆっくり食べてたんです ゆっくり食べたいじゃないですか 男の人ってラーメンとかマク

ドとかって好きじゃないですか あれなんかあっけなくて嫌なんですよ 一度のごはんがもう

終わってしまった，みたいな レストランとか食堂とかでしゃべりながら食べてゆっくりするじ

ゃないですか それが好きなんですよ 家やと食べたらちゃっちゃと片付けてお互いそれぞれ

のことやってるんですよ 彼は楽器が好きなんで楽器してたり私はずーっとこれ作ってるから 

お互い同じ部屋にいるけどずーっとしゃべらんから 何があってもしゃべらんみたいな  

⑯人生の転機などあれば 

一番変わったのは大学の 1 回生のときかな ときに…大学のセンターみたいな，国際センターみ

たいなところ なぜか私はそこに行ったんやけど その人が「1 回生のときに海外へ行くと，そ

のあとの 4 年間とそのあとの人生がごろって変わるよ」って言われて そのときはへーと思って，

ふーん，じゃあ行ってみるかと思ってアジアでも行ってみるかと思って 1 回生の夏休みにアジ

アに行ったんです バックパッカーで大学生でお金もないから チケットだけ買って行ったん

ですけど 友達とね そのときになんとなくやけどその人の言わはった意味がわかった気がし

て 日本って日本なんやって 島国やから国境もないし隣の国がないよね だから知らないし

テレビで見るアジアって土埃の中のイメージなんやけど いろんな地域があって なんかなん

やろう，人生というか，こんなにも地球は違うし，おもしろいと思って 料理も違うし醤油の味

も違うし ああ，おもしろいと思って知らないものを見ることがおもしろいと思って そっから

今みたいな人生がはじまって ちょっと時間ができたりお金ができたら 知らない国に行って，

旅するっていうかなんか冒険みたいな感じでふらふらしてるとおもしろいこととか知らないこ



170 
 

とが偶然な出会いが 知らないものを見たいなって そこでふーんと思って，普通に夏休みを過

ごしてたらたぶんあとの 4 年間どこも行かないし 行ったかもしれへんけど今みたいなじゃな

かったかも でもそれは好きやからいまだに冬とか夏とかしょっちゅう行ったりするのも や

っぱりそのわくわく感が楽しいのがやめられへんし あそこで行ってなかったら今も行ってな

いかもしれへん まずカフェをやろうと思ってないかもしれへんし 旅に出るとお菓子屋さん

とかカフェってみんな集うっていうか みんなね他の地域の人とお茶飲んでしゃべるんですよ 

カフェは情報交換の場所やったり 出会いの場所やったり 自分も休憩するためにカフェに行

くんやけど あそこの何々おいしいよとか 今の宿こうこうこうなんやったらこっちの宿やっ

たらもっと快適とか 旅人から教えてもらったりいろんな人から教えてもらって ってゆう感

じやから なんかそういうのって肌で感じられたりとか  
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2012 年 8 月 29 日（水）  

45 歳 約 5 年継続 

場所：L 氏が経営する店舗 時間：15:00~16:30 頃 

 
①名前・職業・年齢（生年） 

L 氏 自営業でもともと管理栄養士 1966(45 歳) 

