












W h a t  a r e  a l t e r n a t i v e  f o o d s ?

代替食品の原材料には大豆をはじめ、

エンドウマメやヒヨコマメといった豆類、

アーモンドやカシューなどのナッツ類、そ

して穀類などが使われている。これらの

原料を加工することによって代替食品が

造られるのだ。植物由来の原材料を使う

ことから、アメリカでは「Plant-Based」

という言葉がよく聞かれる。

代替食品の中でも特に注目が高いの

が代替肉。かつては風味や食感が食肉

とはほど遠いものだったが、ここ数年で

肉汁や旨み成分、舌触りや香りなどの研

究開発が飛躍的に進んでいる。味や食

感が大幅に改善され、消費者からは「言

われなければフェイクミートとは気づか

ない」と評価されるほど。今では数え切

れないほど多くのメーカーから牛や豚、

鶏、羊などの代替肉が販売されている。

ちなみに代替肉は植物性のものが主流だ

が、牛や豚の細胞を体外で培養させて造

る培養肉や、昆虫食品などの研究も進め

られている。

代替食品は肉だけではない。魚介類、

卵、乳製品、麺類、さらにはピザやスー

プといった加工食品まで、今や一つの大

きな市場として発達した分野なのだ。

近年、代替食品が急速に台頭してきている。そ

の背景には健康志向ブームもあるが、地球の環

境破壊や食糧不足といった深刻な問題も挙げら

れている。意識が変われば未来も変わる。代替

食品の魅力と重要性を考えよう。

代替食品がスゴい！
地球の未来を支えるフード

肉や魚といった動物性の食品を植物性に置き換
え、味や見た目、食感などを似せて造ったもの

代替食品 ＝

代替食品
って何？

TEXT by Haruna Saito
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A  b i g  s u r v e y  o f  a l t e r n a t i v e  f o o d s

代替食品だからこそ、見た目や味は重要なポイント。普段の食事
に置き換えても違和感なくおいしく食べられるのか、編集部が代
替食品の実態を調査した。

Impossible Foods
Ground Beef
有名ファストフードチェーンのバーガー用

パテで話題を集めた、Beyond Meatに並

ぶ代替肉の有名ブランド。さすが徹底的

に研究を重ねただけあり、バーガー用パ

テには従来と遜色のない肉汁と脂が感じ

られ、ファストフードの食肉と違いが分か

らないほどのクオリティ。家庭用にひき

肉を買うなら、ハンバーグやミートソース

パスタに使うのがおすすめ。

Daring Foods
Chicken
鶏肉に特化した代替肉メーカー。パッケ

ージの洗練されたデザインを見て、食べ

る前から期待値が高まる。食感は鳥もも

肉とほぼ同じで、違和感は一切なし。塩

こしょうで簡単に味付けして食べてもおい

しいが、ぜひアルフレッドソースでパスタ

にして食べてみて欲しい。現在、オリジナ

ルのほか、フライ、レモン＆ハーブ、ケイ

ジャンの 4種類を展開。

Gardein
F’sh Fillets
植物性の肉やスープ缶、冷凍料理など

を手がけるカナダのメーカー。冷凍の

フィッシュフィレは噛んだ時のホロホロ

としたほどけ具合も味も白身魚と同じ

で、何個でも食べられそうなくらいの

おいしさ。電子レンジで温めてからオ

ーブントースターで外側をカリッと焼き

上げると、出来立てのような味わいに

なる。

代替食品を
大調査！

アメリカの一大代替肉メーカー。フライパンで焼くと

まるで肉のようなジューシーな香りが漂い、食感も

味も豚ひき肉と相違ない。ただし、冷めると植物性

っぽい味が目立ってくるので出来立てのアツアツを

食べるのがポイント。味が付いているのでそのまま

でもおいしいし、ホットドッグとしてもどうぞ。ライ

ンナップはバーガー用パテ、ミートボール、チキンナ

ゲットなど。

肉・魚
M E AT  &  F I S H

Beyond Meat
Sausage
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代替食品はヴィーガンのためだけでな

