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募集テーマ

ちょっとちょっと

シーフード料理コンクールシーフード料理コンクール
2022年度2022年度

豪華豪華 なな
しぞーか版 
しぞーか版 

おうちごはん おうちごはん 2022

❶ しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん 2022  ❷

〔作品名〕

「たこやき風 海鮮あんかけ」
〔創作者／安池 さくら さん〕・・・・・・・・3ｐ

〔作品名〕

「シーフードライスピザ」
〔創作者／辰巳 円香 さん〕・・・・・・・・・5ｐ

〔作品名〕

「彩りパエリア」
〔創作者／橋本 華寿 さん〕・・・・・・・・・7ｐ

〔作品名〕

「タイのパイ包み」
〔創作者／野田 怜愛 さん〕・・・・・・・・・9ｐ

優秀賞最優秀賞

審査員
特別賞優良賞

入賞

　静岡県内に水揚げされる魚介藻類を使い、テーマに沿ったお魚料理の
レシピを募集したところ、県内各地から２１２作品の応募がありました。
　応募いただいた作品のうち、書類審査を通過し実技審査に出場された
４人の作品をご紹介いたします。
　このレシピが皆さまのお魚料理のご参考になれば幸いです。
　コンクールに応募されました皆様方に厚くお礼申し上げますとともにご
支援頂きました関係各位に心より感謝申し上げます。

※この冊子は創作者のレシピをもとに一部アレンジを加えて作成しております。

おさかな料理がしたくなる作品が競う

おめでとうございます！
●　●入　賞

審査員特別賞
野田 怜愛さん

優秀賞
辰巳 円香さん

最優秀賞
安池 さくらさん

優良賞
橋本 華寿さん
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「たこやき風
　　　　海鮮あんかけ」
「たこやき風
　　　　海鮮あんかけ」

主とする魚介藻類名【イカ、アサリ、サクラエビ】

作り方

　おこげをたこやきのよう
に丸形にしてつくることによって、一口サイズで食べやすくなる

ようにしました。また、あんかけをご飯にかけているの
で、満足感は得られる一品になるよう工夫しました。ま

た、ご飯に素干しサクラエビを混ぜることで風味と食感を
良くしました。塩味で仕上げることで、よ
り、シーフードの旨みを引き立つように

しました。

❶ボウルに丸形おこ
げの材料を入れて、
混ぜ合わせ、８等
分にして丸める。 ❺④に③を加えて少

し煮てから、水溶
き片栗粉を入れて
とろみをつける。

❻たこ焼きプレート
が温まったら、ごま
油を塗り、①を入れ
て回転させながら
焼く。

❼⑥で出来上がった
丸形おこげの上に
⑤の海鮮あんかけ
をかけて完成。

❷野菜は食べやすい
大きさ切り、海鮮
（イカ、アサリ、
エビ）も一口サイ
ズにしておく。

❹フライパンが温
まったら、ごま油
をひき、海鮮あん
の具材と炒める。

❸スープの材料は合
わせておく。

❸ しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  ❹

40分
以内

調理時間

(創作者) 

静岡県立
駿河総合高等学校 ２年

安池 さくらさん 
やす いけ

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

最優秀賞最優秀賞

(丸形おこげ) 
白飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・240ｇ
片栗粉・・・・・・・・小さじ１強
水・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
しょう油・・・・・・・・小さじ１
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
乾燥サクラエビ・・・・・４ｇ

(海鮮あん)
イカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
アサリ・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
エビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
絹さや・・・・・・・・・・・・・・・・・４枚
しいたけ・・・・・・・・・・・大１個
パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
赤1/4個、黄1/4個

(スープ)
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・130㏄
鶏ガラスープの素・・・・・・・・・
小さじ２
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２
砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
(水溶き片栗粉)
片栗粉・・・・・・・・大さじ１強
水・・・・・・・・・・・・・・大さじ１強

材 料（2人分）

（写真は1人分）
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「シーフードライスピザ」「シーフードライスピザ」

主とする魚介藻類名【タイ、シラス、黒ハンペン】

作り方

　私のイメージでシラスはご飯のうえにかけて食べる
方法しか思い浮かばず、ライスピザを作ろうと思った時、シラスを
入れてみたら少しアレンジが加わっていいのではないかと思っ
た。ピザをイメージすると皆でいっしょに食べる風景が浮かんで
きます。ライスピザはお茶碗１杯分のご飯からできるので少しぜ
いたくなご飯になるのではと思ったから。また、腸活が注

目され、発酵食品であるキムチをのせ、彩りも
意識し加えました。

❶白飯と卵、しょう
油をボウルに入れ
混ぜ、塩、こしょ
うを加える。

❹弱火でふたをして
チーズが溶けるま
で置いておく。

　タイ（白 身 魚）を
酒、塩少々を入れ
てレンジで１分か
けて具として加え
る。

❺チーズが溶けてき
たらお皿にうつし
一口サイズに切っ
たキムチをのせて
出来上がり。

❷幅 ２ ㎝ に 切 っ た
ベーコンを軽くフ
ラ イ パ ン で 焼 き、
取 り 除 い て お く。  
①で混ぜたものを
そのフライパンに
上に円型にうすく
広げる。中火で片
面に焼き色がつい
た ら ひ っ く り 返
す。

