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はじめに

　訪日外国人旅行者の増加に伴い、ベジタリアンやムスリム

など、多様な食習慣や宗教的習慣等を持つ方が増加している

と考えられます。

　その中で、最近良く耳にする「ヴィーガン」という言葉。

インバウンド需要が広がる中で、「ヴィーガニズム」という

考え方にも注目が集まっています。

　「ベジタリアン」と似ているところもありますが、食べ物

の志向だけではなく、より明確な健康志向や、社会のサステ

ナブルへの呼応、そして、はっきりとした主張を持った生き

方として、新たな価値観を形成しながら拡大しています。

　急速に増えつつあるヴィーガン人口に注目しヴィーガンを

正しく理解するために、そして、前向きに対応していくため

に、この冊子をお役立てください。

　生衛業の方々にとりましても、ヴィーガンへの取り組みは、

増加するインバウンド需要をビジネスチャンスとして活かす

ためにも非常に有意義だと考えています。

　特に飲食事業者や宿泊事業者の方々においては、今回紹介

するヴィーガン対応をきっかけに、ベジタリアンはもとより、

健康にいつも関心を持ち菜食を食生活に積極的に取り入れて

いる健康志向の一般人への対応を通じたビジネスチャンスの

拡大、さらに、ムスリム対応を要する場面において心理的な

ハードルを下げることにもつながると考えています。
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ヴィーガンとは、肉や魚、卵、乳製品、蜂蜜などの動物

性食品を一切食べない完全菜食主義者であり、さらに毛皮

などの動物性製品（革製品、シルク、ウール等）も消費せず、

動物を虐待することも許さない人々のことです。この思想

をヴィーガニズム、それを実践する人々のことをヴィーガ

ンと呼んでいます。動物保護、環境保全、健康などのさま

ざまな観点から実践され、植物由来の食品や製品を選択す

ることで、持続可能で倫理的な生活を追求しています。

イギリスが発祥の地として知られていますが、世界に広

がるヴィーガン人口は総人口の１％に相当すると言われて

います。2023 年の観光庁の調査によると、訪日観光客の

うちベジタリアンやヴィーガンを合わせた「訪日ベジタリ

アン等」は全体の 5.1％と推計されています。

欧米（アメリカ・イギリス・フランス）は、世界の中で

もヴィーガン人口の割合が高いと言われています。特にイ

ギリスは、ヴィーガン発祥の地でもあり、その人口は約

60 万人を超えています。

中国では、古くから「素食」という菜食文化があります

ので、ヴィーガンやベジタリアンへの抵抗が少なく、関心

は高いと言えます。

台湾でも、「素食」という菜食文化が根付いていますし、

政府主導の認証制度があるなど、ヴィーガンフレンドリー

な環境が整っており、イギリスに次いでヴィーガン人口が

多いとも言われています。

ヴィーガンの現状

「ヴィーガン」という言葉は、1944 年にイギリスでドナルド・ワトソンらが「ヴィーガン協会」を設立し、

提唱したことが始まりです。当初は食生活の制限から始まりましたが、次第に衣食住など生活全般にわたり「動

物の搾取を避ける」という哲学に拡大し、世界的な潮流の中で浸透していきました。現在のヴィーガニズムは、

動物搾取を避け動物の権利を尊重する観点に、環境問題への関心や健康志向などが加わり、さらに持続可能

な社会を目指すSDGsへの意識などと相まって、人々の関心が高まっています。

ヴィーガンが増えている理由やその歴史と社会背景

COLUMN

出典：観光庁 …… ベジタリアン・ヴィーガン／ムスリム旅行者おもてなしガイド＜資料編＞
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.mlit.go.jp/kankocho/content/001740444.pdf

■世界におけるヴィーガンの状況
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4p: ベジタリアン等の世界人口推移「ベジタリアン等人口の推移」

世界におけるベジタリアンとヴィーガンの人口推移

2003

約3.6億人

（億人）
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約3.8億人

2013

約4.4億人

2018

約4.9億人

2023

約5.3億人
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韓国も、健康や環境問題への関心の高まりから、ヴィー

ガン認証制度があり、ヴィーガン向けのカフェ・レストラ

ン、スキンケアブランドなどが登場しています。

日本では、欧米諸国と比べるとヴィーガン人口がまだ少

数ですが、健康志向や環境問題への関心の高まりから、徐々

に増加傾向にあります。未対応の場合、団体やグループの

中にひとりでもヴィーガンがいれば、その団体全員の受入

れを逃す可能性があります。近年では、東京や京都、大阪

などではヴィーガン向け飲食店も増えており、日本ヴィー

ガン協会が設立されるなど、ヴィーガンライフを送りやす

い環境の整備が進んでいます。

ベジタリアンとは、一般的に、肉や魚介類などの動物

性食品を摂取しない食生活を送る人々のことを指します。

ベジタリアンの食生活には多様なスタイルがあり、卵や

乳製品については、食べる人もいれば、食べない人もい

ます。ヴィーガンは、非常にピュアなベジタリアンとい

えます。肉や魚だけでなく、卵、乳製品、蜂蜜、ゼラチ

ンなど、すべての動物性食品を口にしません。また、食

生活だけでなく、皮製品、ウール、シルク、羽毛など、

動物由来の衣類や生活用品の使用も避けます。さらに、「動

物も人間と同様に感情を持つ尊重されるべき存在である」

という考え方に基づき、動物の調教に関わることも行っ

てはならないという徹底したライフスタイルです。

ヴィーガン ベジタリアン 一般人

植物性食品は食べる 〇 〇 〇
動物性食品は食べる × × 〇
動物由来の衣類や生活用品を使用する × 〇 〇
動物のショーや競技を受け入れる × 〇 〇

ヴィーガンとベジタリアン、一般人の違い

COLUMN

出典：ヴィーガン・スタート …… ヴィーガン人口の最新データ　【2025 年版】日本と世界のヴィーガン / ベジタリアン動向を徹底解説
https://veganstart.jp/vegan-and-vegetarian-population/#toc9

■ヴィーガンとベジタリアンの違い
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出所：Euromonitor、JNTO、観光庁https://www.jnto.go.jp/statistics/data/_files/20250820_1615-6.pdf
2p:2023 年の訪日旅行者総数 2500 万人
https://www.mlit.go.jp/kankocho/content/001740444.pdf
6p:2023 年においての訪日ベジタリアン等旅行者は約 128 万人

（5.1％、128 万人）

2023 年の訪日外国人における
ベジタリアンとヴィーガンの割合

94.9％

2023年国別訪日ベジタリアン数ランキング

国・地域 推計値（万人）
1 台湾 51.7

２ 韓国 20.3

３ 中国 10.3

４ 米国 8.4

５ 香港 5.8

６ カナダ 5.0

７ シンガポール 3.7

８ タイ 3.7

９ インド 3.3

10 豪州 3.0

ヴィーガン・
ベジタリアン

その他
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カゴメ業務用サイト：ヴィーガンの食事とレシピを紹介したコラムページ

https://www.kagome.co.jp/foodservice/column/02/#01

VEGAN'S LIFE：ヴィーガンが口にしない・食べないものを紹介したコラムページ

https://vegans-life.jp/article/3064

菜食双子：ヴィーガンが食べられない食材一覧を食べない理由付きで紹介したページ

https://futago-vegan.com/what-vegans-dont-eat/

HOKKAIDO LOVE!：ベジタリアン・ヴィーガンのおもてなしガイド

https://welcome.visit-hokkaido.jp/veg/

国土交通省観光庁：ベジタリアン・ヴィーガン／ムスリム旅行者おもてなしガイド

https://www.mlit.go.jp/kankocho/content/001740443.pdf

参考サイト

「食」に関していえば、ベジタリアン・ヴィーガン、
一般人、ムスリムを個別に考えると、手間やコストが
かかり取組みに二の足を踏んでしまいますが、共通し
て食べられる部分に着目して既存のメニューを工夫・
提供することで負担感は軽くなります。

