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巻頭言プラントベースのホールフーズ
この底力を味わってみよう
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「
プ
ラ
ン
ト
ベ
ー
ス
の
ホ
ー
ル
フ
ー
ズ
」
と
い
う
食
事
法
が
あ
る
。
肉
魚
、
卵
、

乳
製
品
を
一
切
摂
ら
ず
、
植
物
性
の
食
品
、
し
か
も
食
物
全
体
を
食
べ
よ
う
と
い

う
も
の
で
、
精
白
し
な
い
玄
米
や
全
粒
粉
の
パ
ン
を
食
し
、
抽
出
し
た
油
や
精
白

し
た
白
砂
糖
な
ど
も
出
来
る
だ
け
摂
ら
な
い
と
い
う
ス
タ
イ
ル
だ
。

二
〇
一
一
年
に
公
開
さ
れ
た
映
画
、『
フ
ォ
ー
ク
ス
・
オ
ー
バ
ー
・
ナ
イ
ブ
ズ
』
は
、

こ
の
食
事
法
に
よ
っ
て
健
康
が
増
進
し
、
難
病
か
ら
脱
し
た
人
々
が
数
多
く
紹
介

さ
れ
て
い
る
。
以
来
こ
の
食
事
法
は
大
反
響
を
呼
び
、
多
く
の
人
た
ち
が
こ
の
食

事
法
に
変
え
て
い
る
。

体
重

180
㎏
の
あ
る
男
性
は
、
高
血
圧
、
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
慢
性
ア
レ
ル
ギ
ー
、

糖
尿
病
、
及
び
関
節
リ
ウ
マ
チ
で
悩
ま
さ
れ
て
い
た
。
し
か
し
こ
の
食
事
法
を
開

始
し
、
程
な
く
体
重
は
90
㎏
、
血
液
検
査
は
全
て
正
常
値
、
関
節
炎
の
薬
も
不
要

と
な
り
、
ア
レ
ル
ギ
ー
か
ら
も
解
放
さ
れ
た
。　
　

あ
る
女
性
は
関
節
リ
ウ
マ
チ
、
エ
リ
テ
マ
ト
ー
デ
ス
（
紅
斑
性
狼
瘡
）
な
ど
を

患
い
、
多
発
性
硬
化
症
の
た
め
に
は
巨
額
の
治
療
費
を
費
や
し
た
が
、
３
年
後
は

途
方
に
暮
れ
た
。
自
分
の
状
態
を
真
に
助
け
て
く
れ
る
も
の
は
無
い
か
？
調
べ
上

げ
た
末
、
プ
ラ
ン
ト
ベ
ー
ス
の
ホ
ー
ル
フ
ー
ズ
食
に
出
会
い
、
そ
れ
に
賭
け
た
。

そ
の
結
果
、
本
当
に
難
病
だ
っ
た
の
か
と
思
う
程
に
、
間
も
な
く
痛
み
は
和
ら
ぎ
、

関
節
の
変
形
も
免
れ
て
回
復
し
、
自
転
車
乗
り
さ
え
楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ
た
。

全
く
単
純
な
食
事
だ
が
、
そ
の
効
果
は
高
額
医
療
の
技
よ
り
も
遥
か
に
上
回
る
も

の
で
あ
っ
た
。

植
物
そ
の
も
の
が
持
つ
癒
し
成
分
、豊
か
な
栄
養
、そ
し
て
天
然
の
美
味
し
さ
は
、

現
代
の
土
か
ら
産
す
る
も
の
で
あ
っ
て
も
十
分
に
も
得
ら
れ
、
人
体
の
健
康
維
持

や
増
進
、
あ
る
い
は
病
か
ら
の
回
復
の
た
め
に
元
来
の
力
を
発
揮
す
る
。
地
に
は

雨
と
日
光
が
注
が
れ
、
我
々
の
命
を
維
持
す
る
食
物
が
造
ら
れ
る
。
こ
う
し
て
与

え
ら
れ
た
食
物
を
、
人
間
の
手
で
分
解
し
た
り
、
抽
出
し
た
り
せ
ず
丸
ご
と
い
た

だ
く
と
き
、
人
体
の
健
康
維
持
に
必
要
な
要
素
は
す
べ
て
満
た
さ
れ
る
よ
う
に
創

ら
れ
て
い
る
よ
う
だ
。
中
国
で
行
わ
れ
た
史
上
空
前
の
疫
学
大
調
査
、
チ
ャ
イ
ナ
・

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
T
・
コ
リ
ン
・
キ
ャ
ン
ベ
ル
博
士
と
、
菜
食
だ
け
で
心
臓
病

患
者
を
治
療
す
る
コ
ー
ル
ド
ウ
ェ
ル
・
エ
セ
ル
ス
テ
ィ
ン
医
師
の
両
者
は
、

プ
ラ
ン
ト
ベ
ー
ス
の
ホ
ー
ル
フ
ー
ド
こ
そ
、
我
々
が
帰
る
べ
き
食
事
ス
タ
イ

ル
で
あ
る
、
特
に
病
か
ら
の
回
復
を
望
む
人
々
は
是
非
と
も
こ
の
食
事
法
を

始
め
る
べ
き
と
熱
く
訴
え
て
い
る
。
実
践
者
は
間
も
な
く
味
覚
も
変
え
ら

れ
、
食
物
そ
の
も
の
の
美
味
し
さ
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
、
工
場
か
ら
で
は

な
く
畑
か
ら
や
っ
て
く
る
食
物
の
底
力
を
体
感
す
る
で
あ
ろ
う
。
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