❸②の上に一口サイ
ズに切った黒ハン
ペン、シラス、焼
い た ベ ー コ ン、
チーズをのせる。

❺ しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  ❻

40分
以内

調理時間

(創作者) 

静岡県立
駿河総合高等学校 1年

辰巳 円香さん 
たつ み まど か

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

優秀賞優秀賞

白飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
しょう油・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
粗びき黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々
シラス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

黒ハンペン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大１枚
ミックスチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
キムチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚
タイ（白身魚）・・・・・40ｇ×２切れ
パセリ（生）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材 料（2人分）

（写真は1人分）
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材 料（2人分）

（写真は1人分）



「彩りパエリア」「彩りパエリア」

主とする魚介藻類名【タイ、エビ、イカ、タコ】

作り方
❶たまねぎをみじん
切りにし、レモンと
みかんを輪切りに
し、タコを平たく斜
め切りにし、ミニト
マトを半分に切る。
アスパラはゆでて
３等分にする。イカ
を輪切りにする。

　米を加え炒め、米
の表面が透き通っ
てきたら③を加え
る。

❻混ぜながら加熱し、
鍋底が見える位に
とろみがついたら、
タコ、イカ、エビ、
タイをのせ、ふた
をし、弱火で20
分程蒸す。

❼お米に芯が軽く残
る位になったら火
を止めてそのまま
15分蒸したらレモ
ンとみかんと、ベ
リーリーフを添え
て完成。

❷タイの頭とカツオ
節で出汁をとる。

❸②でとった出汁
400mlに塩少々を
加えて混ぜる。

❹フライパンにオ
リーブオイルを中
火で熱し、エビと
タイを両面焼く。
（一度取り出す）

❺たまねぎを弱火で
炒め、香りが立って
きたら

色が映えるから。良い出汁がとれるから。

彩り豊かにして思わず食べてみたいなと

思うような見た目にした。

❼ しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  ❽

40分
以内

調理時間

(創作者) 

静岡県立
三島南高校　２年

橋本 華寿さん 
はし もと か じゅ

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

優良賞優良賞

（写真は4人分）

タイ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ×２切れ
タイの出汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・400mｌ
カツオ節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・一つまみ
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1合
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５個
ゆでタコ・・（スライスして）50ｇ
イカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2杯

エビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３尾
レモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
みかん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
アスパラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
ベリーリーフ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

材 料（2人分）



「彩りパエリア」「彩りパエリア」

主とする魚介藻類名【タイ、エビ、イカ、タコ】

作り方
❶たまねぎをみじん
切りにし、レモンと
みかんを輪切りに
し、タコを平たく斜
め切りにし、ミニト
マトを半分に切る。
アスパラはゆでて
３等分にする。イカ
を輪切りにする。

　米を加え炒め、米
の表面が透き通っ
てきたら③を加え
る。

❻混ぜながら加熱し、
鍋底が見える位に
とろみがついたら、
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る位になったら火
を止めてそのまま
15分蒸したらレモ
ンとみかんと、ベ
リーリーフを添え
て完成。

❷タイの頭とカツオ
節で出汁をとる。

❸②でとった出汁
400mlに塩少々を
加えて混ぜる。

❹フライパンにオ
リーブオイルを中
火で熱し、エビと
タイを両面焼く。
（一度取り出す）

❺たまねぎを弱火で
炒め、香りが立って
きたら

色が映えるから。良い出汁がとれるから。

彩り豊かにして思わず食べてみたいなと

思うような見た目にした。
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(創作者) 
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三島南高校　２年

橋本 華寿さん 
はし もと か じゅ

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

優良賞優良賞

（写真は4人分）

タイ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ×２切れ
タイの出汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・400mｌ
カツオ節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・一つまみ
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1合
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５個
ゆでタコ・・（スライスして）50ｇ
イカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2杯

エビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３尾
レモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
みかん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
アスパラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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「タイのパイ包み」「タイのパイ包み」

主とする魚介藻類名【タイ、エビ、イカ、タコ】

作り方

❶じゃがいもを適度な
大きさに切り、やわ
らくなるまでゆでる。

❷ゆであがったら皮を
むいてかたまりが残
らないようにしっか
りつぶす。たまねぎの
皮をむいて1/4の大
きさにスライスする。

❸鍋につぶしたじゃが
いも、牛乳、バター、
塩を入れ良く混ぜる。

❹ブロッコリーを食べ
やすい大きさに切り、
やわらかくなるまで
ゆでる。ほうれん草
をゆで、水気をしっか
りとってから１㎝ぐ
らいの大きさで切る。

❺タイに塩、こしょうを
する。

❻常温に戻したパイ
シートをめん棒で伸
ばす。

❼パイの半分の位置に
マッシュポテト、たま
ねぎ、ほうれん草、タ
イの順番にのせる。

❽残りの半分のパイを
被せ、端をフオーク
で閉じる。上に切り込
みを入れ、溶き卵を
ぬる。

❾予熱しておいたオー
ブンで200℃、約10
分焼く。

�マッシュルームを細
切りにする。フライパ
ンに小麦粉、バター、
牛乳を入れる。

�中火にかけ、とろみ
がつくまで混ぜ、塩、
こしょうで味付けを
する。

�パイに上にホワイト
ソースをかけて付け
合わせをのせて完成。

タイは自分の中では刺身の印象が強かったため、
イメージを変え特別感があるパイ包みを考えました。
タイは味に癖がなく、身がしっかりとしまっている
のが特徴であっさり食べることができます