ヴィーガンが避ける食材はかなり幅が広く下記のもの

が該当します。ただ、ヴィーガンに対応することで、卵

や牛乳を使用しなくなりますので、それらに起因する食

物アレルギーを防ぐことにもつながります。

・肉類 …… 牛・豚・鶏・馬・猪など／これらのエキスも含

みます。

・魚介類 …… 魚介類全般はもちろんですが、鰹節・鯖節・

鮭節などのだし汁も含みます。

・卵 …… 肉類や魚介類と同じ扱いです。

・乳製品 …… 肉類と同じ扱いです。

・蜂蜜 …… 蜂蜜自体は植物性食品ですがミツバチの労働

により作られるため避けられています。

・ゼラチン …… 動物の皮や骨に含まれるコラーゲンを含む

ため避けられます。

・味噌 …… 一般的には大豆製品との認識ですが、動物性

原料のだしを添加した加工味噌が多く流通していますので、

避ける方も多くいます。

・砂糖 …… 精製糖やきび糖、純黒糖以外のもの（再生黒

糖や加工黒糖）は、精製過程で動物の骨を原料にした炭を

使用している可能性があるためです。

・調味料 …… めんつゆ、ナンプラー、マヨネーズなどの調

味料には、動物性原料が使われていることが多いためです。

■ヴィーガンが避ける食材

ヴィーガンへの対応

ヴィーガンと SDGs の関係

COLUMN

ヴィーガンの思考や行動は、SDGs の達成に寄与できる場合が多く、特に「飢餓をゼロに」「すべての人に

健康と福祉を」「気候変動に具体的な対策を」などの目標との関連が深いと言われています。畜産のための

土地利用削減、温室効果ガスの排出量抑制、水質汚染の緩和は、世界的な食料問題や貧困の解消に繋がるだ

けでなく、個人の健康維持や福祉向上にも寄与すると考えられます。

目標 1 目標２ 目標３ 目標６ 目標 10

目標 12 目標 13 目標 14 目標 15

Step3 ベジタリアン・ヴィーガンに食事を楽しんでもらえ
るような豊富で美味しいメニューを提供する

Step2 ベジタリアン・ヴィーガン対応の新規メニューを考
案し、常設メニューで提供する

Step1 既存メニューをそのまま、あるいはリクエストに合
わせて一部食材の変更や抜く対応を行い、提供する

Step0 ベジタリアン・ヴィーガンに関する理解を深める

特に関係が強い
SDGs

対
応
度
合
い

高

まずは理解を深めるところ（Step0）から
始め、既存メニューを活用（Step1）する対
応をしていきましょう。

４



ヴィーガン向けの食事対応といっても、それほど難易

度が高くなるわけではありません。P10・11 に示すとおり、

ほぼすべての食材に対し、ヴィーガンの基準を満たす代

替食材がありますから、これらの代替食材を使用した食

事のレシピを一般用として開発しておくことが重要です。

このレシピ集さえあれば、意識せずにいつでもヴィーガ

ンに対応した食事を提供できます。

ヴィーガンは、動物性食品を摂取せずに植物由来の素

材で代替するという主義ですが、その中には、小麦や大

麦などの穀物に含まれるグルテンを摂取しないグルテン

フリーの人たちもいます。グルテンは、小麦、大麦、ラ

イ麦などの穀物に含まれる植物性のタンパク質のことで

すから、「グルテンフリー」は、一見、ヴィーガンの考え

方と相反しているようにも思えますが、共通点もありま

す。それは、健康志向の高まりや、体質に合わない食品

を避けるという動機です。このように、ヴィーガンであ

りながらグルテンフリーでもあるという方が意外とい

らっしゃいます。食事の対応には、グルテンフリーへの

配慮という視点からも検討してみましょう。

■思ったより簡単な食事の対応

■ヴィーガンにはグルテンフリー派も
　意外と多い

私はベジタリアン

私はベジタリアン

自分は
ベジタリアン

僕はヴィーガン

僕はヴィーガン僕はヴィーガン

私はヴィーガン

私はヴィーガン

　同じ栄養素でも、動物性と植物性では体内への吸収
率が異なるものもあります。例えば、植物性食品に含
まれる鉄分（非ヘム鉄）は、動物性食品に含まれる鉄
分（ヘム鉄）に比べると吸収率が劣りますがビタミン
Ｃやクエン酸と組み合わせると吸収率が良くなるため、
食品の組み合わせを工夫することも大切です。

５



メニューの考え方

■メニュー構成について
メニュー開発の基本は、既存メニューの食材を書き出

して、代替物と置き換えることになります。以下では、

新しい顧客の獲得につながるヴィーガンやベジタリアン

への対応メニューについてご紹介していきます。

１）野菜中心のメニュー
野菜中心のメニューは、ヴィーガンやベジタリアンだ

けのものではありません。多くの人々に歓迎されるメ

ニューですので、種類を多めに準備することができます。

中でも大豆ミートや豆腐などの豆製品、野菜、果物、穀物、

ナッツ類、海藻類、きのこ類などを活用した料理は一定

の人気があります。例えば、野菜のトルティーヤ、豆腐

のラザーニャ仕立て、ライロール、具材たっぷりのカレー

やパスタ、季節の野菜を使った和え物などが定番メニュー

としておすすめです。

２）人気洋食の食材を置き換えてつくるメニュー
人気の洋食メニューといえば、カレーライスをはじ

め、オムライス、ミートソースパスタ、コロッケ、トン

カツなどがあげられます。これらほとんどが、いくつか

の食材を置き換えることでヴィーガンやベジタリアンに

も食べられるようにアレンジすることが可能です。例え

ば、前記の通り、カレーなら野菜たっぷりカレー、ミー

トソースパスタのソースならゴボウで作るなど、人気洋

食メニューの代替レシピを準備しておきましょう。

３）日本古来の精進料理をベースにしたメニュー
日本に古来から伝わる精進料理は、そのままでヴィー

ガンやベジタリアンにも適しているものが多くあります。

それは、精進料理に共通している特色と関係しています。

まず、精進料理は、肉、魚介類、卵、乳製品などの動物

性食品は一切使用しません。つぎに、鰹節など動物性由

来のだしではなく、昆布や野菜、干し椎茸から旨味を出

す「野菜だし」を使用します。その時期に旬を迎える食

材を大切に使い、工夫しながら調理するのが特徴です。

また、肉や魚を使わない代わりに大豆製品を多用します。

豆腐、湯葉、油揚げなどを活用することで、肉や魚に代

わるたんぱく質源や食感、食べ応えを補っているのです。

さらに、調理法にも工夫があり、野菜を揚げて作る「精

進揚げ」や、なすのしぎ焼き（味噌で和えて炒める）など、

バラエティ豊かな料理が揃います。

一般向け ヴィーガン向け

カレー粉 そのまま

クミン・ターメリック・
パプリカパウダー・
ガラムマサラ・
コリアンパウダー・
チリペッパーをミックス

野菜
タマネギ・
にんじんなど

なすび・キャベツ・
にんじん・タマネギ・
きのこ・煮豆・
トマトなど

肉 そのまま ソイミート

「カレー」→「野菜たっぷりカレー」

一般向け ヴィーガン向け

ソース そのまま
ゴボウ・タマネギ・
ニンニク・オリーブオイル

パスタ そのまま
グルテンフリーパスタも
選べます

肉 ミンチ肉など 入れない

一般向け ヴィーガン向け

豚肉 そのまま 豆腐

衣 そのまま 米粉と玄米パン粉

付け合わせの野菜 そのまま トマト・キャベツなど

「ミートソースパスタ」
　　→「ミート感たっぷりのゴボウパスタ」

「とんかつ」→「とんかつみたいな豆腐カツ」
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メニュー開発は、飲食店や施設の成功を左右する要素

