
 

年 月号 テーマ タイトル 

2018 9 

村上祥子イチ押しカンタン献立（たんぱく質たっぷり！） 

・レンチンラクカジ 

・野菜の下ごしらえは電子レンジにおまかせ 

・旬のナスもあっという間 

パンプキン 

2018 10 

食べごたえたっぷりの６００kcalの糖尿病食 

・200kcal 以内の主菜 

・50kcal 以内の食物繊維たっぷりの副菜 

・かみごたえのある副菜 50kcal以内 

・100kcalの汁物 

パンプキン 

2019 1 

材料を揃えておけば大晦日でもＯＫ 

2時間でできるおせち料理９品 おせち料理 9品＆雑煮 

祝い肴 ３品 ①数の子⑤黒豆⑥田作り 

口取り ４品 ②伊達巻き③紅白なます⑦栗きんとん⑨飾りかまぼこ 

煮物 １品 ⑧筑前煮 

酢の物 １品 ④酢ばす 

雑煮 １品 ⑩紅白雑煮 

パンプキン 

2019 5 

「レンジで簡単 パン作り」 

1. 基本のプチパン 

2. ウインナーチーズロール 

3. ふんわりピザ 

4. フォカッチャ 

5. メロンパン 

6. ぺちゃあんパン 

7. 花捲き 

8. スキャッチャータ 

パンプキン 

2019 6 
マグカップレシピ 

7品各プロセス入り 
パンプキン 

2019 12 

ごちそうひとり鍋 

お鍋は栄養満点の究極の手抜き料理です。 

黄金ルール 

① たんぱく質食品 100ｇ 

② 野菜 200ｇ ＋ 水 1 カップ 

③ 〆のご飯や麺で、 

汁に溶け出た栄養分も GET 

パンプキン 

2020 11 「パパッと作れる時短＆お手軽レシピ」 
パンプキン 11月号別冊 

「白百合家計簿 2020」 

 

2020 1 

「どうしてそんなに 

   お元気なんですか？」 

・ちょっとした工夫で元気を保つ、村上流 しっかり食べるための食習慣 

・野菜 100g＋肉や魚 50gで作る、冷凍パック 1人分をご紹介！ 

パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 2 
大根使い切り 

食べておいて損はなし！独特の辛み成分が生活習慣病予防に効果大 

パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 3 

電子レンジで作る春の和菓子 

1. ミルクかんのグリーンティーソース 

2. 桜もち 

3. いちご大福 

4. フルーツ錦玉 

パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 4 

すっきりキッチンの法則 & ムダなし、頑張らないリメイク料理 

・リメイクに取りかかる前にすっきりキッチンの法則 

・冷蔵庫整理術 

・ムダなし、頑張らないリメイク料理 

パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 5 「時短おかず」 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 



 

2020 6 
「野菜の副菜レシピ」～夏野菜の１分クッキング +絵手紙&お父様について 

お父様が好きだったお料理や、家族の思い出の料理… 

今も作っているもの、作るたびに思い出すもの等 

パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 7 
夏の時短クッキング 

サバ缶レシピ 

パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 8 「レンジでパパッとマグカップレシピ」 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 9 「残暑をのりきる カンタンカレー & 絶品カレー」 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 10 「きのこで腸活」 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 11 元気のもとは食べること 村上流介護食 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020 12 

男性のための料理教室 

① レモンステーキ 

② 明太ドレッシングのシーザースサラダ 

③ キャベツのわかめあえ 

④ 枝豆のペペロンチーノ 

⑤ プリン 

パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2020  村上祥子さんのがんばらないレシピ 
パンプキン別冊 

「白百合家計簿 2021」 

2021 1 「白菜」 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2021 2 「しょうがシロップで風邪予防」 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2021 3 「ふわふわレンジで作るスポンジケーキ」 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2021 4 「新玉ねぎと酢玉ねぎ®」 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2021 5 毎日摂って元気の源お酢パワー 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2021 6 定番卵料理をもっとおいしく 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2021 7 ５つの食材で節約おかず 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2021 8 五味薬味で夏の胃腸を整える 
パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

2021 9 
サバ缶、イワシ缶、サケ缶、サケ中骨缶で骨格筋を作るたんぱく質、カルシウム、

ビタミンＤを補給 

パンプキン 

村上祥子さんの頑張らない

料理ノート 

 


