
独り暮らしを始めた方に

書名 著者名 出版社

1 コンロ１つで自炊Ｌｅｓｓｏｎ 金丸絵里加∥著　主婦の友社∥編 主婦の友社

2
おひとりさま定食
　かんたん自炊で体にうれしい

大野明衣子∥著 文化出版局

3 がんばれ自炊くん！ ほぼ日刊イトイ新聞∥著 角川書店

4 ひとり暮らしのおいしい食卓 吉沢久子∥著 講談社

5
２１時から作るごはん
　ローカロリーのかんたんメニュー

行正り香∥著 講談社

6 力尽きレシピ 犬飼つな∥著 光文社

7 はたらく女子の夜遅ごはん おおたわ歩美∥著 大和書房

　　「食べることを大切にしよう」ブックリスト



　　「食べることを大切にしよう」ブックリスト

仕事や家事・育児で忙しい方に

書名 著者名 出版社

1 週末のごはんづくり 飛田和緒∥著 幻冬舎

2 エコ・エコ料理とごみゼロ生活 早野久子∥著 コモンズ

3 おそうざいのヒント３６５日　続／続々 朝日新聞社∥著 朝日新聞社

4 きのう何食べた？ ～シロさんの簡単レシピ～ 講談社∥編 講談社

5 冷凍つくおき nozomi∥著 光文社

6 作っておくと、便利なおかず スピード・作りおきおかず ベターホーム協会∥編 ベターホーム出版局

7
事前準備ナシ！
　帰ってから３０分で作れる晩ごはん献立

大庭英子∥著 成美堂出版

8
ひる麺１００
　ささ～っと作ってお昼に食べたいかんたん麺＋おかず１００

瀬尾幸子∥著 主婦と生活社

9 らく麺１００ つむぎや∥著 主婦と生活社

10
手間をかけずにおいしい献立れんしゅう帖
　効率よく、食材の無駄を少なく料理できる

村田裕子∥著 池田書店

11
おいしい時短クッキング
　３０分で４品できる月～金夕ごはんメニュー

東京ガス食情報センタ∥編 小学館

12 僕が家族に作りたい毎日の家（うち）ごはん コウケンテツ∥著 新潮社

子どもさんのいるご家庭に

書名 著者名 出版社

1 パリのムスコめし 辻仁成∥著 光文社

2
コウケンテツのおやこ食堂
 毎日のごはんからスイーツまで、全６１レシピ

コウケンテツ∥著 白泉社

3
子どものまんぷくごはん
　パパでもできる、３ステップのワンプレートレシピ

コウケンテツ∥著 家の光協会

4 子どもといっしょに家ごはん
　たっぷりの愛情とバランスのとれた食事で元気な子どもに育てる！

野口真紀∥著 日東書院本社

5 はらぺこキッチン　おたのしみ料理絵本 ＭＯＮ∥著 アリアドネ企画

6 パパ料理のススメ　父親よ大志を抱け 滝村雅晴∥著 赤ちゃんとママ社

7 ママと子どもに作ってあげたいパパごはん 滝村雅晴∥著 マガジンハウス

8
田中ケンのダディーズ・ハート
　父から子へ語り継がれる遊びと料理集

田中ケン∥著 ソシム

9 働くおうちの親子ごはん 田内しょうこ∥著 英治出版

10
ワンプレートごはん
　ママたちのアイデアｃａｆｅレシピ２００

中村美穂大人レシピ∥著 辰巳出版

11 おやじレシピ　全図解 オフィスＳＮＯＷ編∥著 平凡社



　　「食べることを大切にしよう」ブックリスト

シニア世代の方に

書名 著者名 出版社

1 おばぁの好きな沖縄ちゅら料理 平良とみ∥著 ソニー・マガジンズ

2
シニア夫婦のかんたん健康ごはん
　ラクラクおいしい２品で栄養も満点！

岩崎啓子∥料理　柴田博∥監 学研パブリッシング

3
シニアにおすすめ！
　「食」で健康になる！簡単ごはん

きょうの健康番組制作班∥編 主婦と生活社

4 いくつになっても始められる男の料理入門塾 亀淵昭信∥著 学研パブリッシング

5 中高年からはじめる男の料理術 川本敏郎∥著 平凡社

6 シニアのおいしい！１人分から楽ごはん 朝日新聞出版∥編 朝日新聞出版

「食べる」を楽しみたい方に

書名 著者名 出版社

1 男子ごはんの本　１～８ ケンタロウ、国分太一、栗原心平∥著 ＭＣＯ

2 ニュースタンダードディッシュ 長尾智子∥著 柴田書店

3 バルサの食卓 上橋菜穂子∥著 新潮社

4
ハギワタトシコのヒーリングクッキング
　作る人はあなた、食べる人はあなたの友達

ハギワラトシコ∥著 文化出版局

5
ハーブでカントリーランチ
　手軽な料理とお菓子１２か月

かわむらともこ∥著 主婦の友社

6 「アルポルト」片岡護のパスタ・スペシャリテ６０ 片岡護∥著 文化出版局

7 おすぎの大料理 杉浦孝昭∥著 文化出版局

8 タパス　みんなでつまむスペインの喜び おおつきちひろ∥著 文化出版局

9 幸せ料理研究家こうちゃんの男の丼塾 相田幸二∥著 ベストセラーズ

10 ＭＯＣＯ’Ｓキッチン　１～８ 速水もこみち∥著 日本テレビ放送網

11 シニアのおいしい！１人分から楽ごはん 朝日新聞出版∥編 朝日新聞出版



　　「食べることを大切にしよう」ブックリスト

お弁当を持って行く生活の方に

書名 著者名 出版社

1
Lunch Box
　I'll make your "wow!"

尾中たみ子∥著 ロード出版

2 野菜いっぱいのお弁当 検見崎聡美∥著 家の光協会

3
作りおきでやせべんとう
　糖質オフ＆５００ｋｃａｌ

金丸絵里加∥著 学研プラス

4 何度も作りたい朝ラクべんとう３６５品　決定版 フーズ編集部∥編 学研プラス

食べて健康になりたい方に

書名 著者名 出版社

1 奥薗流・いいことずくめの乾物料理 尾中たみ子∥著 ロード出版

2
東畑朝子の体においしいみその本　みそ汁から和風洋
風みそ料理まで、みその健康いただきます！｡

検見崎聡美∥著 家の光協会

3 食生活が乱れがちな人のための新しいヘルシー献立帖 金丸絵里加∥著 学研プラス

4 専業主夫ツレのプチベジ・クッキング 細川貂々ツレ∥著
角川ＳＳコミュニケー
ションズ

5 たのしいおとうふの本。 ダンノマリコ∥著 朝日新聞出版

6 栄養まるごと10割レシピ！ 小田真規子∥著 世界文化社

7 ビーンズクッキング　豆はおいしい豆はたのしい 柴田書店∥著 柴田書店

災害時に役立つ料理

書名 著者名 出版社

1 頑張らなくても大丈夫　台所防災術
坂本廣子∥著
坂本佳奈∥著

農山漁村文化協会

2
子どもと一緒に防災の本
　+防災おやつ＆献立レシピ

坂本広子∥著 フォーラム・A

3 自衛隊防災BOOK マガジンハウス∥編 マガジンハウス

4 新しいキャンプの教科書 ＳＴＥＰ　ＣＡＭＰ∥監修 池田書店

●福岡県男女共同参画センター あすばるライブラリー
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