となります。まず、ヴィーガンの要求を満たしつつ、独

自性を出すことが重要です。そのためには、既存の人気

料理をベースに代替食材の組み合わせによって、ヴィー

ガンのためのレシピを開発することが一番の近道だと言

えるでしょう。

ヴィーガンは、食材や調味料には共通した信念があり

ますが、料理の味に関しての好みは世界中の多くの方と

変わりません。分野にかかわらず人気料理は押さえてお

くべきです。

人気メニューとアレンジレシピ

■ヴィーガン向けのレシピについて

■ヴィーガンが好む料理
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●ヴィーガンが好むイタリア料理

① ピッツァ・マリナーラ ……
トマト、ニンニク、オレガノ、バジルだけで作られる

伝統的なピザで、ヴィーガンにも人気の代表的なメニュー

です。

② ミネストローネ ……
野菜と豆がたっぷり入った具沢山のスープで、ヴィー

ガンの定番料理です。

〇アレンジレシピ
イタリアの人気メニューとして、トマトソースパスタ

や、ピザ・マルゲリータがあります。トマトソースパス

タは基本的に肉を使いませんから、グルテンフリーのパ

スタに置き換えるだけでレシピはほぼそのままで大丈夫

です。ピザ・マルゲリータはモッツァレラチーズを使い

ますから、これを植物由来のものに置き換えて、グルテ

ンフリー生地で調理すれば、ヴィーガン対応になります。

このほか、リゾットもチーズをプラントベースドチーズ

に置き換えて、具材にはきのこ類をたっぷり使うだけで、

対応できます。

●ヴィーガンが好むフランス料理

① 野菜のセビーチェ ……
フレンチレストランの人気メニューにもあるように、

旬の野菜とハーブを使ったセビーチェはヴィーガンにも

人気です。

② チーズのグラティネ ……
チーズを植物由来のものに置き換えると、人気のグラ

タン料理もヴィーガンが食感や風味を楽しめるフレンチ

になります。

〇アレンジレシピ
フランス料理はどの国でも人気です。また、野菜メイ

ンの料理もたくさんありますので、ヴィーガンに対応し

たレシピを開発しやすいと言えます。調味料としてバター

やクリームを多用しますが、これらを豆乳やカシューナッ

ツクリーム、ココナッツミルクなどの植物性の代替品に

換えることでヴィーガン対応が可能です。野菜料理で人

気のラタトゥイユやビシソワーズは、調味料などを代替

するだけで、ほぼそのままのレシピで提供可能です。ス

イーツで人気のテリーヌも、カボチャや木綿豆腐、ココ

ナッツオイル、米粉、メープルシロップの組み合わせで

グルテンフリー＆ヴィーガン対応になります。

●ヴィーガンが好むアメリカ料理

① サンドイッチ ……
サンドイッチはアメリカの人気メニューで、ヴィーガ

ン向けのサンドイッチを専門に扱うお店も多く存在しま

す。

② ドーナツ ……
ロサンゼルスの「Donut Friend」など、さまざまなフレー

バーが楽しめるヴィーガンドーナツが好まれています。

〇アレンジレシピ
アメリカ料理の代表的な人気メニューには、ハンバー

ガー、ステーキ、フライドチキンなどの肉料理がたくさ

んあります。ハンバーガーは、たとえば肉の代わりにえ

のきと片栗粉でパテを作ります。ほかにも、豆腐で代替

する方法や、おからを使う方法などが考案されています。

ステーキも、大根を使う方法をはじめ、にんじんや豆腐

を使う方法など、さまざまなレシピが開発されています。

また、スープで人気のクラムチャウダーは、アサリの代

わりにエリンギや干ししめじを使用し、バターや牛乳の

代わりに豆乳や植物性バターを使用します。

アップルパイも、薄力粉（中力粉）、全粒粉をベースに、

バターの代わりに菜種油やヴィーガンバターを使用すれ

ば、健康的でおいしいデザートになります。

人気メニューとアレンジレシピ
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●ヴィーガンが好む中華料理

① 麻婆豆腐 ……
ひき肉の代わりに大豆ミートを使用し、花椒で本格的

な辛さを再現したものが人気です。

② 餃子 ……
肉の代わりに豆腐や大豆、野菜などを使い、包んで焼

くと本格餃子のような味で人気があります。

〇アレンジレシピ
中華料理は、地方によって広東料理、上海料理、北京

料理、四川料理などに分かれますが、日本で提供されて

いる中華料理は日本風に変化したものが多いと言われて

います。その中でも人気の四川料理に麻婆豆腐がありま

す。この食材のメインは豆腐ですから、ひき肉の代わりに

大豆ミート（ミンチタイプ）やしいたけを細かく刻んで

使用することで、手軽にヴィーガン料理になります。また、

油淋鶏（ユーリンチー）も人気の料理です。鶏肉の代わり

に大豆ミートや豆腐を使うことが多いですが、まいたけを

豆乳にくぐらせ、片栗粉をまぶして揚げると、大豆にはな

い風味が楽しめます。デザートの代表格である杏仁豆腐

は、乳製品の代わりにアーモンドエクストラクトを使用す

るだけです。

●ヴィーガンが好む日本料理

① 豆腐料理 ……
冷や奴（ひややっこ）のようなシンプルなものから、豆

腐ハンバーグなどアレンジ料理まで幅広く人気があります。

② 野菜天ぷら ……
旬の野菜を軽い衣で揚げた料理で、多くの店でヴィー

ガンオプションとして提供されています。

③ 精進料理 ……
伝統的な仏教料理であり、動物性食材を一切使わない

本格的なヴィーガン料理です。

④ 野菜寿司 ……
きゅうりやアボカド、漬物などを具材にした野菜寿司

は、ヴィーガンに人気の選択肢です。

⑤ おにぎり……
具材に野菜の漬物や納豆が入っているおにぎりは、

ヴィーガンにも大人気フードです。

〇アレンジレシピ
精進料理以外の和食で人気なのは、お寿司です。魚介

類を使用したものは食べませんが、巻き寿司や押し寿司

は、ヴィーガンにも人気のメニューがたくさんありま

す。巻き寿司では、しいたけやかんぴょうなどの定番ネ

タから、野菜を豆乳マヨネーズで和えたものなどヘルシー

なアレンジが多彩にできます。しいたけをネタにしたし

いたけ寿司や、シャリの代わりに大根を使った大根寿司

なども人気です。寿司と同様に天ぷらも、アレンジが豊

富です。えのき、まいたけ、タケノコ、タラの芽などは、

米粉で衣をつくるだけでそのままメニューになります。

うな丼やうな重も、ウナギの代わりに木綿豆腐やなすび

を使用することで、ウナギそっくりの食感や味を再現で

きます。

〇ラーメンや麺類のアレンジレシピ
ラーメンは、中国の拉麺が日本に伝わって、日本料理

として独自の発展を遂げた料理です。醤油ラーメン、味

噌ラーメン、塩ラーメンなどがありますが、スープと具

材を工夫するだけでヴィーガン対応にアレンジできます。

ベジタブルブイヨンや昆布だしと塩で味を調えて、トッ

ピングにゆでわかめやメンマを使用するだけで、塩ラー

メンになります。トマトやスライスしたタマネギ、干し

しいたけや刻みニンニクをベースにスープを取って、白

ネギをトッピングすればトマトラーメンになります。

日本のそばやうどんは、基本的にはヴィーガンに対応

していますが、だしに鰹などの魚介系を使用しないよう

に気をつけ、トッピングには肉類を避け、わかめや野菜

の天ぷら、油揚げ、餅などを使用するのが良いでしょう。

屋台やイベントで人気の焼きそばも、豚肉や魚介類を

使用しなければ、ヴィーガンに対応できますが、ウスター

ソースの中には魚介エキスを使用しているものがあるの

で注意してください。
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ヴィーガンが避ける食材の多くには代替食品が存在し

