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私のアイディア料理 
（受賞者のコメント） 

 
受賞者　出水市（受賞当時：野田女子高校3年） 
 

„
お
弁
当
や
お
酒
の
お
つ
ま
み
に
も
ピ
ッ
タ
リ
！
“ 

 

キ
ビ
ナ
ゴ
産
地
リ
ポ

ト

地
域
生
産
・
地
域
消
費
の
略
語
で
、「
地
域
で
生
産
し
た
農
林

水
産
物
を
そ
の
地
域
で
消
費
す
る
」
と
い
う
意
味
で
す
。 

  

※ 

尾　 唯さん 
お　ざき  ゆい 

※ 

　今年３月に高校を卒業して、今は、出水市内の病

院に勤務しています。病院では、調理師として患者

さんの栄養面に気を配っています。毎日が勉強で、

食事を作っているときにアイディアが浮かび、休日

には、そのアイディアをもとにオリジナル料理を家

族に振るまっています。また料理が大好きなので、ジャンルにとらわれず幅

広く挑戦しています。 

　今回のコンクール出品作品は、キビナゴをメインに何か作れないだろうか、

と考えていくうちに自然とアイディアが生まれました。出品前は試作品を先

生や友達に何度も試食してもらい、感想や意見を参考にしながら、キビナゴ

の骨や臭みをとること、揚げたときの色などに工夫を凝らしました。完成す

るまでは試行錯誤の連続でしたが、賞を頂いたとき、とても嬉しかったです。

今後も、シーフードを使った創作料理にチャレンジしていきたいと思います。 

 

〜
第
１６
回
高
校
生
シ
ー
フ
ー
ド
料
理
コ
ン
ク
ー
ル
 

　
鹿
児
島
市
魚
類
市
場
魚
食
普
及
協
議
会
特
別
賞
〜
 

 

　
県
で
は
、「
地
産
地
消
」
を
基
本
と
し
た
健
康
で
豊
か
な
食
生
活
を
進
め

る
た
め
に
、県
産
の
食
材
の
特
徴
を
生
か
し
た
料
理
コ
ン
ク
ー
ル
を
実
施
し
て

い
ま
す
。 

　
今
回
は
、第
１６
回
高
校
生
シ
ー
フ
ー
ド
料
理
コ
ン
ク
ー
ル
で
鹿
児
島
市
魚
類

市
場
魚
食
普
及
協
議
会
特
別
賞
を
受
賞
し
た
梅
風
味
キ
ビ
ナ
ゴ
の
パ
リ
ッ
と

揚
げ
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

梅
風
味
キ
ビ
ナ
ゴ
の
 

　
　
　
　パ
リ
ッ
と
揚
げ
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◎材料（2人分） 

材 料 

作り方 

◎料理してくださった方　県食生活改善推進員連絡協議会　田渕信江さん　TEL０９９（２２０）９７９１ 

 

キ
ビ
ナ
ゴ
産
地
リ
ポ
ー
ト 

 

　
鹿
児
島
県
北
西
部
に
位
置
し
、西
は
東

シ
ナ
海
に
面
し
て
い
る
阿
久
根
市
は
、そ
の

沖
合
か
ら
甑
島
列
島
に
か
け
て
キ
ビ
ナ
ゴ

の
漁
場
と
な
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、キ
ビ
ナ
ゴ

取
扱
量
県
内
一
を
誇
っ
て
い
ま
す
。 

　
キ
ビ
ナ
ゴ
は
、4
月
か
ら
5
月
に
か
け
て

旬
の
時
季
を
迎
え
、脂
が
の
っ
て
、卵
や
白

子
を
持
ち
、最
も
お
い
し
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。キ
ビ
ナ
ゴ
に
は
、D
H
A（
ド
コ
サ

ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）や
E
P
A（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン

タ
エ
ン
酸
）、カ
ル
シ
ウ
ム
、ビ
タ
ミ
ン
D
が
バ

ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
、動
脈

硬
化
の
予
防
や
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
、

老
化
防
止
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。「
我
が
家
で
は
、キ
ビ
ナ
ゴ
を
す
き

