
　




テーマ「地元産品を使ったご飯にあう朝食のおかず」
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平成2６年度健康づくり標語  島根県知事賞
「きれいな水に・米・野菜　おいしい島根をいただきます」　
大田圏域健康長寿しまね推進会議
　
       この作品集は、島根県全域で募集した料理コンクールで、大田圏域から応募された作品
      （９作品：順不同）をまとめたものです。
1 しじみと野菜のホイル焼き                 　高校３年　細谷恵利奈さんの作品
	材料（４人分）
	作り方

	しじみ　　　　　４００ｇ
玉ねぎ　　　　　２００ｇ
ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ　 １５０ｇ
しめじ　　　　　　４０ｇ
ミニトマト　　　　２０個

にんにく　　　　　２０ｇ

レモン　　　　　　　１個

レモン果汁　　　大さじ４

白ワイン　　　　大さじ４
塩　　　　　　　　　適量
こしょう　　　　　　適量
バター　　　　　　４０ｇ
しょうゆ　　　　　２０cc
	(準備)・しじみは砂ぬきをしておく。

1 ① アスパラを塩ゆでする。
2 ② ①のアスパラは食べやすい大きさに切る。玉ねぎは薄切り、
3 　 にんにくはみじん切り、ミニトマトは２つに切り、しめじは
4 　 石づきを取って切る。
3 調味料を合わせておく。

4 ②と③を合わせる。
5 ④をホイルにいれ、フライパンで蒸し焼きにする。

	
	◆料理の工夫・アピールポイント◆
・地元の食材のしじみを使う。
・蒸し焼きでヘルシー。



2 白いかと豆腐のつくね味そ汁　　　　高校３年　安田綾奈さん、山﨑未緒さんの作品
	材料（４人分）
	作り方

	白いか　　　　　　８０ｇ
豆腐　　　　　　１２０ｇ

かたくり粉　　　　１２ｇ
ねぎ　　　　　　　２０ｇ

しょうが　　　　　１２ｇ
じゃがいも　　　　６０ｇ
人参　　　　　　　２０ｇ

玉ねぎ　　　　　　６０ｇ
みそ　　　　　　　４８ｇ
だしの素　　　　　
水　　　　　　　８００cc
バター　　　　　　１２ｇ
	1 白いかは、ゆでて、半量を0.5cm角に切る。
2 白いかの残り半量をすり鉢でする。
3 ねぎは小口切りにし、しょうがはする。
4 ボールに豆腐を入れてつぶす。

5 ②、③を④に入れて、混ぜる。

6 じゃが芋、人参、玉ねぎを切って、煮る。

7 沸騰したら、⑤のつくねを入れて、さらに沸騰させる。

8 みそを入れて、煮る。

9 好みで、バターを入れる。

	
	◆料理の工夫・アピールポイント◆

・歯ごたえを出すため、白いかを0.5cm角に切った。



3 水カレイの塩焼き　　　　　　　　　　　　　　　　　　高校３年　　鎌田達哉さんの作品
	材料（４人分）
	作り方

	水カレイ　　　　８００ｇ
油　　　　　　　　８０ｇ

塩

こしょう


	1 フライパンに油を熱し、水ガレイの切り身を入れる。
2 塩とこしょうで味を調える。



	
	◆料理の工夫・アピールポイント◆

・シンプルでおいしい。


4 あじの南蛮漬け      　　　　　　　　　　　　高校３年　岩谷杏華さんの作品
	材料（４人分）
	作り方

	あじ　　　　　　　３２尾

塩　　　　　　　小さじ４
玉ねぎ　　　　　　　２個

にんじん　　　　　　２本

小麦粉　　　　　　　適量

砂糖　　　　　　１４０ｇ
酢　　　　　　　カップ４
揚げ油
	1 あじをさばいて、きれいに洗い、キッチンペーパーで水けを
とる。
3 玉ねぎ、人参をせん切りにする。