ます。それらをご紹介していきます。

・肉 ……
代替品には、大豆ミート、セイタン（グルテンミート）、

テンペ（大豆発酵食品）、豆腐・厚揚げ・高野豆腐、麩、

きのこ類などがあります。これらは植物由来で、タンパ

ク質が豊富であり、プラントベースミート（代替肉）と

も呼ばれています。

・ミンチ肉 ……
主な代替品は、大豆ミート（ソイミート）です。大豆

を原料とした乾燥食品で、水で戻すことでひき肉のよう

に使用でき、麻婆豆腐やミートソースなど多様な料理に

使えます。また、エンドウ豆が原料のグリーンミートや、

大豆とこんにゃくを合わせたエシカルミンチ、さらに特

定のブランドではオムニミート（植物性代替肉ブランド）

などもミンチ肉の代替として利用可能です。

・卵 ……
代替品には、チアシードやフラックスシード（亜麻仁）

を水と混ぜて使う方法があります。また、バナナ、豆腐、

りんごピューレー、かぼちゃピュー

レーなどの植物性食材を使うこと

もありますし、大豆などの植物由

来原料で作られた市販のヴィーガ

ンエッグ（粉末や液体のもの）を

利用することもあります。

・魚だし ……
代替品には、昆布、干ししいたけ、野菜の切れ端や皮

からとるベジブロス、そして旨味のある発酵食品の醤油

麹や塩麹などを組み合わせることが一般的です。市販品

では、鰹などの魚介エキ

スをまったく使わずに植

物性原料のみで作られた、

ヴィーガン認証済みの「だ

しつゆ」もあります。

・牛乳 ……
代替品には、豆乳、アーモンドミルク、オーツミルク、

ココナッツミルク、カシューミルクなどの植物性ミルク

があります。これらは動物性食品を含まないため、飲み

物としてはもちろん、料理やベーキング、スイーツ作り

にも利用されます。それぞれ

栄養価や風味、用途が異なる

ため、食材に合わせて組み合

わせる必要があります。

・バター ……
代替品には、植物性油脂、植物性ショートニング、ア

ボカド、ナッツ類、豆乳クリーム、豆乳などがあります。

ヴィーガンバターも市販されており、植物性原料のみで

バターとほぼ同様の使い方ができるため、重宝されてい

ます。用途に合わせて、調理用オイル（ココナッツオイル、

オリーブオイルなど）、ペースト状のアボカド、または豆

乳クリームと豆乳を組み合わせるなどの方法も有効です。

・チーズ ……
代替品には、主に豆乳や豆腐、ココナッツオイルなどの

植物性材料が使われ、発酵感を出すためにニュートリショ

ナルイースト（サトウキビなどの糖蜜で発酵させた酵母）

や白みそが加えられることが多いです。最近では、植物ベー

スの食品の需要が高まり、ヴィーガンチーズも多くのスー

パーで見かけるようになっています。ヴィーガンチーズは、

通常のチーズと比べてカロリーが低めで、健康志向の人々

に人気があります。 

・マヨネーズ ……
代替品には、豆乳マヨネーズとマヨドレタイプと呼ば

れる植物性油ベースのマヨネーズ風調味料があります。

豆乳マヨネーズは、豆乳と油、酢をベースに、白味噌や

メープルシロップなどで風味付けされ、手作りも可能で

す。従来のマヨネーズに近い味わいの代替商品も増えて

います。

・砂糖 ……
代替品には、未精製のてんさい糖、黒糖、メープルシロッ

■代替食品について知る

人気メニューとアレンジレシピ
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ヴィーガン食で摂取できる栄養素

COLUMN

ヴィーガンを対象にした食品だけでも、普段から不足しがちな栄養素を十分に補うことができます。栄養

素別に見ていきましょう。

・タンパク質 …… タンパク質が不足すると、筋肉の減少、体力・免疫力の低下、肌や髪のトラブルにつな

がる可能性があります。大豆食品（おから、大豆ミートなど）、種実類（アーモンド、ピーナッツなど）か

ら摂取できます。

・ビタミンＤ …… ビタミンＤはカルシウムの吸収を助け、骨や免疫の健康に不可欠な栄養素です。きのこ

類（エリンギ・まいたけ・きくらげなど）、マーガリンなどから摂取できます。

・ビタミンＢ12 …… ビタミンＢ12 は、貧血予防、神経機能の維持、ＤＮＡ合成などに不可欠な栄養素です。

海藻類（青のり・わかめ・海苔など）、ビタミンＢ12 強化シリアル、大根のべったら漬けなどから摂取できます。

・鉄分 …… 鉄分が不足しますと、貧血、疲労、抜け毛、口角炎などの症状が現れるほか、肌のシミ・シワ

の原因にもなります。ピュアココア、大豆食品（がんもどき・きなこ・おからなど）から摂取できます。

・オメガ ｰ３脂肪酸 …… オメガ ｰ３脂肪酸は、体内で生成できない必須脂肪酸であり、脳や細胞膜、肌の

健康維持などに不可欠です。ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）やＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）はアマニ油、キャ

ノーラ油、大豆油などから摂取できます。

・カルシウム …… カルシウムは骨や歯の主要な構成成分であり、不足すると骨粗鬆症や骨折のリスクが高

まるほか、神経系の機能にも影響が出ると言われています。大豆食品（高野豆腐・大豆ミート・豆腐など）、

緑の濃い葉野菜（かぶの葉・小松菜など）、種実類（ごま・チアシード・アーモンドなど）から摂取できます。

VEGAN'S LIFE：
ヴィーガン代替食品たち～代替乳製品編～の紹介ページ
https://vegans-life.jp/article/739

Esquire：
ヴィーガンの人が最も恋しいと思っている、食べ物とその代替品６つを
紹介したページ
https://www.esquire.com/jp/lifestyle/food-drink/a38823655/
alimentos-veganos-sustitutos/

朝日新聞：
大豆ミートだけじゃない、卵も刺し身も　植物性の代替食品が続々とい
う話題のページ（有料）
https://www.asahi.com/articles/ASP8Z63MZP8TULFA018.html

業務用だし・鰹節プロ向けサイト：
https://futaba-dashi.com/blog/

カゴメ業務用サイト：
ヴィーガンの食事とレシピを紹介したコラムページ
https://www.kagome.co.jp/foodservice/column/02/