②家族構成 

今は母と 2 人 2 階が家になります 

③興味を持ち始めたきっかけと時期 

もともと食べることが大好きで 職業を決めるときに「栄養士になったらどう？」と言われたの

が食べ物に興味を持ち始めたきっかけ マクロビオティックに興味を持ち始めたのは 言葉だ

けは知ってるって感じで お金がかかりそうって思ってたんですよ はじめたのも今から 5 年

前くらいですかね 夏風邪をこじらせて何も食べれない時期が続いたんですね 会社の社員食

堂の管理栄養士だったんで事務所に勤務だったんで 毎日現場からお弁当が届くんです すっ

ごい冷凍食品のコロッケとか もうとても悲惨で もうそれが食べれなくなってごはんとお味

噌汁しか本当いらないってなって そしたら事務所移動になって 5 年で 10 キロくらい太ったん

ですよ で，管理栄養士でね当時食事バランスガイドが出始めたころで それを持って人に指導

に行くのに自分がどんどんどんどん太ってて 会う人会う人に太ったって言われて 痩せられ

へんって 37 くらいなんですよね移動になったのが で 5 年後やから 42 かな？まあそのへんは

年齢はなんでもいいか で，それが本当に食事ちょっと油とかとらないだけで どれくらいでし

ょう 1 週間 2 週間くらいで 3,4 キロ落ちてそんなしんどくないんですよ で，だからひょっとし

たら動物性っていらないのかなと思いだして でその 10 月から勉強はじめたんです そしたら

もう半年で 15 キロ痩せました そのかわりもう徹底して もう完全マクロビで変なものは食べ

ない で，牛乳とヨーグルトやめると花粉症も治りました それはもう実体験でね 

(小寺：それは正食で) 

いえ，最初はクシです 5 年前くらいですね 1 年間通ったあとそれから正食に行って 初級コ

ースから全部いって今指導者養成コースにずっと行ってるんで 今正食なんです やっぱり歴

史があるんでねすごいおもしろいです 

(小寺：それは大阪ですか) 

大阪です もともと大阪なんですわたし で，去年ここに越してきて こっち来たら仕事ないん

ですよ まったく栄養士で働く気はなかったんですけど いっかいおうちでなんかしたらって

いうことではじめたんです だからまだお店は1年と少し… こっち来て4月くらいに越してき

て 6 月くらいからお店をはじめてるんで 滋賀人歴も浅いです もう全然集客率とかも何にも

考えずにここに建ててって感じで こないだアドバイザーさんみたいな人にそらこんなとこで

したらあかんわってこないだも言われた そら難しいやろって 

(小寺：じゃあ結構思い立ってお店されたんですか) 
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自分で何かをしたいってずっと思ってたんですけど お店をしたいとは思ってなかったんです 

自分で何かやったんです それは変わらずずっと それがしらないうちにあれよあれよという

ままにこうなってしまったという マクロビオティックを勉強すると少しでも多くの人にわか

ってほしいと 教えて減るもんじゃないので いろんな人に共有できたらなっていう気持ちが

出てくるんでしょうね だから自分の役割みたいなのを与えられたところでって私は感じてま

す だから自分が行くところでなるべくなるようになるんやろうなっていう 

(小寺：結構正食とクシは内容？っていうか違うんですよね) 