4 バットに②の玉ねぎ、人参、調味料を合わせておく。

5 あじに小麦粉をまぶす。

6 揚げ油を170度に加熱して、④を揚げる。

7 熱いうちに③のつけ汁と合わせる。

	
	◆料理の工夫・アピールポイント◆


5 さばのみそ煮 　                      　　　　高校３年　渡辺佳那さんの作品
	材料（４人分）
	作り方

	さば（切り身） 　３２０ｇ

酒　　　　　　　１４０cc

水　　　　　　　１００cc

砂糖　　　　　　　２０ｇ

しょうゆ　　　　　２０cc
赤みそ　　　　　　４０ｇ

しょうが(皮付き)　３０ｇ
	1 しょうがは厚めに皮をむき、ごく細いせん切り（針しょうが）にする。（皮は捨てないこと）

2 切り身を重ねずに並べられる大きさの鍋に、酒を入れて煮きり（アルコール分をとばす）、水を入れる。

3 ②に砂糖、しょうゆ、しょうがの皮を入れ、切り身を並べ、

落としぶたをして中火で5分間煮る。

4 赤みそを煮汁で溶きながら③に加え、煮立ったら落としぶたをして、焦げないように弱火で約10分煮る。

5 皿に盛り、残った煮汁をかける。①の針しょうがを中央にこんもりと盛る（天盛り）。

	
	◆料理の工夫・アピールポイント◆

・地元の材料（さば、邇摩校みそ）を使用。


⑥しじみと野菜のしょうゆ炒め                 　高校３年　三浦奈々さんの作品
	材料（４人分）
	作り方

	しじみ　　　　　３２０ｇ
人参　　　　　　　８０ｇ
玉ねぎ　　　　　　８０ｇ
しょうゆ　　　　　４８ｇ
油　　　　　　　　適量
酒　　　　　　　　適量
	1 人参をゆでる。

2 人参を短冊切り、玉ねぎをくし切りにする。

3 玉ねぎ、人参、しじみの順に油で炒める。

4 少し炒めたら酒を入れて、しじみを開く。

5 しょうゆを入れて、酒がとんだら完成。


	
	◆料理の工夫・アピールポイント◆

・しょうゆで味付けし、ご飯に合いやすくした。
・炒めるだけなので、忙しいときでもすぐできる。



⑦レタスとしじみのみそしる             　　　　　高校３年　新谷光さんの作品
	材料（４人分）
	作り方

	レタス　　　　　　４０ｇ
水菜　　　　　　　　８ｇ
固形スープの素　　　４ｇ
水　　　　　　　８００cc
みそ　　　　　　大さじ４
しじみ　　　　　１２０ｇ

	1 レタスを小さくちぎる。水菜は３cmくらいに切っておく。
2 水を沸騰させた後、しじみを入れ、口が開いたらスープの素を入れる。

3 みそを入れて、溶けたらレタスを加え、ひと混ぜして火を止め、水菜を入れる。



	
	◆料理の工夫・アピールポイント◆

・地元産品として、レタスだけでなく、しじみも入れた。


8 島根和牛と野菜のいため物　　　　　　　　　　　高校３年　森真也さんの作品
	材料（４人分）
	作り方

	和牛　　　　　　３２０ｇ
キャベツ　　　　　８０ｇ
ピーマン　　　　  ８０ｇ
人参　　　　　　　８０ｇ
塩こしょう　　　　少々

ごま油　　　　　　適量
	1 ① キャベツは食べやすい大きさに切る。ピーマンは細切り、人参は短冊切りにする。
2 ② ①と肉を、ごま油で炒める。

	
	◆料理の工夫・アピールポイント◆

・簡単ですぐにできる。


⑨島根和牛と野菜の炒め物               　　　高校３年　鶴本雄大さんの作品
	材料（４人分）
	作り方

	しまね和牛　　　３２０ｇ

ピーマン　　　　  ６０ｇ

人参　　　　　　　６０ｇ

塩　　　　　　　　

こしょう　　　　　
油　　　　　　　　適量
	1 フライパンに油を熱する。
2 最初に肉を焼く。野菜は、人参、ピーマンの順に入れて焼く。

3 塩とこしょうをかける。

4 盛りつける。

	
	◆料理の工夫・アピールポイント◆

・シンプルに、塩とこしょうで味付けをしたので、食材その

ものの味が楽しめる。
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