VEGAN'S LIFE：
ヴィーガン代替食品たち～代替肉編～の紹介ページ
https://vegans-life.jp/article/735

参考サイト

プ、アガベシロップ、ココナッツシュガー、甘酒、米飴な

どが挙げられます。これらの甘味料は植物由来で動物性原

料を含まないため、ヴィーガンにも安心して使用できます。

・蜂蜜 ……
代替品には、メープルシロップ、アガベシロップ、水

あめ（玄米水あめ）、オリゴ糖などがあります。これら

植物由来のシロップは、蜂蜜に似た甘みととろみがあ

り、パンケーキや料理、焼き菓子などに広く利用できます。

また、ミツバチを使わずに精

密発酵技術で製造することで

本物の蜂蜜と同じ風味と栄養

価を持つ次世代蜂蜜も開発さ

れています。
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店舗での対応可能な範囲の明示など

ヴィーガン向けメニューについては、厳格に対応して

いるか否かではなく、対応している内容を明示すること

が重要です。ヴィーガン対応メニューの提供にあたって

どのような方針で調理しているのか、あるいはどのよう

なスタンスでサービスしているのか、などを明示します。

例えば、使用している代替食材を明示したり、調味料

などは製品名を掲載したりするなどの対応具合を明示し

ます。代替の食材や調味料を一覧表にすることもお勧め

です。

●メニューの分離 ……

一般用のメニューとヴィーガン向けのメニューを分け

ているかどうか。お客さまがヴィーガン用のメニューを

希望されたときにメニューを取り替えるのか、最初から

２種類をお渡しするのか、をレストラン内のポスター掲

示やテーブル上のスタンド POP などで明示します。

一般向けのメニューの中に「ヴィーガン向け」といっ

た表示を付ける方法もあります。

●調理の分離 ……

一般用のメニューとヴィーガン向けのメニューを分け

ている場合は、どこまで調理を分けているのか明確に説

明します。例としては、調理スペースを分けているのか、

鍋などの調理器具を分けているのか、まな板を分けてい

るのか、食器は分けているのか、などがあります。どこ

まで対応するか決めたら、メニューの巻頭か末尾などで

掲示するのが良いでしょう。

●具材や調味料の分離 ……

「使用していない具材・調味料、もしくは使用している

具材をすべて明示する」、「調味料についても使用してい

る調味料の種類はすべて明示する」。このことはメニュー

の巻頭か末尾などで掲示するか、テーブル上のスタンド

POP などで掲示するのが良いでしょう。

■どこまで対応可能かを明示する

★対応可能範囲の明示は、対外的に行うと同時に、従
業員教育など内部向けにも徹底が必要です。運営方針
を明確化し、厨房やホールでのオペレーション手順や
お客さまへの説明方法などをマニュアル化することを
お勧めします。
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宗教戒律上「食べてはいけないもの」のある方々や、ベジタリアン、食物アレルギー等によって、
「食べられないもの」のある方々に向けて、料理に使用する食材を示すものです。

牛肉 豚肉 馬肉 羊肉 鶏肉

魚 貝類 あなご、うなぎ たこ いか えび かに

やまいも きのこ にんにく類 根菜

オレンジ キウイフルーツ りんご バナナ もも

乳 卵

落花生 カシューナッツ クルミ アーモンド マカダミアナッツ

なまもの

小麦 そば ごま 大豆 酒 ゼラチン はちみつ

●なまもの

○その他

●肉類

●魚貝類

●野菜類

●果物

●乳製品

●ナッツ類

食品ピクトグラム（絵文字）とは

●メニューを多言語化する ……

日本語・英語（米語）・フランス語・中国語・韓国語

などで翻訳したものを準備する。最近は二次元コードな

どで翻訳ページを表示する手法も増えてきています。メ

ニューの多言語化は、ヴィーガンに限らずインバウンド

全体に対しての優位点になります。ぜひ採り入れましょう。

●料理ごとに使用素材をすべて表示する ……

前ページで、使用している具材や調味料の種類を掲示

することをお伝えしましたが、料理ごとに使用している

具材や調味料の種類を掲載することも重要です。これは、

ヴィーガン向けだけではなく、食物アレルギーへの対応

の観点から、一般向けのメニューにも重要だと言えます。

●ピクトグラムを併用する ……

ヴィーガン対応メニューなどはピクトグラムで案内す

るとより分かりやすくなります。ヴィーガンだけでなく

ベジタリアンやハラールなどもピクトグラム化するほう

が目に付きます。

以下に掲載のピクトグラムのサンプルをご活用ください。

■メニューの表示方法例

出典：食品ピクトグラム（絵文字）｜EAT TOKYO - 多言語メニュー作成支援ウェブサイト
https://www.menu-tokyo.jp/menu/tool/pictogram/
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ヴィーガンへの周知

ヴィーガンはどんなメディアで情報収集をしているか、

を知っておくことも重要です。ここでは、情報収集に使

用されているメディアやツールをご紹介します。

また、受け入れ側にとっても、ヴィーガンの情報を知

るうえで役立ちます。

ヴィーガンやベジタリアンのための情報サイト

● VEGAN'S LIFE ……

「FUN! VEGAN」をモットーに、健康、食の主

義の違いを分かち合うサイト

　https://vegans-life.jp

▼ヴィーガンのための食事やコスメをはじめ生活全般

の情報を随時掲載。また、ヴィーガンを対象にしたアン

ケートや各種調査にも積極的に取り組んでいます。

● VEGETIME ……

ベジタリアン・ヴィーガン・プラントベース

に関連する情報のポータルウェブメディア　

　https://vegetime.net 

▼ヴィーガンやベジタリアンのためのレストランの紹

介や、イベント情報、ファッション情報、健康管理情報

など、幅広い情報がカテゴリー別に紹介されています。

●ヴィーガン・スタート ……

ヴィーガン・ベジタリアンの食生活のために現

役の管理栄養士を交えてヴィーガン情報を発信

　https://veganstart.jp

▼動物愛護の観点から、人にも動物にもやさしい世界

を実現するために、ヴィーガンの考え方や生き方につい

て、詳しく解説しています。

レストランの所在地などがわかる地図サイト

● Google マップ ……

Google マップからも検索ワードを入力することで

ヴィーガン対応のメニューや店舗の情報を確認できます。

▼目的地までの交通経路が表示されるので、よく利用

されている地図サイト。Google 検索でヴィーガンと入力

し、結果が表示された画面で「地図」を選ぶと、現在地

付近のヴィーガン対応店舗が表示されます。

仲間が集うＳＮＳページ

● VEGAN'S LIFE (@vegans_life_jp) ……

VEGAN'S LIFE の Instagram 版サイト

▼「FUN! VEGAN」をモットーに、健康、美、食の主義

の違いを分かち合う Instagram を VEGAN'S LIFE が運営

しています。

●ビーガン王子（@VeganOji) …… 

SDGs ETHICAL FASHION VEGAN を 楽しく、美味しく、

健康的に紹介。５カ国語が話せてビーガン歴 10 年のビー

ガン王子が運営する Instagram 版サイト。

▼ビーガン王子という芸名で、タレント活動を行って

おられ、テレビ出演もされています。

■ヴィーガンがよく利用する情報収集先 　　
　または方法
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対応のスタンスを明確に記載することが、ベジタリア

ンやヴィーガンに安心して利用いただくことにつながり

ます。ホームページの分かりやすい箇所に「当店はベジ

タリアン & ヴィーガンに対応しています」等のメッセージ

を表示したり、ヴィーガン対応のアイコン、ヴィーガン専

用ページへのリンクバナーなどを掲載したりすることをお

勧めします。

●掲載文章例

■レストランやホテルのホームページへの記載例

Restaurant
Foods Set

with

日 本 語
当レストランまたは当ホテルでは、ベジタリアンやヴィーガンのみなさまに対

応したお食事メニューまたはアメニティセットをご用意しております。
スタッフまでお気軽にお申し付けください。

英 語
Our restaurant and hotel offer meal options for vegetarians and vegans and 
amenity sets.
Please ask our staff for assistance.

韓 国 語
저희 레스토랑 및 호텔에서는 채식주의자와 비건 고객을 위한 식사 메뉴와 어메니티 

세트를 갖추고 있습니다 .

직원에게 편하게 말씀해 주십시오 .

