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Abalone

ⓒ静岡県おさかな普及協議会2009　この魚たちのイラストの複製・無断転載を禁じます。
※英名は、他の呼称もあります。※静岡県内に水揚げされる水産物の一部をイラストにしたものです。
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  ● ● ● ●　 イ チ オ シ　 イ チ オ シ私の
おさかな料理

募集テーマ

シーフード料理コンクール2023年度

❶ 私のイチオシおさかな料理 私のイチオシおさかな料理

〔作品名〕

「鯖の和風包み焼き」
〔創作者／岸端 ひよら さん〕・・・・・・・3ｐ

〔作品名〕

「金目鯛駿河焼甘酢餡」
〔創作者／中川 理央 さん〕・・・・・・・・・5ｐ

〔作品名〕

「しらすと桜えびを使った具だくさんキッシュ」
〔創作者／松山 由依 さん〕・・・・・・・・・7ｐ

〔作品名〕

「ギョギョッと魚（うお）むらいす」
〔創作者／寺田　杏 さん〕・・・・・・・・・・9ｐ

❷

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１０３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。

おめでとうございます！
●　●入　賞

審査員特別賞
寺田　杏さん

優秀賞
中川 理央さん

最優秀賞
岸端 ひよらさん

優良賞
松山 由依さん
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「鯖の和風包み焼き」「鯖の和風包み焼き」

作り方

主とする魚介藻類名 【サバ】

❶魚の骨抜きをする。
❺味噌大さじ３、みり
ん大さじ２、ミック
スナッツを砕いて
混ぜ合わせたもの
を鯖や野菜にぬる。

❻中身を包み、200
度に予熱したオー
ブンで10分焼く。

❼焼きあがったら、
クッキングシート
の中央をきれいに
開いて中身を見せ
たら完成。

❷鯖に塩を少々ふり
かけ、斜めに切れ
込みを入れる。

❹大きめに切った
クッキングシート
に鯖とスライスし
た玉ねぎ、半分に
切ったミニトマト、
スライスしたエリン
ギを彩よくのせる。

❸フライパンに油を
ひき、鯖に酒大さ
じ４をふりかけ蒸
し焼きにする。

　焼津市の小川漁港では鯖が多く水揚げされるため、地元の鯖を使いまし

た。包み焼きにし、ふわっと広がる香りを楽しむことができます。このレシ

ピを通して誰でも手軽に美味しく魚料理を楽しんでもらえたら嬉しいです。
❸ ❹私のイチオシおさかな料理 私のイチオシおさかな料理

創作者 静岡県立清流館高校　１年

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
サバ切り身・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２切れ

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個

ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5～6個

エリンギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

ミックスナッツ・・・・・・・・・・・10～12粒

（クルミ、カシューナッツ、アーモンド）

酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ４

味噌・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３

みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

パセリ・・・・・・適量（飾りにちらす）

材 料（2人分）

（写真は1人分）（写真は1人分）

岸端 ひよらさん 
きし ばた

50分
以内

調理時間
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  ❻❺ 私のイチオシおさかな料理 私のイチオシおさかな料理

