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和食料理人歴２０年！
１００万食作った経験を活かした
レシピにはないノウハウで、

家族が喜ぶ
「お母さんの味」が作れる

和の食アカデミー
オンライン料理講座
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料理がイヤ！に
なってませんか？？

・「今日、何作ろう？」と毎日考えるのがイヤ！
・時間がないから面倒なのを作りたくない。
・レシピ検索するのに、イライラする！
・子供の好き嫌いに気分が落ち込む
・冷凍食品に罪悪感を感じるが、しょうがない
・料理を作るのは、義務感になっている。
・一生懸命作っても反応がないのがイラっとする！
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料理って本当は
楽しいんです！

・美味しい料理を食べて幸せな気分になる
・好きな人と団らんして時間を忘れる
・「美味しいね」「また作って「おかわり！」
と言われて、嬉しくなる。

・「これ食べてみたい！作ってみたい！」と
一緒に楽しめる。

料理は、こんな世界を
毎日作ってくれるんです。

あなたは、こんな毎日にしたくないですか？
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オンライン料理講座は
理想の食生活・食卓を

作ります！

学校やレシピでは教えてくれない

家庭料理に必要な４つのチカラを

身につけられます。

味付け力

基礎知識力献立力

ダンドリ力

レシピに頼らず
一人で作れる安定の

家族の健康を
家庭料理で守る！

毎日のレシピ検索を
しなくなる！

時短料理より
時短になる！
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オンライン料理講座は、
あなただけに対応した、

あなただけの完全個別の料理講座です。

・料理のマインドセット（考え方、献立）
・料理の基礎力（ダンドリ、味付け、知識）

を学び、４つのチカラを
身につけることによって、

レシピに頼らず、
自分の力で料理のチカラを高め、

「家庭の味」「お母さんの味」
を作ることが

できるようになります。
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料理のことって、
一人で悩むことが多くないですか？

安心してください！

これからは、理想の食生活・食卓づくりを

一緒に作っていきます。

マンツーマンでの進めていくので、
一人一人。各家族にあったサポート

ができます。

一人で悩むことがなくなります！！



・レシピを見なくても、料理を作ることができます。
・料理が楽しくなり自然に応用力が身につきます。
・子供に受け継がれる料理を作ることができます。
・家族が喜んで食べる美味しい料理を作ることができます。
・添加物のない食生活に変わります。
・料理レパートリーが増えます。
・料理時間が短くなります。
・ダンドリ良く料理ができます。
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オンライン料理講座を
受講すると？

・毎日、レシピに頼っている。
・何年もやっているのに上達しない。
・料理教室に行った成果がない。
・冷凍食品や既製品を買ってしまう。
・添加物の味付けに慣れている。
・料理に時間がかかりすぎている。
・家族や子どもが「美味しい」と言ってくれない。
・作業効率が悪い。
・料理がいつもワンパターン。

ＢＥＦＯＲＥ

ＡＦＴＥＲ
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見てください！！
多くの方が料理が楽しくなっています！



Copyright 2021 和の食アカデミー All Rights 
Reserved.

9

劇的な変化をしたアカデミー生

毎日「何作るか」の面倒くささが減って、
とても楽になりました！

小川さん（２児のママさん）

苦手意識のあった魚のレパートリーが
レッスンでたくさん増えて、

早速やってみたい！とワクワクしています。

山下さんが教えてくださることは、
レシピではなくコツなので、

細かく考えることなく取り組んでいけるのが
私にはぴったりだなと感じてます。

また、毎日「何を作るか」が本当に悩みだった私でしたが、
このコツを聞けたことで１ヶ月がとても楽になりました！

何を作るか決まるだけで、料理のめんどくささが一気に減っ
て、今ではそんなに負担に思わずに済んでいます。

レッスンで教えていただいた合わせ調味料も、
作って試してみたいと思います♪
ありがとうございました！
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劇的な変化をしたアカデミー生