中 国 語 （ 繁 体 ）
如果您吃素、或者是素食主義者，本餐廳備有專為您準備的餐飲菜單，

飯店也有素食者專用的備品套組。

如有需要，歡迎向服務人員洽詢。

中 国 語 （ 簡 体 ）
本餐厅及酒店为素食、纯素食客人提供相应餐食与配套用品。
如有需要，欢迎随时告知店内工作人员。
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あんしん納豆

■ VEGAN JAS 規格マークの加工食品の例 ■

JAS とヴィーガン

農林水産省は、ヴィーガン対応の食品や飲食店に対す

る JAS 認証制度を設けています。この認証は、日本ヴィー

ガン協会（P24 参照）が認証機関として登録されており、

国際規格 ISO23662 に準拠した基準で運営されています。

■ VEGAN JAS 規格マークの加工食品

ベジタリアンやヴィーガンに適した加工食品として、

VEGUN JAS 規格マークがあります。これは、2022 年に「ベ

ジタリアン又はヴィーガンに適した加工食品」の JAS 規

格として制定されました。この規格は、ベジタリアン（卵

および乳製品を摂食するベジタリアン、卵を摂食するベ

ジタリアン並びに乳製品を摂食するベジタリアンを含む。 

以下同じ。）または、ヴィーガンに適した加工食品につ

いて規定されています。このマークが付いている製品は、

JAS 規格を満たしていることが保証されています。

■ JAS 規格における食品の定義と基準 ……
国際的な定義に基づき、卵や乳製品などの動物性原材料

を一切使用しない食品であることを明確に定めています。

■ JAS 規格における原材料と製造工程の管理 ……
使用できない原材料や、製造工程での動物性原材料の

混入を防ぐための具体的な基準が定められています。

■ JAS 規格における消費者への信頼 ……
民間認証とは異なる国の公的な認証であり、消費者に

とって信頼性の高い選択の指標となります。

■ JAS 規格における国際基準への準拠 ……
国際規格 ISO23662 に準拠しており、厳格な現地検査な

どを含め、国際基準を満たしています。

■ JAS 認証制度

（ヴィーガン用） （ベジタリアン用）

参考サイト：特定非営利活動法人 日本ヴィーガン協会
https://vegan.or.jp/
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食事（飲食店）以外のヴィーガン対応

食べることだけではなく、身につけるという観点でも、

動物関連のものを使用しないのがヴィーガンの主な考え

方です。ホテルの調度品、ベッドや浴室など身の回りの

ものにもヴィーガンへの対応の視点が求められます。

シルクは、蚕を労働させることで作られます。また、

シルクの製造工程では蚕が羽化する前に繭ごと茹でます

から、中にいる蚕を殺すことになります。この製法に蜂

蜜と同じような倫理的な課題があると考えるため、ヴィー

ガンは使用しません。シルクのシーツやガウンなどは、

使わないでおきましょう。また、ウールの毛布、羽毛ふ

とんは、動物由来のため使用できません。革張りのソファ

なども盲点になりやすいですが、動物由来ですので注意

しましょう。お部屋のシーツやベッドカバー、ソファは、

布製品にしておくことをお勧

めします。ヴィーガン対応ホ

テルであれば、「室内備品な

どは動物由来のものを使用し

ていない」という情報を掲載

することで、ヴィーガンへの

アピールになります。

☆注意すべきもの
寝具 …… 布団にはダウンや鳥の羽毛が使われているこ

とがあります。

毛布 …… ウール製品や羊毛が使われていることが多い

です。

家具・インテリア …… 椅子やソファなどに使用される

革は動物の皮が多いです。

ボーンチャイナ（食器） …… 骨灰が使われているため、

動物由来の素材です。

代替製品
寝具や毛布 …… ウールの代わりに綿、麻、アクリル、

ポリエステルなどで代替可能です。

ヴィーガン認証マーク …… 「Vegan Society」などの

団体が発行するヴィーガン認証マークが付いている製品

を選ぶと、動物由来成分不使用であることが保証されます。

植物由来素材のヴィーガンレザー（植物性レザー）など、

コルクや樹皮、キノコなどから作られた素材を選ぶこと

が有効です。

■室内の備品等
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見落としがちになりますが、石鹸やシャンプー、化粧

品などにも動物関連のものがあり注意が必要です。また、

ブラシ・くしにも動物由来の材料が使われていることが

あります。

石鹸やシャンプーの原料に使わ

れている動物性脂肪、動物の毛か

ら作られているブラシ、ケラチン

などの毛髪成分の抽出物などがそ

れらに該当します。現在は、動物

保護やヴィーガン思想の広まりと

ともに、植物由来や合成の代替原

料への切り替えが進んでいます。

また、動物への虐待などを行っ

ていないヴィーガンコスメとよば

れる動物成分無添加のコスメを使

用することが増えています。

自社のホームページなどでも備

品のアメニティや、理容店・美容

院などのヴィーガン対応情報を掲

載しておきましょう。

☆注意すべきもの
石鹸・シャンプー …… 脂肪酸源として動物性油脂が利

用されていることがあります。

ブラシ・くし …… 高級なヘアブラシの原料として豚や

猪などの動物の毛が使用されていることがあります。

化粧品 …… 羊の毛から採取さ

れる油分や動物の毛や爪に含まれ

るタンパク質などが、保湿成分や

髪の補修成分として使用されてい

ることがあります。

パーマ剤やヘアケア製品 ……
毛髪成分からケラチンを抽出し、

成分として利用されていることが

あります。

皮膚ケア製品 …… 動物由来の

コラーゲンやセラミドが、皮膚の

保湿や再生を促す製品に配合され

ていることがあります。

代替製品
最近は、石鹸やシャンプーなど

について動物由来の原料に代わる

植物由来の成分（植物油、植物性

セラミドなど）や、微生物発酵に

よる合成原料への移行が進んでい

ます。

植物性オイル …… ホホバオイ

ル、アルガンオイルなど、さまざ

まな植物由来のオイルがアメニ

ティやヘアケア製品に利用されて

います。

合成ケラチン …… 動物の毛から採取する代わりに、バ

イオテクノロジーによって合成されたケラチンが利用さ

れるようになっています。

■アメニティおよび理容・美容用品

食事（飲食店）以外のヴィーガン対応
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サーカスサーカス

水族館水族館

NGNG

NGNG

観光案内には、動物に危害を加えない体験型娯楽や、

畜産業と関係しないイベントなどをリストアップしてお

きましょう。動物園や水族館については、その運営方針

などでヴィーガンの中でも意見が分かれる場合がありま

す。動物園に関しては、「動物の心身の健康と幸福を追求

する動物福祉に配慮し、動物の本来持っている能力を引

き出し、活き活きとした行動を促すことを目指している

ので許容できる」という考え方と、「野生の動物を捕獲し、

見世物にしてストレスを与えている」という考え方があ

ります。また、有料であれば動物をビジネスに利用してい

る側面もありますので、反対派の方が多いと言えるでしょ

う。水族館も同様の評価になります。

一方で、サーカスや競馬などは、「明らかに動物を虐待

している」という見解により、避けられることが多い体

験型娯楽です。

動物園 ……
前述のとおり動物を保護している施設なのか、見世物

にしている施設なのか、また、有料なのか無料なのかな

どの着眼点で判断が分かれるようです。

水族館 ……
動物園と同様の判断になりますが、ショーなどは見世

物として判断されるため虐待につながると判断されるこ

とが多い施設です。

競馬場 ……

動物虐待として判断されることが多い施設です。

サーカス ……
動物保護の観点もあり、世界的に動物を使った出し物

が減ってきています。人間だけのショーであれば、問題

ないでしょう。

釣り船 ……
川や海の遊覧だけなら問題ありませんが、釣り船に関

しては、「魚の虐待につながる」との見解から、避けられ

ることが一般的です。

■観光地やレジャー施設
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ヴィーガンは、「アニマルフリー（animal-free）」を追

