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一人暮らしにおすすめ！ぱぱっと簡単自炊生活 
  

大学生になって一人暮らしを始めた人が多いのではないでしょうか。疲れて帰ってきたときに手間が

かかる自炊はやりたくない。その気持ちはとてもよく分かります。ですが、簡単に作れる料理もたくさん

あります！そんなあなたに簡単なレシピがたくさん掲載されている本を紹介します。一人暮らしの人も

実家暮らしの人も、これを機に自炊にチャレンジしてみてはいかがですか？ 

 

 

揚げずに！揚げ物ざんまい 

あまこようこwith暮らしニスタ/主

婦の友社/2018 

「揚げ物をしたいけど、油がもった

いない！」「片づけが面倒」「カロリー

が気になる…」などなど、揚げ物をす

るのはハードルが高いですよね。で

も、この本には油大さじ3以下でできる

サクサクカリカリの揚げない揚げ物が

たくさん載っています。この本を読んで

いつもの食卓を少し豪華にしてみませ

んか？ 

フライパンひとつで作る炒

めもの、煮もの、蒸し焼き 

角田真秀/主婦と生活社/2018 

料理は作るのも大変ですが、片

付けも大変。洗い物が多いとやる

気がなくなりますよね。この本に載

っているレシピはフライパン一つで

作れて、工程も少なくなっていま

す。酢やレモン果汁を使った料理

が多いので、さっぱりしたものを食

べたい人にもお勧めです。 

やってみたら思ったより簡単

だった！スグうま自炊生活 

まきあやこ/ナツメ社/2018 

スーパーで買える食材を使った、簡

単だけど、おしゃれでおいしい料理が

作れるレシピ本。食材とパスタをジッ

プロックに入れてレンチンするだけの

ジップパスタやお弁当のおかず、5分

でできる平日朝ご飯と憧れの休日朝

ご飯、ワンランク上の本格料理など、

この一冊で日々の食卓が豊かになり

ます。 



 

 

 

 

人間失格 

太宰治/角川文庫/2007 

1948年に発表された作品。太宰

治の代表作の一つ。  

人の営みを理解できない葉蔵は、

他者の前では「道化」を演じること

で人間と関わり、他者も自分の心

も、欺きながら生きてきた。様々な

苦悩や経験を経て、堕落の末に、

破滅していく男の生涯を描いてい

る。  

人生や人の在り方について、改め

て考えさせられる作品です。 

 

 

月まで三キロ 

伊与原新/新潮文庫/2021 

月や雪など自然科学を背景に描

かれた6つの心温まる物語。それぞ

れが悩みや不安を抱えながら過ご

していく中で自然界の不思議さ、

雄大さを感じることができる物語

です。 

 浅草鬼嫁日記 あやかし夫婦

は今世こそ幸せになりたい。 

友麻碧/KADOKAWA/2016 

浅草のグルメを愛し、あやかし

関連の厄介事に首を突っ込む女

子高生。彼女の幼馴染と親友の2

人の男子高生、彼女たち3人には

人に知らせてはいけない秘密が

あった。バトルも有りなほっこり

できる不思議あやかし物語。 

 あなたのための短歌集 

木下龍也/ナナロク社/2021 

お題「長い間、片想いしていた相

手がいます。もう前に進もうと決

めました。背中を押してくれる短

歌をください。」短歌「ふりむけば

君しかいない夜のバスだから私は

ここで降りるね」など、依頼者一

人一人のお題に沿って詠まれた現

代らしい短歌が100首収録されて

います。きっとお気に入りの短歌

が見つかるはずです。 

 傘をもたない蟻たちは 

加藤シゲアキ/角川書店/2015 

美大に通う市村は成績優秀で

優等生だった。居酒屋で出会った

同じ大学に通う女性は、手にスプ

レーを吹き付けるという変わっ

た癖を持っていたが、2人は芸術

を通して引かれ合う。情熱的だけ

ど、かたちのない恋愛模様に注目

です。「染色」など7編収録。 

 ふしぎ駄菓子屋 銭天堂 

廣嶋玲子 /偕成社 /2013から

2022 

悩みを持つ人の前にふらっと現

れる不思議な駄菓子屋「銭天堂」

には望みをかなえることができる

独特なお菓子たちが。  

しかし、注意事項を読まないと

危険なことに！ぜひ不思議な駄菓

子たちに出会ってみて下さい。シ

リーズ物です。 

 

 

☆学生選書コーナー☆ 

 

 
 

◆一人暮らしを始めてから自分で作れる料理のレパートリーが狭いことに気づきました。結局いつも同じものを作っ

てしまうと悩んでいるのは私だけではないと思います。皆さんの食卓が少しでも豊かなものになるように揚げ物、簡

単・時短料理、炒め物など様々なジャンルの本を選びました。すべて本学図書館で借りられるのでぜひ探してみてく

ださい。（看護学科 1 年）◆暑かった夏もおわりをつげ、秋の味覚が豊富な季節がやってきました。おいしい食材を手

に取り、何を作って食べようか悩んでいる人も多いのではないでしょうか。SNS を見ながら料理をするのも良いと思

いますが、たまには料理本を手に取り、自分好みの逸品を作ってみてはいかがでしょうか？節約もかねてお弁当まで

作っちゃいましょう。（看護 西村） 
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