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利点）肥満度指数が低く、糖尿病や⼼臓病の発⽣率が低い傾向があるという研
究があります。カロリーや脂質の摂り過ぎを防ぐことができるようで、健康⾯
に良い影響を与えます。動物性⾷品と⽐べて植物性⾷品由来のプラントベース
フードは環境負荷が低いです。
⽋点）プラントベースフードは健康に良いですが、植物由来の⾷品のみで構成
されているため、⼀部の栄養素が不⾜する可能性があります。
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〜必要なもの〜

ベジミート　片栗粉大さじ
１　

こしょう適量
玉ねぎ４分の一　油適量　
中濃ソース大さじ１

木綿豆腐　塩小さじ1/3　
ケチャップ大さじ２
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Topic 01 プラントベースフードの利点と⽋点      地球温暖化がなぜ起きるか

沢⼭のプラントベースフードがありますがその中
であるのがこの３つです。

プラントベースエッグ

プラントベースフードの種類

プラントベースフード ハンバーグレシピ！Topic 05

原材料が植物のものだけを使ってできている食品のことです。肉、卵、ミルク、バター、チーズの代替となる加工
食品が製造・販売され、畜産物や水産物に似せて作られていることが特徴です。プラントベースフードは色々な環
境問題を解決すると言われており、地球温暖化や水汚染、食糧問題も解決するかもしれないと言われています。

プラントペースフードとは？

❶大豆ミートを80度のお湯に5分浸けて戻す。
ザルにあげて水洗いと絞りを2〜3回繰り返す。
玉ねぎはみじん切りにして油で炒めて冷ましてお
き、豆腐は水切りしておく。
❷ボウルに1を合わせて塩、胡椒、片栗粉を加え
ててでよくこねて、2等分の小判型にする。
❸フライパンに油を引き、中火で2を焼く裏返し
たらふたをし、火が通るまで蒸し焼きにして取り
出す。器にハンバーグとお好みの野菜を盛り付
け、ソースをかけて完成。ソースは中火でケチャ
ップと中濃ソースを混ぜる。

プラントベースナゲット

⼤⾖ミート

地球温暖化は⼈間が出す温室効果ガスの
他に、⾷品⾯も地球温暖化に影響を与え
ることがわかっています。畜産における
温室効果ガスの⼀番の要因が、⽜や⽺な
どの家畜の腸内発酵によるメタン排出で
す。次に多いのが、家畜の排泄物やその
管理⾥の際に発⽣する温室効果ガス排出
量であり、約14億トンとされています。
ですが植物由来の代替⾁なら⽣産の家庭
で排出されるメタンがほとんんど発⽣す
ることはなく、地球温暖化を遅らせられ
        るかも知れないと⾔わ
        れています。この他に
        気候変動、⽔源保全に
        も良い影響を与えると 
        ⾔われています。

ヴィーガンとベジタリアンの違い
ヴィーガンとは、一切の動物性食品の摂取を避ける人々
のことです。また食品に留まらず、動物性由来の衣服・
日用品なども含めあらゆる動物性製品の使用を制限して
いる人たちもいて、その理由は動物愛護や環境保護の観
点さらには宗教上の理由などが由来しています。
ベジタリアンとは動物性食品の一部に制限をかけている
人々のことで、一般的には肉類・魚類を食べない人たち
を指します。中でも乳製品だけを食べるベジタリアンは
「ラクト・ベジタリアン」と呼ばれていて、乳製品と卵
類を食べるベジタリアンは「オボ・ベジタリアン」など
と呼ばれています。
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Topic 06 プラントベースフードの注意点

Topic 04

プラントベースフードを販売している
企業は、ニップンやキューピー、ホク
レン、カゴメなどの多くの大手企業が
プラントベースフードを販売していま
す。

プラントベースフードを販売している企業

プラントベースフードはお店
によって異なりますが、スー
パーやコンビニ、ネット通販
で買うことができます。
スーパーではお⾁コーナーや
冷凍⾷品コーナーで販売され
ていたりプラントベースフー
ドの商品を集めた、コーナー
がある店舗もあります。
商品のラインナップは、料理
に使えるものからレンジで加
熱するだけで⾷べれるものな
ど様々な種類がある「⼤⾖ミ
ート」が中⼼です。

プラントベースはどこで買える？

プラントベースフードを実際に選ぶ際にはいくつか注意するべき点があ
り、まずプラントベースフードはあくまで植物由来製品を取り入れる考
え方なのでプラントベースと記載されていながら一部に動物由来の成分
が含まれている場合があり、例えばプラントベースのサンドイッチの場
合ソーセージがプラントベースフードでも、卵がパンの原材料に含まれ
ている場合があります。次に栄養バランスです。動物性品が持つ脂質や
コレステロールは植物性食品にあまり含まれていない大切な栄養素で、
栄養バランスを上手く成り立たせるには、プラントベースのクッキーに
はちみつなどを加えたりすることでバランスを上手く成り立たせること
ができます。ヴィーガンやベジタリアンでない限り動物性食品もバラン
ス良く摂取し、健康的な食生活を送れるかもしれないです。

⼈気があるプラントベースフード
人気があるプラントベースフードは、カレー
だったら大豆ミートのキーマカレー、野菜と
豆のマッサマンカレー、ベジミートボールの
マサラカレーなど様々なカレーが人気です。
スープだと豆のチリトマトスープや根菜のス
ープカレーが人気です。パスタソースだと大
　　　　　　　　　　　　　　豆ミートのボ
　　　　　　　　　　　　　　ロネーゼやト
　　　　　　　　　　　　　　マトのソー
　　　　　　　　　　　　　　ス、豆乳カル
　　　　　　　　　　　　　　ボナーラが人
　　　　　　　　　　　　　　気です。

調理実習して調べてみた感想

ハンバーグはしっかり⽔を絞り切れなく少し失敗したけれど、美味しか
ったし植物だけで作られていても、⾒た⽬はほとんど変わらないことが
凄いなと思いました。
調べてみたらアレルギーがある⼈も⾷べられるし宗教の都合で⾁が⾷べ
られない⼈も⾷べることができて環境にも良く、健康にも良いのでメリ
ットが多くていいところが沢⼭あるものだなと思いました。
キューピーとかの有名な企業もプラントベースフードを販売
を販売していることにびっくりしました。
調べてみると地球温暖化は⼈間が出す温室効果ガスだけではなく、動物
を育てるときに出るメタンも問題になっていた事にびっくりしました。