ありますね でも，どうなんやろう ほんとに私だから 1 年間クシにどっぷりで お金もがっつ

り使って使い果たしてと言った方が等しいくらい お金もかかるんですよ 授業料が正食に比

べてゼロが一個違います で，正食行ってても私どこかクシの目線で見てたのかもしれませんね 

ずっとクシにいってると正食はお塩がすごく多く感じて食べると口のなかずるっとかわがむけ

るんですよ 私口の中すっごいずるずるかわがむけてばっかりで 今まであれあかんこれあか

んってすっごい言われてたんですけど 肉はもちろんあかんし やっぱ理由も言ってくれては

るんですけど それよりも禁止 あかんあかんあかんっていうのがすごい残ってて 正食行っ

たら食事の中心にまずごはんがあればそれでいいって まずごはん 玄米きらいな人に玄米食

べろっていうわけではなく まず中心にごはんでって で，そうやってしめた陽性にしたお料理

をいただくことによって免疫高めて病気になりにくい体を作りましょうって だからやっと最

近ね言葉で言われてたことが体でもわかって つい最近クシでお世話になってた頃の先生のと

ころにごはんを食べに行ったらびっくりしたんですけど クシのお料理って寒いよねって言っ

てたのがわかったんです たしかにおいしいけど味が とか普通の人に言ってもなかなかこの

人何言ってるんやろうって まあそういうの聞く機会がね多くなってるんで思ってくれはると

思うんですけど  

④実際はじめたきっかけ 

⑤取り組み方について 

マクロビですね （お肉とかは）食べてもいいんです 陰陽のバランスとか考えていただくって

感じで でもそんなにいらない たまに家族と楽しむくらいの感じで お魚とかもそんな感じで 

たまにお寿司食べると食べた後からじっとできなくて うろちょろして 基本食べていいのは

白身のお魚とかじっとしてるお魚なんですね 激しいお魚食べると食べたものになるって言わ

れてるんでマクロビって さけとか食べるとカイヨウドウ？なんでじっとできない なんか元

気にしたくなる そういうのは上手に取り入れて今日は働かなあかんときは取り入れてすると

元気に動ける 

(小寺：私鶏肉が好きなんで鶏は挙動不審やからきょろきょろするよって言われました) 

鶏好きは太ももからおしりにかけて大きくなるんですよ だから鶏好きはおしり見たらわかり

ます 

(小寺：えーほんまですか笑) 

豚好きな人はぶーぶー言うし 牛好きな人はもーもー言うって笑 
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⑥食材の入手手段について 

オーサワ ムソウ 近くの無農薬で育ててる方にわけてもらったり あとはネットで買ったり 

(小寺：やっぱりスーパーとかは行かれないですか) 

そうですね でもやっぱり暑くなってきたらちょこっとアイス食べたいねとか言ってアイスち

ょこっと買ったりはしますね 常時は行かないですね それこそねえやっぱり体に出ます 最

近本当に変なもの食べる機会が減って パン食べたらどっかに手がいったり いろんなとこか

きだすんですよ  

(小寺：あ，さっき聞き忘れてたんですけどやっぱり玄米が多いですか) 

そうですね でも白米も御仏壇にお供えするのには炊くんで 朝は白米炊いて あとお客さん

くるのには玄米炊いて夜は玄米炊きますね 

⑦効果・メリット 

本当にただの食事の仕方やと思ってはじめたんやけど違ったなって 本当に気持ちが変わって 

人生まで変わってしまって 会社に執着なくなる 私本当二十歳のときとか普通に肉食やった

とき出世したくって 何のためらいもなく出世したい家が欲しいって それが食べるものが変

わってくると そんな出世したくなくなる 視点がすごく変わる お金も必要以上にかせぎた

いんじゃなくて 自分が楽しめるとか私が使うことによってお友達がしてることを助けてあげ

られるとか なんかお金の使い方まで違うようになったなって 企業が儲けるために作ってる

ようなものを買いたくない すごいでしょ ここにも書いてはる人いはりますけど 本当に気

持ちが変わる そうでなければここには来てないと思います マクロビしてなければ 気には

なるけどみたいな 大阪でいまだに そうです，どうすれば会社の中で管理栄養士として地位を

築けるかとか 大阪の栄養士界で活動的に活動してたり そんな人でした 

(小寺：気持ちが変わってきたのは徐々にですか) 

そうですね 徐々に もうだから自分の食べないものを人に出したくないなって 最後はずー

っとそう思ってましたね トンカツ・からあげ・ハンバーグなんですね 社員食堂で絶対出るの

は もうだんだん自分が食べないし こんだて書いてても想像できないもう肉が もう本当に

今 社会は厳しい状態ですから 会社は利益優先になってきて 悲惨ですよ どこの会社にい

たかとか言えないですね 本当それこそ 300円 500円で食べたいって 皆食べれると思ってる

でしょ そこにはそれを維持していくだけの人件費だったり光熱費だったりそれをあわせて考

えたら恐ろしい コンビニ行ってお弁当売ってても いつ行っても食べ物があるっていうのは 

私からしたら不自然 だから私は予約優先で あの来て下さるって確実に来て下さる方のため

のお食事を用意したい 来るか来ないかわからない人のためにお食事を作ってまあ自分が食べ

られるくらいだったらいいですけど それを捨てるとかとんでもない そんなん食材に申し訳

ないことはしたくないって だからいつ行っても何かがあるっていうのはおかしいって思って

くれたらいいのになって それはそんな安くって おおかたが何でできてるか わからないも

のもいっぱい入ってるしきれいに見せるために 今何か保存のシートがあるとかいいますよね 

お弁当が腐らない透明のシートがあってそれはかぶせて溶けちゃうんですって 自分で握った
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おにぎりはパサパサになるでしょ 別に家でそうやってやってるものじゃないものがある状況