❾ しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  しぞーか版 ちょっと豪華なおうちごはん2022  �

40分
以内

調理時間

(創作者) 

静岡県立
磐田北高校　３年

野田 怜愛さん 
の だ れい な

【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

審査員特別賞審査員特別賞

（写真は1人分）

タイの切り身・・・・・・・・・・・・２枚（50ｇ×２）
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・大１個（150ｇ）
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ml
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大1/4個
ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・・１束から1.5束
パイシート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２枚

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１個
小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・230ml
塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
マッシュルーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4個
（付け合わせ）
ブロッコリー1/2、ミニトマト４個

材 料（2人分）



「タイのパイ包み」「タイのパイ包み」

主とする魚介藻類名【タイ、エビ、イカ、タコ】
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大きさに切り、やわ
らくなるまでゆでる。

❷ゆであがったら皮を
むいてかたまりが残
らないようにしっか
りつぶす。たまねぎの
皮をむいて1/4の大
きさにスライスする。

❸鍋につぶしたじゃが
いも、牛乳、バター、
塩を入れ良く混ぜる。

❹ブロッコリーを食べ
やすい大きさに切り、
やわらかくなるまで
ゆでる。ほうれん草
をゆで、水気をしっか
りとってから１㎝ぐ
らいの大きさで切る。

❺タイに塩、こしょうを
する。

❻常温に戻したパイ
シートをめん棒で伸
ばす。

❼パイの半分の位置に
マッシュポテト、たま
ねぎ、ほうれん草、タ
イの順番にのせる。

❽残りの半分のパイを
被せ、端をフオーク
で閉じる。上に切り込
みを入れ、溶き卵を
ぬる。

❾予熱しておいたオー
ブンで200℃、約10
分焼く。

�マッシュルームを細
切りにする。フライパ
ンに小麦粉、バター、
牛乳を入れる。

�中火にかけ、とろみ
がつくまで混ぜ、塩、
こしょうで味付けを
する。

�パイに上にホワイト
ソースをかけて付け
合わせをのせて完成。

タイは自分の中では刺身の印象が強かったため、
イメージを変え特別感があるパイ包みを考えました。
タイは味に癖がなく、身がしっかりとしまっている
のが特徴であっさり食べることができます
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【使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント】

審査員特別賞審査員特別賞

（写真は1人分）

タイの切り身・・・・・・・・・・・・２枚（50ｇ×２）
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・大１個（150ｇ）
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氏　　名 所　属　等

杉田安隆 静岡県魚市場協会　会長

宮田克代 宮田クッキングスクール主宰　料理特別師範
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区　分

最優秀賞

優秀賞

優良賞

審査員
特別賞

氏　名

安池 さくら

辰巳 円香

橋本 華寿

野田 怜愛

備　考

静岡県立
駿河総合高校

２年

静岡県立
駿河総合高校

１年

静岡県立
三島南高校

２年

静岡県立
磐田北高校

３年

作品名

シーフードライスピザ

彩りパエリア

タイのパイ包み

たこやき風　海鮮あんかけ

（敬称略）
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ミナミマグロ

メカジキ

マアジ

イサキ

クロダイ

ヒラメ

カサゴ

アカカマス

サザエ

マイワシ

カタクチイワシ サンマ アユ

アカザエビ

サクラエビ

ウナギ

ノコギリガザミ

クルマエビ

タカアシガニ
アワビ

シラス

カキ

アサリ

イシダイ

クロマグロ

ビンナガ

カツオ

マサバ

サワラ

タチウオ

ゴマサバ

スルメイカ

キハダ

メバチ

ホウボウ

ブリ

トラフグ

トビウオ

マダイ

キンメダイ

イセエビ

ニジマス

The fishes of Shizuoka

Southern bluefin tuna
Sword fish

Bigeye tuna

Olive flounder

Red barracuda

Marbled rockfish 

Spiny red gurnard Japanese anchovy Pacific saury

Japanese spiny lobster

Japanese littleneck 

Horned Turban

Pacific giant oyster

Japanese eelJapanese pilchard

White bate

Splendid alfonsino Japanese
jack mackerel

Red seabream

Japanese amberjack Chiken grunt

Black seabream

Knifejaws

Japanese
flying fish

Rainbow trout

Ayu

Tiger puffer

Japanese common squid

Sakura shrimp

Mud Crab Japanese spider crab

Abalone

Jananese tiger prawn 

Japanese Lobster

Pacific bluefin tuna

Yellowfin tuna

Albacore

Skipjack tuna

Chulb mackerel 

Blue mackerel 

Japanese Spanish mackerel

Largehead hairtail
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