料理は苦痛。
でも、冷凍食品や出来合いの
調味料は使いたくないと、

何年もストレスを抱えていたのに、
完成を楽しめるようになった
荒谷さん（３児のママさん）

【before】
・料理の味が決まらない。

・油を使用する揚げ物等には苦手意識から手を出すことはな
く、楽しくないので料理は苦痛でした。

・冷凍食品や出来合いの調味料はできる限り使いたくない為、
それもストレスとなってました。

【after】
・つゆっこなどを教わる事により、
すぐに味付けに失敗がなくなりました。

・揚げ物は意外に難しくないことがわかり、
気負いせずできるようになりました。

・気づけば巷のレシピどおりでなくても、巷のレシピを基に
自分でアレンジしたり、

適当におかずを作る事ができるようになっていました。
・料理は苦痛ではなく、美味しくできるかなぁ？と

完成を楽しめるようになりました。
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劇的な変化をしたアカデミー生

３０年も学校給食を作ってきたが、
料理作りにストレスを感じていたが、

講座を受けると、家族の食事が楽しくなった
増井さん（２児のママさん）

【before】
・メニューがワンパターンだった。

・食材の選び方や調理法がよくわかっていなかった。
・料理をするのが苦になっていた。

【after】
・和食の野菜の基本の下処理、本職の方のやり方、
アレンジの仕方なども,沢山解決出来ました！

・"段取り"しておけば、
レパートリーを増やす事も出来ました。
・料理は、時間短縮出来て、苦にならず、

楽しく美味しく出来ました。
・お惣菜買うのやめた！
だしの素使うのやめた！
冷凍食品買うのやめた！

って思えるようになりました。
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高知県在住Ｕさん（２児のママさん）

福岡県在住Ｓさん（２児のママさん）

広島県在住Ｋさん（２児のママさん）

広島県在住Ｔさん（２児のママさん）

大阪府在住Ｋさん（２児のママさん）

子供や家族の変化で
お礼のメールを頂きました！！
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・料理のハードルが下がってイライラが減った。
・冷凍食品。お惣菜、出来合いの調味料を買わなくなった。
・子どもや主人が「美味しい」と行ってくれるようになった。
・子どもや主人が料理をするようになった。
・料理が美味しくなった。美味しい味付けがわかった。
・いろんな料理が作れるようになった。レパートリーが増えた。
・手際が良くなり、料理時間が短くなった。
・妊娠しました。

ＢＥＦＯＲＥ

・料理が楽しくない。好きでない。
・料理に自信がない。
・添加物ばかりの食生活。
・子どもや主人が「美味しい」といってくれない。
・料理に時間がかかる。
・料理がワンパターン。レパートリーが少ない。

日本だけでなく世界の人たちが
劇的変化されています！

ＡＦＴＥＲ



・料理のレパートリーの増やしたい方。

・料理を自信をもって楽しみたい方。

・料理に時間がかかり、効率よく行いたい方。

・「家庭の味」を作り、受け継ぎたい方。

・料理教室に通っても変わらなかった方。

・料理の基礎を学びたい方。

・添加物のない食生活を送りたい方。

・ダシの取り方をちゃんと学びたい方

・料理を子供と一緒に作りたい方

・「美味しいね、おかわり」と言われたい方

・将来、元気な健康な身体で過ごしたい方
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こうなりたい！という方が
受講しています
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料理は毎日続くもの。
料理は、何年も、何十年も続くもの。

オンライン料理講座では、
一度身につけてしまえば、

一生使え、さらに、次の世代にまで
手渡せるほどの、

家族のため、将来のための、
一生モノのメソッド
を教えています。
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あなたは、人生で一番食べる料理は、
なんだと思いますか？