があるってことがおかしいって皆気がついてくれたらなと  

(小寺：体調崩されてからもずっと働いてらしたんですよね) 

ずっと働いてましたね 去年の 3 月末までは働いてました はじめてからもしばらくはやっぱ

る収入源が必要ですから 

(小寺：それはお弁当とか持って行って) 

そうです すごい少数派で 私 1 人だったんですけど ちょっと無理とか言いながら だから

ねそういうことも平気でできるようになって 古い体制の小さな会社やったんでとんでもない

ことなんですけど 平気で言うんですよ こわいものがなくなってくるみたいな すみません，

お弁当持っていきます 最後は自分の席でごはんを食べさせてもらえうようになりました 大

阪の市内だったんで マクロビのお弁当売ってたりしたんでそこのお弁当買いに行ったりして

ました  

⑧問題点・デメリット 

やっぱ家族は大変ですよね ある日突然これがあかんって言われるんですから 今でこそ冷蔵

庫に牛乳やヨーグルトないですけど最初は言っても言ってもなかなかあったり 調味料はこれ

に変えたいとか言っても難しかったんですけど いや私が買ってくるからとか言って徐々に

徐々に で私は子供いないんですけどお子さんいてはる人なんかは大変ですよね まず食べて

くれないって マクロビっていうと嫌がるって なんで今更玄米食べなあかんのって 自分用

に炊こうかなっていうお客さんもいられますね もう主人は絶対食べないしって 女の子は割

とね痩せるとか便秘がなおるとかね ちょっと食べたいって 

(小寺：じゃあ結構はじめはお母さまがあれでしたか) 

そうですね 普通のものが食べたいとか 良く言われましたねはじめは 

(小寺：別のもの作ったりしてはったんですか) 

たぶんだんだん一緒のものになってましたね 私が外食してごはんいらないわ，ってなったとき

に 2 人で肉を食べてたり なんかそんな感じで（？）くれればねこっちのもんかねって笑 もう

今は正食行ったおかげで元気やったら食べてもらってもいいなって思うように クシ行ってた

ときはそれさえもあかんって もう思い込んでいたように思います 

(小寺：そのクシに居てはったときにすごい制限されてっていうのはしんどくはなかったですか) 

あ，まず本当にそういう動物性がいらないのか 先生たちが言ってることが本当なのか自分の体

で実験をしたいって思ったので まったくあの何も感じなかったです 1 回徹底してやってみ

たいって思って 私あの本当に甘いものが好きで 甘いものをやめるのが本当に大変でした 

もうお砂糖が大好きで えっと…ララバーとかってアリサンっていう外国のオーガニックのと

ころが販売してるんですけど そのおかしとか甘栗とかそんなんを食べてやめました 今ねち

ょっと商品あんまりないと思うんですけど ミスユニバースとってはったような人も進めてま

したね 不思議な食べ物があるんです ちょっと変な味かも かみごたえがあるんで 

(小寺：甘いもの食べたらだめやって思ったら大変じゃなかったですか) 
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まあでも お砂糖の害って 口に入った瞬間から血糖値をあげるしきれたらまたすぐ欲しくな

るし 本当にそうやなって やめなあかんなって ただ知ってることと行動を一緒にするって

すごい大変なことなんですよね わかってはいるんやけどできないっていう人がねおおかたで

すから でも本人がその気になればできます まあ私はララバーとにかく食べましたけどね 

あまいものほしくなったらそれ 会社の机の中にいつもいっぱいあって 10 時になったら 3 本

食べて 3 時になったらまた 3 本食べてって 

(小寺：もうがらっと変えたんですか) 

