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一般社団法人時短料理マイスター協会代表理事、 

ダンドリクッキング®代表 

22年間に延べ約7000名の料理指導。主婦歴29年。時間がなく料理が

憂うつな人に、短時間で美味しく栄養バランスの良い3品を30分でラクに楽

しく調理し、時間と心に余裕ができるサポートを行う時短料理マイスター。 

苦手を克服し主婦のニーズより料理教室をスタート。家族の在宅介護から

さらに時短になる料理の必要性に迫られ、時短思考ダンドリクッキングを考

案。2015年より時短メソッド伝授。 

ベトナムのドンア大学にて日本の料理を講義、日本橋三越本店ワーク

ショップにてセミナー調理実演、ラジオ出演、料理コラム連載。

わたしも家族も笑顔にする幸せキッチン

   つくりおきなし！ダンドリを変えれば 
カンタンに30分で3品つくれて料理が楽しくなる! 

・・・・ 

1週間のメニューのパターン化や  

「これさえあれば助かる食材」の活用、  

時短レシピ（カラー）など  

時短で料理をする  

「ダンドリクッキング」をご紹介。  

栄養バランスの良い献立なのに  

1食30分で3品、 

つくりおきなしで鮮度が良く  

栄養価も高い  

「ダンドリクッキング」で  

笑顔あふれる理想の食卓を  

目指せます！ 