ズバリ！家庭料理です。

「人の身体は食べたもので作られる」

コロナ禍の世界で、

家族の健康を守るのは、
免疫力を上げた元気な身体です。

その健康は、
家庭料理で作ることが、

1番の近道なのです
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さらに、
近年の日本で

家庭料理における
起こっている問題とは？

サプリメントの普及と
レシピの氾濫です。
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ほぼ毎日摂取している人の割合

10代 50.0％
20代 46.3％
30代 52.4％
40代 59.3％
50代 70.7％
60代 80.2％

健康食品やサプリメントにかける金額

10代 1,888円
20代 2,471円
30代 2,754円
40代 2,947円
50代 3,938円
60代 4,422円

健康食品やサプリメントにかける金額の平均
1カ月あたり3,698円。

（２０１７年生活健康基礎調査）

具体例として、

４０代夫婦二人
約３０００円×１２ヶ月×１０年 = 約３６００００円

５０代夫婦二人
約４０００円×１２ヶ月×１０年 = 約４８００００円

これから先、家族や子どもも加えると
さらに莫大な費用がかかってきます。

しかし、和食を中心とした
添加物のない手作りの料理を作ることで、

このような出費がなくなります。

サプリメント（健康食品）にかかる費用
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もし、レシピ検索する時間が
なくなったら？？？

もし、料理をする時間が
１５分短くなったら？？？

１週間（７日間）
１５分×７日＝１０５分（１時間４５分）

１ヶ月（３０日間）
１５分×３０日＝４５０分（７時間３０分）

１年（３６５日間）
１５分×３６５日＝５４７５分（９１時間１５分）

１０年（３６５０日間）約９０時間×１０＝９００時間

料理における生涯時間

あなたは、
これだけの時間、
何に使いますか？
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和の食アカデミーとは？

和の食アカデミーは、
単なる料理教室ではありません。

一生モノの「食」「料理」の軸を

身につけるための学校です。

家庭料理。
家庭の味。

から、家族の平和は生まれる。

家族平和なくして、
世界平和なし。

家庭料理で世界を平和にする。

が、和の食アカデミーの志命です。
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和の食アカデミーの３つの和（輪）

１．和食の「和」

無形文化遺産の「和食」いわゆる日本料理。
健康食、長寿食ともいわれる日本古来よりの

伝統の智恵をお伝えします。

２．平和、調和、温和の「和」

「食」は人を良くする。と書きます。
人と人とをつなぎ、未来への絆を深める
コミュニケーションツールです。

３．家族の「輪」

「孤食」「個食」が増えてきている現在。
家族や食卓の在り方が変わってきています。

「家庭の味」で家族が笑顔になる。
家庭料理で家族が家に帰りたくなる。

を、料理のチカラで家族の輪を作ります。



期間；６ヶ月間

動画学習型
ＺＯＯＭレッスン（約６０～９０分）

６ヶ月（全６回）テキストあり

オンライン料理講座授業と料理の相談、説明

・料理メソッド動画講座レッスン（約３０分）

・一生モノの料理マインド、基礎力が身につくレッスン

・動画レッスンのミーティング（約３０分）

レッスンでの相談、質問タイム
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オンライン料理講座の流れ①

「お母さんの味」が作れ
料理が楽しくなる！



美味しい体験から始まり、
ダンドリの見直し、修正し、
進んでいくごとにレパートリーが増え
料理のチカラを高め、身につけていきます。

コツコツと積み重ねることで、
自分のチカラを高めていくことができます。
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１～２

ヶ月目

３～４

ヶ月目

５～６

ヶ月目

味付け

ダンドリ
献立

オンライン料理講座の流れ②

やればやるほど
「できない」が「できた」に変わる！
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和の食アカデミーオンライン料理講座は、