(創作者) 
まど か

優秀賞

」「金目鯛駿河焼甘酢餡」

作り方

主とする魚介藻類名 【キンメダイ】

❶キンメダイの切り
身に、うす塩をあて、
10～15分おいて
おく。

❹卵でそれらをとじ
る。

❹香りがたったら最
後に青のりをいれ
る。

(餡作り)
①すこしうすめの三
杯酢を煮立たせ、
片栗粉でとろみを
つける。

②焼いたキンメダイ
の上に、卵とじを
のせて、甘酢餡を
かける。

(飾り人参)
①サクラエビ・ゆでた
人参（菊にあしらっ
た）盛り付ける。

❷時間がたったら酒
で洗う。

❹フライパンにオ
リーブ油をしき、サ
クラエビを入れ、

❸キンメダイを焼く。
（グリル、フライパ
ン使用）

　県内の特産品である、金目鯛、サクラエビ、青のりを使用した一品です。

それぞれの風味、色合い活かし、子供からお年寄りまで楽しめるよう、三

杯酢のやさしい餡仕立てに仕上げました。静岡の良さを一皿で味わえます。

創作者 中央調理製菓専門学校静岡校　１年

使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント

キンメダイの切り身・・・・・・・・・・200g

青のり（浜名湖）・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

サクラエビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ

サクラエビ（飾り用）・・・・・・・・・・・・・４ｇ

人参（飾り用）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ

卵（全卵）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個

（タレ）

三杯酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200㏄

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100㏄

水溶き片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

（くさみとり）

酒、塩・・・適量

材 料（2人分）

（写真は1人分）（写真は1人分）

中川 理央さん 
なか がわ り お

以内
50分

調理時間
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❼  ❽私のイチオシおさかな料理 私のイチオシおさかな料理

優良賞優良賞

「しらすと桜えびを使った
　　   具だくさんキッシュ」

「しらすと桜えびを使った
　　   具だくさんキッシュ」

作り方

主とする魚介藻類名 【シラス、サクラエビ】

❶パイ（タルト）生
地を常温に戻して
おく。のばして型
に敷き詰める。底
面にフォークで数
か所さしておく。

❺パイ（タルト）生
地の中に卵液を流
し込む。

❻200度のオーブン
で様子を見ながら
25分焼く。

❼粗熱が取れたら型
から外して切り分
ける。

❷卵を割り入れ牛乳、
粉チーズ、ピザ用
チーズを加えて混
ぜる。

❹炒めたしめじ、ほ
うれん草、シラス、
サクラエビ、塩胡
椒を入れる。

❸オーブンを200度
で予熱しておく。

　舞阪港や福田でとれるシラスと駿河湾でとれる桜えびを使うことで、風

味がとてもアップしました。卵液に、ほうれん草としめじをいれているため、

野菜嫌いの子どもでもパクパク食べられると思います。

創作者 県立浜松湖東高校　１年

使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント

材 料（2人分）

パイ生地・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・М３個

ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本

シラス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

サクラエビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ

粉チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ

塩胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・90ml

ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

（直径18㎝　タルト型1台分）

しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

（写真は1人分）（写真は1人分）

松山 由依さん 
まつ やま ゆ い

以内
50分

調理時間
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卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・М３個

ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２本

シラス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

サクラエビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ

粉チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ

塩胡椒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・90ml

ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ

（直径18㎝　タルト型1台分）

しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

（写真は1人分）（写真は1人分）

松山 由依さん 
まつ やま ゆ い

以内
50分

調理時間



「ギョギョッと
　　魚（うお）むらいす」

作り方

主とする魚介藻類名 【シラス、ウナギ】

❶白ネギ、チンゲン
菜をみじん切りに、
ウナギは一口大に
切る。

❻ウインナーに切り
込みを入れフライ
パンで焼く。

❹卵の端を三角に切
る。

❺お皿にご飯を盛り
付け、その上に包
むように卵をのせ
る。三角に切った
卵は魚のしっぽに
し、魚の形になる
よう全体の形を整
える。

❼チーズ、のりを丸
に切る。（のりの
方が小さめ）

❽ウインナー、ブ
ロッコリー、チー
ズ、のりを盛り付
けて完成。

❷フライパンにサラ
ダ油を引き、白ネ
ギとチンゲン菜を
炒める。

　そこに枝豆と白飯
を加え炒める。

　最後にレンジで温
めたウナギを入れ、
しょうゆと塩をか
けてざっくり混ぜ
る。

❸卵とシラスを混ぜ
フライパンで薄焼
き卵を作る。　静岡県と言えば、シラスとウナギ！みんなが大好きなオムライスをアレン

ジして、作るのも食べるのも楽しくなるよう工夫しました。シラスとウナギ

の味が引き立つように味付けは塩としょうゆでシンプルに仕上げました。
私のイチオシおさかな料理 私のイチオシおさかな料理

創作者 静岡県立磐田北高等学校　３年

使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント

材 料（2人分）

白飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g
ウナギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・半切れ
シラス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・25ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
白ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
チンゲン菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/3株
ウインナー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本
枝豆８サヤ→ご飯の中に入れる