求し、ファッションにも気を配る人が少なくありません。

ヴィーガンアパレルという言葉も生まれており、食品や

化粧品と同様に動物を一切消費せずに作られたファッ

ション製品が主流です。

ヴィーガンは、ミンク、チンチラ、キツネなどの毛皮

はもちろん、レザーやシルク、カシミヤ、ウール、アン

ゴラといった動物性素材を一切身につけません。また、

牛革、ワニ、バッファロー、象、やぎなども、もちろん

身に着けませんし、バッグや装飾品としても使用しませ

ん。彼らの中では、ヴィーガンアパレルが主流になって

おり、オーガニックコットンなどを身に着けることが多

いと言われています。

ヴィーガンアパレルを選ぶには、食品や化粧品の成分

表示を見るように、衣服のタグにつけられた素材表示で

判断します。ヴィーガン対応の素材は、オーガニックコッ

トンやコルク、ソイシルク、麻、フラックスリネン、フェ

イクレザー、レーヨンなどが挙げられます。

各国のヴィーガン認証マーク …… アメリカでは、Vegan 

Action（ヴィーガンアクション）認証マーク【①】、イ

ギリスなら Vegan Society（ヴィーガンソサイエティ）

認証マーク【②】、フランスなら EVE VEGAN（イブヴィー

ガン）認証マーク【③】という具合に認証マークがつい

ている製品が、ヴィーガンにとって安心して身につけら

れるものになります。

ヴィーガンフレンドリー表記【④⑤⑥】…… 各国のヴィー

ガン認証を取得していない場合でも、「ファーフリー（毛

皮不使用）」「クルエルティフリー（動物実験なし）」「ア

ニマルフレンドリー（動物性素材を使用しない）」「ヴィー

ガンフレンドリー」「プラントベースメイド」といった表

記がある場合は、ヴィーガンに対応したアパレルとして

選ばれています。

ヴィーガン向けブランドの例 ……
bleed（ブリード） 【⑦】

PETA 認証を取得しているドイツのカジュアルファッ

ションブランドです。アニマルフリー、クルエルティフ

リーといった徹底した環境でつくられており、動きやす

くアクティブに活動できると人気です。

VEJA（ヴェジャ）【⑧】

トウモロコシを使用して作られたヴィーガン素材や

オーガニックコットンなどをベースに靴づくりを行う

ヴィーガン対応のシューズブランドです。

HER（ハー）【⑨】

ほとんどのアイテムが受注生産という日本のアパレル

ブランドです。動物性素材を一切使用せず、ヴィーガン

対応の素材のみで仕立ててくれます。

観光庁もヴィーガン等、多様な宗教的、文化的習慣を

有する旅行者に対する対応の整備を推進しており、ヴィー

ガンツーリズムの需要が増加しています。ホテルのフロ

ントなどや飲食店で観光地やレジャー施設を案内する場

合も、ヴィーガン対応の視点が求められます。

★各国のヴィーガン認証マーク

★ヴィーガンフレンドリー表記

ヴィーガン向けブランド

①

④

⑦

②

⑤

⑧

③

⑥

⑨　　

■ファッション

食事（飲食店）以外のヴィーガン対応
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Q. 手間をかけてもヴィーガンメニューを用意する　 　 　 
　 メリットはありますか？
A. メリットはあります。ヴィーガンがいる団体客の取り

込みやベジタリアンをはじめ普段から健康や美容に気を

使っている方にも需要があります。また、ヴィーガン向

けの情報発信媒体で注目されることが多いので、お店の

宣伝効果も期待できます。

Q. 白砂糖を使った料理やスイーツは大丈夫でしょ
　 うか？
A. 白砂糖は植物性ですので、使用不可というわけではあ

りませんが、砂糖製造時の加工助剤として動物の骨が使

われていることがありますので砂糖の色にかかわらず注

意が必要です。この加工助剤を気にされる方もおられる

のでメーカー等に確認しておくと良いでしょう。

Q. 添加物が入っているものは使えないのでしょ
　 うか ?
A. ヴィーガンの観点で食べられるか食べられないかと

いうことと、添加物使用の有無は直接関連はありません。

添加物が完全に植物由来のものであれば、入っていても

問題ありません。

Q. 肉や魚の匂いもダメなのでしょうか？
A. ヴィーガンは、匂いにも敏感です。特にヴィーガン歴

が長い方は、肉を焼く匂いが強く漂っていると嫌悪感を

感じたり体調が悪くなったりする方もいらっしゃいます。

客席を調理場から離すなどの気遣いが必要です。

Q. 食事のレシピ以外でも気をつけることはありま
　 すか？
A. 毛皮・革・シルクなどの動物性製品を避けられる方も

多くいます。開発中に動物実験を行った化粧品も使用し

ません。シルクのシーツや、皮のソファなども盲点にな

りやすいので、お部屋のシーツやベッドカバー、ソファ

は布製品にしておくことを検討しましょう。

Q. お酒は大丈夫なのでしょうか？
A. 酒の原料には植物性のものが多いので、ヴィーガンに、

酒を出しても問題はありません。ただ、ワインやビール、

日本酒などの製造過程で、まれに清澄剤として動物由来

のゼラチンや卵白などが使用されていることがあるため、

ヴィーガン認証を受けた製品を選ぶか、予めメーカーに

問い合わせて確認することが、安心してお酒を提供でき

る方法です。

Q. 調理ラインが明確に分離されていますか。
A. 肉や魚を調理した器具やフライヤーなどを共用してい

ることを気にされる方がいます。どこまで対応が可能か

説明できるようにしておくとよいでしょう。

Q. アレルギー情報を明示していますか。
A. ヴィーガンにとっては重要な情報のひとつです。最低

でも英語での表記またはピクトグラムでの説明を行いま

しょう。

Q. プラントベース（植物由来）の判断はどうして
　 いますか。 
A. 消費者庁では次のような見解を発表しています。「動

物由来の添加物が含まれている場合でも、主な原材料が

植物由来である場合は、プラントベース食品に含めるこ

ととします」。しかし、ヴィーガンにとっては動物由来の

添加物が含まれること自体が許されません。「プラント

ベース」という製品を使用する際は動物由来の添加物が

含まれていないか気をつけましょう。

■ヴィーガンへの対応でよくある質問を集めました

よくある質問

サービスを提供する際に、厳格なヴィーガンメニューを求める方から次のような質問を受けることがあります。

■ヴィーガンから寄せられる質問とその対応
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参考）ヴィーガンの種類、世界の多様な食文化や食習慣