もう変なお土産のお菓子とかもらってもいらないって言って 見たら欲しくなるからいらない

とか言って笑 

⑨やめようと思ったことはあるか，またそのきっかけ  

マクロビオティックをですよね？ないです せっかく知ったのに手放せないですよ？ もしも

震災とか危機的な状況になったときに実行できないとかなったときに困るなっては思いますけ

ど でもそこでもちゃんとバランス考えて食べればいいんやし 結局はバランスって 

⑩家族の意識（今と昔の変化など） 

(喧嘩とかは)そんなないですけど「食の宗教に入った」とか言われてましたね 「食の宗教」っ

てぴったりですよね笑 私も人がやってるのを見たらきっとそう思うやろうなって  

私マクロビはじめてから病院行かなくなりました 本当に一年中アレルギーの薬飲みなさいっ

て一年中花粉症で 本当真夏以外 やめて出る方が負担だから飲みなさいって言うんですよね

先生 で私も逆流食道炎でした 事務所に移動になって出たんですけど 現場でやってるとき

はだらだら食べたりとかないんで だけど，じっと座ってつまってくるとなんかついつい間食し

たり 胃酸も逆流してきて だからもう去年，健康診断では まったくどこにも後もないって言

われました 最初見つけてくれはった先生が「治すには手術しかない」って言わはって 荒れて

ただれてるからってそこを切ってひっつけるしかないって こないだ見てもらったときまた違

うとこ行ったんですけど なんともないって どっこもきれいって は？ってなりましたね 

でも本当にそこが目的ではなかったので私は おまけでひっついてきたものがすごい 本当や

っぱりね マクロビはじめるきっかけって体を悪くしてとか治療のためにっていうのが 自分

のやってる健康と食事見直そうという方が多いですけど そうではなかったので ただ実験し

ようって  

でも別に酪農家さんたちを陥れようとしてるわけではないし 学校給食には平気で牛乳がつい

てくるし 世の中はなかなか変わらない ちょうど私がやめるって決まったくらいに 幼稚園

から高校くらいまであるところの学校給食をするようなとこが出て来てて そこの栄養士さん

と会ったときに聞いたんですよ 小学生でたとえば牛乳じゃないってアレルギー以外で 私と

同じような考えで子供に牛乳を飲ませたくないっていう人はいるのかなって そしたらいませ

んって言われました 本当にアレルギーってお医者さんで証明書もらって飲めませんって言う

以外 牛乳飲まなあかんみたいで わあ厄介やなって だから本当にまだまだ少ないし もっ

と声を大きくして言われへんのやなって それがどうやって給食の中に入ってるかっていう歴
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史もあったりで  

⑪友人の意識（今と昔の変化など） 

そうですね まあまああの友達の方が私のことをよく知ってるというか 次はマクロビにこう

なんかって笑 やりはじめるとこうなんで 見えなくなる また次やってるって感じで そう

でうすね 最初は誘ってくれなくなったりしましたねえ 食べるもんないやろとかって いい

よ野菜食べるし みたいな でもお肉がすごく好き言っても お酒が好きな友達とはどこでも

行くんで いいんか肉？って言われながら肉食べたら三倍のお野菜を食べるんやって 一緒に

野菜食べようって どこにもついて行きますし 一人すごく仲の良い友達はやっぱり職場です

ごい悩んでて 玄米とお味噌だけまず変えてみようって そしたらそっからもうすぐ全部そろ

えて買ってくれたんですよね で，便秘が治ったりちょっと軽い鬱やったのまで治ってくれて 

よかったなって だからこう相手のタイミングに上手くあえば 受け入れてもらえるって 押

しつけるわけでもなく いいタイミングで出会えると  

(小寺：マクロビはじめてからそういう関係の友達が増えたりしましたか) 