料理のトレーニング講座です。

１．味覚を育てるトレーニング

何を足せば美味しい味になるか、
美味しい完成形にどう向かっていけばよいのか

がわかるようになります。

２．献立を増やすトレーニング

新しい料理を覚えるのではなく、
自分の料理を広げる方法をお伝えしています。

３．ダンドリのトレーニング

どうやってダンドリを組めば、
時短で、楽に料理ができるのか。

考え方から、変えて、
買い物の仕方や保存方法まで、お伝えしています。

毎日料理しているのに、
成長しないのは、もったいない！
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普段の食事支度で
トレーニングできるので、
手軽に始めることができます。

しかも、難しい技術や知識ではないので、
安心してください。

すぐに、効果がでるものもありますが、

基本的には、

コツコツ行うことで
いつの間にか、

料理のハードルが下がったり、
気持ちがどんどん楽になっていきます。

“知らない”が”知った！”
”できない”が”できた！“

が増えていくので、

成果がでやすいのが特徴です。



１．料理をしません。

オンライン料理講座は、
レッスン中に料理をすることがありません。
普段の料理、食事仕度で実践することで
料理のチカラが上がっていくのです。

２．レシピに頼りません

レシピに頼らずに料理ができるようになるため
のトレーニングです。
料理上手な方は、

レシピを見ずに料理を作りますよね。
目指すのは、そんな方です。

３．添加物を使いません。

「家庭の味」「お母さんの味」は、
安心安全で健康的なもの。
家族の健康を守るもの。

ですよね。

冷凍食品、添加物をなくす食生活にします。
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オンライン料理講座３つの特徴



オンライン料理講座は、
料理プログラムと
並列して、

和食、食事の基礎
（座学レッスン）
を学んでいただきます。

一生モノの
和食の基本の料理のチカラ、

健康的な食事術を
身につけることができます。
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料理だけの講座ではありません。

ここが他とは違う！



昔から、「医は食にあり」と言われています。
毎日の食事の中に病気を防ぐ医はあるのです。

その医を知ることで、
子どもから大人、年代に関係なく、

健康を保ち、体調、体質を整えることができます。
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料理の作り方、食事の食べ方、栄養の摂り方を知ると、

など、心と身体を元気に若々しく保つことができます。

一生モノの料理のチカラとは？

実
際
の
ア
カ
デ
ミ
ー
生

の
変
化
で
す

・未病の予防（薬に頼らない）
・便秘、冷え性の改善
・アレルギーや花粉症の軽減
・健康診断の数値の改善
・肥満予防
・美肌効果
・アンチエイジング効果



Copyright 2021 和の食アカデミー All Rights 
Reserved.

29

和の食アカデミー

遺伝子栄養アドバイザー
板前歴２０年

広島の高級旅館勤務経験有り
（調理師、ふぐ免許あり）

あなたの好きな時間
平日の仕事終わりに、休日のお昼に

あなたの好きなペース
忙しい時や余裕がある時

も自由にできる

遺伝子栄養アドバイザー
板前歴２０年のノウハウ

経験からの知識

料理の基礎講座
レシピあり

あなたの時間
あなたの空間
あなたのペース
で学べます。

講師

時間

スピード

知識

テキスト

既存の通信講座

料理研究家、正社員
飲食店経験なし、単なる料理好きな人
（調理師免許なしの人もいる）

決まった時間
料理教室の都合による

料理教室のペース
ついて行けない時や
通えない時もある

レシピやマニュアルの知識
経験がない

料理レシピだけ

既存の通信講座・料理教室との違い



和の食アカデミー
代表
山下としあき

和食料理人歴２０年以上。
調理師免許、フグ調理師免許取得。
遺伝子栄養アドバイザー
兵庫県神戸市生まれ。
広島市在住。
妻、娘（１１歳と９歳）２人の４人家族。

料理を食べるのも、
料理を作るのも
料理を教えるのも、大好きで

料理の楽しさを多くの人に届けていきたい！
料理が好きな人をたくさん増やしたい！

世界中の人がそうなってくれるといいな。

そんな想いを込めて、
和の食アカデミーの活動をしています。

Copyright 2021 和の食アカデミー All Rights 
Reserved.

30

プロフィール