焼
き
に
し
て
食
べ
ま
す
。」と
い
う
阿
久
根

市
の
漁
師
　
尾
上
初
義
さ
ん
は
、「
潮
の

流
れ
で
漁
を
す
る
の
で
、大
変
な
時
も
あ

り
ま
す
。キ
ビ
ナ
ゴ
は
夕
方
に
餌
を
た
べ
る

の
で
、消
化
が
終
わ
る
午
前
３
時
ご
ろ
か
ら

漁
を
始
め
ま
す
。漁
獲
し
た
キ
ビ
ナ
ゴ
は

と
て
も
デ
リ
ケ
ー
ト
な
の
で
、船
倉
に
水
氷

を
張
っ
て
鮮
度
を
保
っ
て

い
ま
す
。地
元
の
人
は
も

ち
ろ
ん
、阿
久
根
に
来
て

く
れ
た
人
が
、阿
久
根

産
の
キ
ビ
ナ
ゴ
を
も
っ
と

知
っ
て
食
べ
て
く
れ
た
ら

嬉
し
い
で
す
」と
、笑
顔

で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

　
 

 

　ポテトサラダは、スーパーなどのお惣菜でも
代用できます。代用する際は、使う分だけに少
量のカレー粉をまぶし、しっかりとあえておきます。
揚げたてはパリッとした食感で、大葉とカレー
の風味・梅肉の程よい酸味が食欲を倍増させ
ます。何もつけずにそのまま頂けるので、お酒
のおつまみやお弁当の一品にいかがですか。 
 
 

族に振るまっ

広く挑戦して

　今回のコン

と考えていく

生や友達に何

の骨や臭みを

るまでは試行

今後も、シーフ

 

〈�〉

〈�〉 キビナゴは頭と骨を取り除き、開いて酒をふっておく。 

のキビナゴは、フライパンで両面を焼き、カレー粉を入れからませる。 
※フッ素加工をしていないフライパン使用の場合は、あらかじめ少量の油を引いておく。 

オクラは塩を入れた湯で、茹でておく。 

梅干しはみじん切りにして、キビナゴに少しつけておく。 

のオクラと のキビナゴを大葉で巻く。その上から〈B〉のポテトサラダで全体 

　を包み、最後に春巻きの皮で巻いていく。春巻きの皮は、揚げるときはがれないよ 

　うしっかりと巻き、最後は水でといた小麦粉〈C〉でのり付けをする。 

揚げる直前に を溶き卵にくぐらせ、１８０℃に熱した油でキツネ色になるまで揚げる。 

を斜め２つに切り、器にレモンと一緒に盛り付ける。 

ジャガイモは皮をむいてから水の中に入れ、沸騰させる。串が刺せたら火からおろし、 

　水けをきって熱いうちにつぶし冷ましておく。 

のジャガイモが冷めたらマヨネーズであえ、カレー粉、塩こしょうで味付けをする。 

 

　 

 

A＜フライ＞ 
キビナゴ・・・・・・・・・・・６０ｇ 

大葉・・・・・・・・・・・・・・・３枚 

オクラ・・・・・・・・・・・・・・３本 

梅干し・・・・・・・・・・・・・２個 

春巻きの皮・・・・・・・・・３枚         

酒・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

カレー粉・・・・・・・・・・少々 

塩・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・１個 

揚げ油・・・・・・・・・・・・適量 

レモン・・・・・・・・・・１／４個　　　　　　　　　　　　　   

B＜ポテトサラダ＞ 
ジャガイモ・・・・・・・・・７５ｇ 

マヨネーズ・・・・・・・・・３６ｇ 

塩こしょう・・・・・・・・・少々 

カレー粉・・・・・・・・・・少々 

C＜のり付け用＞ 
水・・・・・・・・・・・・・・・・少々 　　　　　　　 

小麦粉・・・・・・・・・・・・少々 

（注）芯の役目となるキ
ビナゴとオクラをまんべ
んなくポテトサラダで包
んでいく。 
 

お
の
う
え
　
　
　
は
つ
よ
し 

漁港には、生きのいいキビナゴが集まる。 
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