ああ マクロビの友達はクシにもいたり今正食にもいたりして まあ中学とか小学校とか子供

のころからの友達もいれば やっぱ食べ物でつながってる友達ってすごいですよね だんだん，

また働くようになったらわかると思うんですけど お友達って難しくなります 学生のときと

は違ってて 上下関係があったり会社の中でノルマがあったりする中でね そんな中でそうい

うのまったく関係なく いわばちょっとした趣味みたいな 志が同じ仲間っていうので 教え

てくれはる先生とかもすごい尊敬できはる方がいっぱいいてはりますし うん，すごいです 

（正食）今はね一番遠い人は福岡から来てる人もいて  

⑫所属団体 

名前だけは近くの小学校の読み聞かせメンバーに入ってますが行ったこともないです笑 けど

入れて下さってて みんなここで打ち合わせをしてくれるんです そういう場所みたいな笑  

(小寺：なんかイベント出店とかはしてますか) 

ここでにこにこ市っていうのはしてます また今年も 10 月したいなって あと 9 月のまつには

京都のベジフェスに行きます あと今度 T さんの読み聞かせイベントのお弁当を作ります  

なんか本当びっくりすることが多くて 私が知らないだけでお客さんは皆知り合いみたいな 

じつはこの人とこの人もお友達やったみたいな 気持ち悪いです笑 皆別々の人と来るのに知

ってはったりするんですよ そんか感じで ここでそんなんしたいなって言ってくれはった方

が主催で 人が人を呼んでって感じでずっといっぱいでした 

⑬子供の頃印象的だった出来事・意識など 

私本当にあの 誘拐されたら困るっていうので父親がやけにチョコレートを食べさせてくれて 

私達が子供の頃はチョコレートあげるからっていう誘拐があったと思うんですけど 困るから

っていっぱい食べさせてもらってて 歯がすごく虫歯だったんです かたいものも食べれず 

食がほそくて 本当にごはんの時間が大嫌いで 幼稚園くらいのとき もうごはんっていうだ

けで目がうるうるとしてくるくらい で小児ぜんそくだったんですよ私 ごはんの時間が本当
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に嫌で嫌で で細いやせた子だったんですけど ぜんそくって本当死にそうぜーぜーぜーぜー 

で親がなんとかしてあげようといろんな健康食品をためしてくれました クロレラとかローヤ

ルゼリーとか深海鮫のエキスとかもう一通り なんか飲んでないのないと思います笑 でちょ

っと運動させたほうがいいかなっていうので日本舞踊もしてたんです もう小学校の後半くら

いからはぜんそくも出なくなってすごくよく食べるようになって 今思えば魚ねいわしとかで

も食べれなくて 歯がないからかめない 小骨も食べれないから いやでいやでしかたなかっ

たけど 食べるまで絶対ごちそうさませんような家やったんです でもおかげで今好き嫌いな

いですし あのときにじゃあもういいわって言われてたらたぶんそうやって自分の嫌と思うも

のでもおいしいって思えなかったやろうなって 感謝してます 今どちらかといえば好き嫌い

は自己主張のひとつみたいになっていいよって言われたりとかして多いですけどどうなん 

やろうなってやっぱり食べた経験があれば大人になって味覚が変わってくればおいしいって 

思うんじゃないかなってピーマンとかにんじんとかすごい嫌いでしたよ鼻が敏感でかむと 

においが広がる感じが嫌で今もうにぶくなってきてるでしょ？ 

(小寺：ちっちゃい頃からなんか作ったりするのも好きやったんですか) 