１）ローヴィーガン (Raw Vegan) 
動物性食品を一切口にしないヴィーガン（完全菜食主

義）の食事法

野菜や果物などを生のまま食べることを基本とします。

48℃以上で加熱された調理済みの食品や、肉・魚・卵・

乳製品・蜂蜜などを避けることを基本とし、健康や美容、

ダイエット効果を期待して行われる食事法です。生食に

よって植物の酵素やビタミン、ポリフェノール等のファ

イトケミカルを効率的に摂取でき、代謝の活性化やデトッ

クス効果、美容への良い影響が期待されます。また、食

後の血糖値の急激な上昇を抑える効果も期待できます。

２）エシカルヴィーガン (Ethical Vegan) 
「倫理的な」を意味する「エシカル」と「ヴィーガン」

を合わせた言葉

動物搾取を倫理的な理由から避け、食生活だけでなく

衣食住全般において動物由来の製品を使わないライフス

タイルを実践する人々を指します。動物福祉や環境問題、

人間と動物との共存といったエシカルな考え方が基本と

なり、動物の権利を尊重し、動物実験製品（化粧品・洗

剤類・医薬品・医薬部外品・農薬・食品添加物などの分

野で安全性を確認するために動物実験を行った製品）や、

動物性成分を使った化粧品、毛皮、ウール、レザー、ダ

ウンなどの動物由来素材の製品は使用しないことが特徴

です。ヴィーガン対応の化粧品や衣類、雑貨などが多く

販売されるようになり、生活のあらゆる場面でエシカル

ヴィーガンを実践しやすくなったといわれています。

３）ダイエタリーヴィーガン（Dietary Vegan）
健康維持などを目的として、食事で動物性食品を避け

るヴィーガニズムのスタイル

範囲が食生活に限定されており、肉、魚、卵、乳製品、

蜂蜜などを食べませんが、動物実験製品や、動物性成分

を使った化粧品、毛皮、ウール、レザー、ダウンなどの

動物由来素材の製品を使用することは許容します。この

点で、ライフスタイル全体で動物由来製品を避ける「エ

シカルヴィーガン」とは異なります。

４）エンバイロメンタルヴィーガン
(Environmental Vegan)
環境保護や地球環境の保全を主な理由として、動物性

食品や動物由来の製品を避ける人々

畜産業が大量の温室効果ガスを排出し森林破壊や水質

汚染の原因となっていることを指摘し、植物中心の食生

活に切り替えることで環境への負荷を軽減しようという

考えに基づいています。畜産業による環境負荷が減るこ

とで、地球温暖化の抑制や生態系の保全につながり、持

続可能な社会の実現に貢献できるという思考です。ヴィー

ガンの中でも、自身の食生活や製品選択が環境に与える

影響を考慮し、環境保護を目的としたライフスタイルを

選択する人々を指します。

ヴィーガンの世界は細分化されており、さまざまな種

類のヴィーガンがいます。

■ヴィーガンの種類
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国や宗教によって食習慣やマナーはかなり異なります。

日本の常識が他の国では逆になることもあります。例えば、

中国や韓国では食事を食べきらずに残すことがマナーだ

と言われますし、宗教によっては、食べてはいけない食

材もあります。

●国別に見た食習慣やマナーの特徴
①中国・韓国……
食べきれないほどの料理を用意するのがおもてなしの

表れで、食べきらずに少し残すのが「満足した」という

意思表示になります。また、食器を持って食べるのはマ

ナー違反です。

②イタリア……
パスタを食べるときにス

プーンとフォークの２種類を

使うのは NG です。パスタは

フォークのみで食べます。

③タイ……
フォークで料理をスプーンに乗せて食べるのが一般的

で、フォークで料理を直接口に運ぶことはありません。

④フランス……
乾杯の時にグラスを触れ合わせることはマナー違反です。

⑤イギリス……

食事の際、使わない方の手はひざの上ではなく、テー

ブルの上に置くのがマナーです。

⑥インド……

食事は必ず右手で行い、左手

は使わないという習慣があり

ます。

●宗教別に見た食習慣やマナーの特徴
①イスラム教……
イスラム法で「許されている（ハラル）」ものと「禁じ

られている（ハラーム）」ものを区別して食事が決められ

ており、豚肉とアルコールがタブーです。食事の前に神

の御名を唱え、食後には感謝の言葉を述べます。

②ヒンドゥー教……
牛肉が神聖視されており食べられません。不殺生を重

んじ、肉食を避ける人が多数います。また、左手は不潔

なものと見なされるため、右手で食事をするのが基本です。

③ユダヤ教……
豚肉と血がタブーとされています。肉と乳製品を一緒

に食べることはできません。また、「コーシャ」という食

事規定があり、魚介類もヒレとウロコのあるものだけが

許可されるなど、厳格な制限があります。

※ここでは概要のみをとりあげました。詳細は別途確認をお願　　
　いいたします。

NGNG

NGNGNGNG

NGNG

NGNG

■世界の多様な食文化や食習慣
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ヴィーガン認証マークとは、動物由来の原材料を一切

使用していないことや、動物実験を行っていないことな

どを、第三者機関が審査して保証するマークです。世界

には複数の認証機関があり、認証基準が異なるため、ど

のマークがどのような基準で認証されているのか確認し

ておくことが大切です。

・The Vegan Society（ヴィーガンソサイエティ）……

1990 年にビーガン協会によって設立された

ビーガン商標

　https://www.vegansociety.com

・V-Mark（V マーク）……

国際的に認定された、世界的に認められ、信頼されて

いるビーガン製品認定プロバイダー

世界中の企業がビーガン製品の認証を取得す

るのを支援している

　https://www.v-mark.org/ja/

・Vegecert（ベジサート）……

ヴィーガンおよびベジタリアンのために食品

を認証するカナダの非営利団体

　https://www.protegez-vous.ca/outils-et-services

/le-decodeur/vegecert-vegan

■ヴィーガンやベジタリアンの各団体
活動中の主な団体と特色

ヴィーガン・ベジタリアンに関連する主な団体には、

国内では以下のものがあります。

・特定非営利活動法人日本ヴィーガン協会（JVA）

2023 年 12 月農林水産省 JAS 規格登録認証機

関として登録

　https://vegan.or.jp/

・NPO 法人日本ベジタリアン協会（JPVS）

2020 年８月にベジタリアン・ヴィーガン団体として初

めて認定 NPO 法人の認証を受けた非営利団体

　https://www.jpvs.org/

・NPO 法人ベジプロジェクトジャパン

ベジタリアン・ヴィーガン・プラントベースの「選択肢」

を増やす仕事をしている NPO 法人

　日本で最も使用されているベジタリアン認証・ヴィーガン

認証を行っている

　https://vegeproject.org/

参考）ヴィーガン認証マークとヴィーガンやベジタリアンの各団体
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あ と が き

本ハンドブックは、公益財団法人 東京都生活衛生営業指導センターの外国人対応支援事業
企画委員会において、検討・作成したものです。生衛業のみなさまのベジタリアン・ヴィー
ガン観光客受け入れの取組の参考になれば幸いです。

【外国人対応支援事業企画委員会委員名簿】

【外国人対応支援事業企画委員会開催状況（全３回）】

区　分 組織名・役職 氏 　名

有　識　者 元東京観光財団専務理事 松本　泰之

行　　　政 東京都保健医療局健康安全部環境保健衛生課長 鮫島　弘尚

組　　　合

鮨商生活衛生同業組合　事務局長 若竹　敦史

麺類生活衛生同業組合　常務理事 金子　栄一

社交飲食業生活衛生同業組合　専務理事 亀島　延昌

料理生活衛生同業組合　副理事長 関　勝

飲食業生活衛生同業組合　事務局長 中山　幸夫

喫茶飲食生活衛生同業組合　常務理事 三浦　正昭

理容生活衛生同業組合　事務局長 若林　鉱一

美容生活衛生同業組合　常務理事 大田　文雄

ホテル旅館生活衛生同業組合　理事 佐久間　克文

簡易宿泊業生活衛生同業組合　広報担当 町田　敏彦

指導センター 東京都生活衛生営業指導センター専務理事 中村　重信

区　分 開催月日 内 　容

第１回 令和７年  ７月 29 日（火） 企画・構成案検討

第２回 令和７年 11 月 26 日（水） 案検討

第３回 令和８年  ２月 16 日（月） 案検討、活用方法検討
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公益財団法人
東京都生活衛生営業指導センター
〒150-0012  東京都渋谷区広尾5-7-1　東京都広尾庁舎内
　　　　　　TEL （03）3445-8751（代）  FAX （03）3445-8753 （令和８年３月発行）