く、私たちの地球の未来を支える重要な

供給源であることを知っているだろうか。

現在、地球上の農業用地のうち80％

が畜産業に使用されている。畜産業の土

地を確保するために森林が伐採され、ア

マゾンではすでに15％もの森

林が失われた。畜産のために

地球上の淡水の30%が消費

され、温室効果ガス排出量は

全体の14%を占める。さらに、

畜産業から出た汚染物質が水路

を通って海に放出されることも問

題視されている。このように肉の生

産には大量の資源が消費され、環境破

壊や水不足といった深刻な問題を引き起

こしているのだ。

その一方で、世界では現在、約 9 億

人の人たちが飢餓で苦しんでいる。食肉

生産のために多くの資源を利用する裏で、

食糧が均等に配分されていない現状があ

るのだ。国連によれば、世界の人口は

2050年までに100億人に達する見込み

だという。人口増加による世界的な食糧・

栄養不足は今後の大きな課題だ。

某代替肉メーカーの調査によると、ハ

ンバーガーに入っている牛肉パテ（113g

と仮定）を代替肉に置き換えることで、以

下の効果が得られるという。

・温室効果ガスを90%削減

・約1724ℓの水削減

・93%の森林伐採面積を削減

世界中の一人ひとりが1週間のうち1食

分を代替肉に変えることで、環境問題が

劇的に改善され、地球への負担を大幅に

減らすことができる。代替食品の存在は、

地球の未来を変える大きな可能性を秘め

ているのだ。

N E X T  M E A T S H e a l t h  b e n e f i t s

日本は代替食品市場において世界に遅れをとってい

るものの、SDGsへの関心の高まりとともに徐々に普及

が進んでいる。今注目の代替肉ブランドの一つが、焼

肉用のカルビ・ハラミ、牛丼、メンチカツといった日

本ならではの代替肉の開発に力を入れている「NEXT 

MEATS」。焼肉チェーン店「焼肉ライク」で取引を開始

したり、ユーグレナを配合した代替肉を開発したりと話

題性があり、日本

で今1番勢いのあ

る代替食品メーカ

ーだ。編集部は密

かにアメリカへの

本格進出を心待ち

にしている……。

日本も負けていない！
NEXT MEATSの焼肉用代替肉がスゴい

代替肉には健康上のメリットも

食肉の重要な栄養素といえばタンパク質だが、植物性

の代替肉からもタンパク質は摂取できる。それどころか、

体への負担を減らしてしっかり栄養を取れるのが代替

肉の魅力だ。ある研究で100gあたりのタンパク質とコ

レステロールの量を比べたところ、食肉のタンパク質が

12g、コレステロールが82㎎に対し、代替肉はタンパク

質が17g、コレステロールは０㎎。また、植物性代替肉

には生活習慣病のリスクを高めるトランス脂肪酸も含ま

れていない。さらに、大豆由来のものなら現代人に不足

しがちな食物繊維が含まれているのもポイントが高い。

代替肉は環境だけでなく私たちの体の健康状態も改善

してくれる、良いこと尽くしの食品なのだ。

ヴィーガンだけじゃない

地球の未来を
救うフード

F o o d  t h a t  s a v e s  t h e  f u t u r e  o f  t h e  e a r t h
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プラントベースの卵製品を販売するメーカーの、

ムング豆を主原料とした溶き卵のような感覚で使

える卵。スクランブルエッグに挑戦してみると、焼

き上がりに時間がかかるので最初はなかなか固ま

らずに不安になるが、しばらく様子を見ていると

徐々に固まっていく。見た目も食感も味にもクセが

ない。オムレツやフレンチトーストにしてもおいし

くできたが、焼き加減が卵と違うのでだし巻きを

作るのは難しそう。同社製の代替マヨネーズも試

してみて。

JUST Egg
Egg

Forager Project
Cashewmilk Yogurt
牛乳を使わないデイリーフリーの乳製品ブ

ランド。カシューナッツから造られたミル

クを使ったヨーグルトは、プレーンだと味

に少しクセがある。苦手だと感じたら、ブ

ルーベリーやピーチ、バニラビーンズなどが

入ったフレーバーを選ぶと食べやすい。ほ

かにもカシューミルクやオートミルク、チー

ズ、アイスクリーム、飲むヨーグルトなどラ

インナップが豊富。

Oatly
Oatmilk
編集部にも愛用者がいる、オーツ麦から乳製品を造るス

ウェーデンのメーカー。オートミルクはカシューミルクよ

りもクセがなくて飲みやすく、日々の食事のおともにおす

すめ。オートミルクを使ったヨーグルトやアイスクリーム

もあり、それぞれフレーバーも豊富。

Miyoko’s Creamery
Cheese Wheel
デイリーフリーの乳製品メーカー。チーズウィールはカシューミルク

を使っているが、ハーブやガーリック、スモークなど味がついている

のでクセは感じない。食感はとてもクリーミー。そのままだと塩気が

あって味が濃いので、クラッカーなどに載せて食べると良い。フレ

ーバーの種類が豊富なのでいろいろ試してみて。スプレッドや日々の

調理に使えるバターもある。

卵
E G G

乳製品
D A I R Y
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House Foods
Tofu Shirataki
ハウスフーズが販売しているしらたきと豆腐を使った代替麺。食感はしらたきそ

のものでパスタやラーメンの麺とは異なるが、置き換えても違和感なく食べられる。

スパゲッティやフェットチーネ、マカロニといった種類が豊富。また、醤油、味噌、

豚骨のスープベースが付いたラーメンキットもおすすめ。

冷凍料理
Amy’s Kitchen
Pizza Margherita
スープ、ブリトー、パスタ、丼料理など、さまざま

なプラントベースの冷凍料理を販売するブランド。

今回トライしたマルゲリータピザは、トマトペース

ト、バジル、フェイクチーズと具材はシンプルだが、

しっかりと味付けしてあっておいしい。生地に厚み

があってモチモチしており、オーブントースターで

カリッと仕上げるとよりGood。

麺
N O O D L E

その他
O T H E R S

お菓子
Van Leeuwen
Ice Cream Bar
アイスクリームの名店が出している、カ

シューミルクやオートミルクを使ったアイ

スクリーム。カップタイプは20種類以上

もあるのだが、ここでおすすめしたいの

はアイスバー。リッチなダークチョコレー

トで覆われたアイスバーはクセが一切な

く、高級感すら漂う極上のおいしさ。

Gardein
Jerky

SWEET EARTH 
冷凍料理

Ben & Jerry’s 
Ice Cream

ほかにも‼︎
いろいろ試して

みよう。
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福田恵子
日本とはあらゆる面で異な
るアメリカの学校の実態
を、ロサンゼルス郊外、ビー
チシティーの公立校（通称
Ｋ－12）に、11年生の娘ニナ
を通わせる筆者が、保護者
の視点からリポートする。

アメリカの学校アメリカの学校
としてもっと知りたい！としてもっと知りたい！親とととと親