うんちっちゃい頃からお手伝いとかで台所でずっとしてたような長女なんで手伝わされて当 

たり前みたいな今じゃないかもしれないですが父が食べ始めるまで皆食べないみたいな家庭？

コーラも大好きやったんですよ 

⑮ライフスタイル・食・環境に対する思いなど 

たぶんあの今ほとんどあのがつがつ働かず街頭もなにもないんですよ 夜はまっくらでそれで

朝結構早く起きるのが苦じやなくて 生活が自然と一緒って心地よいですよ 自分がどんどん

動物化してるような気がします もう第六感がぴしぴしと それはマクロピし出すとってマド

ンナの料理の方も言ってはったんですけど感がよくなりますよ だって虫のほうがよく知って

るんです だって蜂の巣が今年は高いとこに蜂の巣作ってて今年は台風こうへんよって去年は

いっぱい下のほうに蜂の巣作ってて台風きてうちの玄関はつばめが大好きとか こんな風に必

要以上に欲しがらず自然に究極はあたしなんか畑とかしたいけど 肉体労働はできないから

物々交換で生きていきたいなって お米もらったからスイーツ作るみたいなだから本当に山ほ

どお金がいる大企業とかは仕方ないけどそんだけ人抱えてるしなって  

でも本当何もないところに来てみなさんこうやって繋げてくださってありがたいなって思いま

す 大阪でやるならね 今までの繋がりとか経験とかあるんです 

けどやけどまったくの何もないところで不思議ですよ それに対して何も不安のない私も 不

思議でしたね笑 何もなかったですね 誰も来なかったらどうするの？とか言われても「じゃ 

あ平和堂で働くわ｣みたいな笑 

それはやっぱり食べ物だなって いっこいっこが元気なもの食べてたらそんなちょっとしたこ

とではへこたれないし 同じもの食べてるとね違和感がないんですよね たまに居てはります

よ見た目はおばさんやけど中身はおじさんの人とか たぶん男になるようなもの食べてはるん

でしょうねえ いつまでもかわいい女の子でいてくださいね 本当食べてるものになるってい
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うのは本当やなって 

マクドも私も数えるほどしか行ったことないですけどなんかねあれって食事じゃないですよね

あれって すっごい満たされない なんか食べたけど…みたいなわからん だから食いしん坊

なんやろうなって自分では思ってるんですけど ドラえもんの時間によくＣＭするから 子供

が行きたがるっていう 皆そうやって商売してるなっていうテレビもあんまり見ないほうがい

いですね 一方的に情報が企業の売りたい情報にまどわされちゃうし 今まどわされなくなり

ましたね 

(小寺：環境のこととかって考えたりしますか) 

特には…でもうちすごいごみ少ないんですよ やっばり皮とかも使うし賞味期限切れてごめん

なさいつてことはあるんですけど なんか本当自然と生活自体が環境にも良いんやろうなって

ゴミ捨てに行ったらびっくりしますもんね 分別とか感覚が違う… あと布ナプキンを使ってい

こうっていう作ってはる友達がいて 自分が汚したものを捨てるっていうのはなんかいいイメ

ージが持てなくて生理を煩わしいものにしてる 煩わしいものじゃなくなりましたねそういう

ほうからも環境とかライフスタイルとか皆変えて行ってもらえたら嬉しいなって 

⑯人生の転機などあれば 

マクロビをはじめてここに来たことでしょうね 去年ですかね じゃあこの数年去年からが劇 

的ですよね 

⑰なぜ継続できたのか 

心地いいからでしょうね何も続けようとは思ってなくてもやっぱりせっかく持ってたよくもの

さしとか魔法のメガネとか桜沢先生おっしゃるんですけど 私本当ものさしやなって思ってる

んですけど せっかく持ったんですよね その基準を 手放せない でもなんか自分だけが特

別なことしてるって思ってたらあかんなって最近思いました．なんやろう なんかたまにね あ

まりにも皆と違うから，う－ん，どうしたらいいんやろう，とか思いつつ，とゆうこともありま

すけど，なるべくそこは，こう，拡大して見ないように 押しつけるわけにもいかないですし ま

あ，私がとりあえず楽しんでおけば，興味を持って声をかけてくださる方がいたりね 本当に小

さい芽でも出していければ 種をまくぐらいしかできないですけど，それが育つか自体は，その

人自身の土にもよりますし とりあえず種蒔いときます  

 
 

 

 

 

 

 

 

 