付け合わせ
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
プチトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4個
チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
のり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

（写真は1人分）

寺田　杏さん 
てら だ あん

50分
以内

調理時間

❾ ❿

審査員特別賞審査員特別賞



「ギョギョッと
　　魚（うお）むらいす」

作り方

主とする魚介藻類名 【シラス、ウナギ】

❶白ネギ、チンゲン
菜をみじん切りに、
ウナギは一口大に
切る。

❻ウインナーに切り
込みを入れフライ
パンで焼く。

❹卵の端を三角に切
る。

❺お皿にご飯を盛り
付け、その上に包
むように卵をのせ
る。三角に切った
卵は魚のしっぽに
し、魚の形になる
よう全体の形を整
える。

❼チーズ、のりを丸
に切る。（のりの
方が小さめ）

❽ウインナー、ブ
ロッコリー、チー
ズ、のりを盛り付
けて完成。

❷フライパンにサラ
ダ油を引き、白ネ
ギとチンゲン菜を
炒める。

　そこに枝豆と白飯
を加え炒める。

　最後にレンジで温
めたウナギを入れ、
しょうゆと塩をか
けてざっくり混ぜ
る。

❸卵とシラスを混ぜ
フライパンで薄焼
き卵を作る。　静岡県と言えば、シラスとウナギ！みんなが大好きなオムライスをアレン

ジして、作るのも食べるのも楽しくなるよう工夫しました。シラスとウナギ

の味が引き立つように味付けは塩としょうゆでシンプルに仕上げました。
私のイチオシおさかな料理 私のイチオシおさかな料理

創作者 静岡県立磐田北高等学校　３年

使用した魚介藻類を選んだ理由・料理のPRポイント

材 料（2人分）

白飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g
ウナギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・半切れ
シラス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・25ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２個
白ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
チンゲン菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/3株
ウインナー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４本
枝豆８サヤ→ご飯の中に入れる

付け合わせ
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
プチトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4個
チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１枚
のり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

（写真は1人分）

寺田　杏さん 
てら だ あん

50分
以内

調理時間

❾ ❿

審査員特別賞審査員特別賞



2023 年度シーフード料理コンクール審査員
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

小原恵子 料理特別師範

末永美雪 静岡県立大学短期大学部　非常勤講師

小林大介 静岡県漁業協同組合青壮年部連合会　会長

（敬称略）

入賞作品一覧

⓫ 私のイチオシおさかな料理

区　分

最優秀賞

優秀賞

優良賞

審査員
特別賞

氏　名

岸端 ひよら

中川 理央

松山 由依

寺田　 杏

備　考

静岡県立
清流館高校

１年

中央調理製菓
専門学静岡校

１年

静岡県立
浜松湖東高校

１年

静岡県立
磐田北高校

３年

作品名

金目鯛駿河焼甘酢餡

しらすと桜えびを使った
　　　　　具だくさんキッシュ

ギョギョッと魚（うお）むらいす

鯖の和風包み焼き

  ● ● ● ●　 イ チ オ シ　 イ チ オ シ私の
おさかな料理

シーフード料理コンクール2023年度

（敬称略）



編集・発行人 ● 静岡県おさかな普及協議会  髙橋 賢樹

静岡市葵区追手町9－18 静岡中央ビル 3Ｆ  Tel.054-254-6011

  ● ● ● ●　 イ チ オ シ　 イ チ オ シ私の
おさかな料理

募集テーマ

入賞作品 レシピ集

Abalone

ⓒ静岡県おさかな普及協議会2009　この魚たちのイラストの複製・無断転載を禁じます。
※英名は、他の呼称もあります。※静岡県内に水揚げされる水産物の一部をイラストにしたものです。

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

水産物の恵み静岡 静岡 

ホームページ専用

 （2023年度 県補助事業）静岡県おさかな普及協議会

入賞作品レシピ集

シーフード料理コンクールシーフード料理コンクール2023年度シーフード料理コンクール2023年度


