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（受賞者のコメント） 

 

受賞者　鹿児島女子高校３年 

　
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
新
し
い

料
理
コ
ン
ク
ー
ル
を
実
施
し
て
い
ま
す
。 

　
今
回
は
、第
１５
回
鹿
児
島
県
高
校
生
シ
ー
フ
ー
ド
料
理
コ
ン
ク

ー
ル
で
鹿
児
島
県
知
事
賞
を
受
賞
し
た
「
キ
ビ
ナ
ゴ
フ
ラ
イ
の
裏

巻
き
寿
司
」
を
紹
介
し
ま
す
。 

   

„
行
楽
な
ど
で
手
軽
に
食
べ
た
い
“ 

 

キ
ビ
ナ
ゴ
産
地
リ
ポ
ー
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
。 

  

※ 

こ
こ
が 

ポ
イ
ン
ト 

こ
こ
が 

ポ
イ
ン
ト 

こ
こ
が 

ポ
イ
ン
ト 

わかまつ  あ 　 　き 　　こ  

具を巻
ゃれに
ものを
をあわ
ナゴは、
み、健
を巻い
うです。
いてお
 

「
キ
ビ
ナ
ゴ
フ
ラ
イ
の
裏
巻
き
寿
司
」
 

  
〜
第
１５
回
鹿
児
島
県
高
校
生
シ
ー
フ
ー
ド
料
理
コ
ン
ク
ー
ル
　
鹿
児
島
県
知
事
賞
〜
   

　今回、料理コンクールで県知事賞をいただき、とてもう

れしかったです。 

　コンクール出品は学校の課題で、友達がそれぞれいろ

いろなメニューを考えていました。出品前は、学校の調理

室で友達同士お互いのメニューを試食、アドバイスしなが

らより良いメニューに近づけるようにがんばりました。友

達と一緒に取り組めて、とても楽しかったです。 

　受賞後は、反響が大きくて驚きました。県内にあるホテルのレストランメニューに

取り入れていただいたり、料理のお披露目会をしようとたくさんの親戚が集まってく

れたり、本当にいい思い出ができました。次は、キノコなどを使ったメニューを考えて、

県のコンクールに出品したいです。また、高校生活では食物検定１級を目指してがん

ばろうと思います。 

 

※ 
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◎材料（4人分） 

材 料 

作り方 

私のアイディア料理 

◎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 

 

　
古
来
、キ
ビ
ナ
ゴ
の
食
文
化
が
地
域
に

根
ざ
し
、発
展
し
て
き
た
甑
島
。キ
ビ
ナ
ゴ

漁
獲
量
は
鹿
児
島
県
下
ト
ッ
プ
を
誇
り
、

周
年
漁
獲
さ
れ
ま
す
。特
に
、５
〜
６
月
に

獲
れ
る
キ
ビ
ナ
ゴ
は
産
卵
前
で
卵
や
白
子

を
持
ち
、身
が
太
っ
て
い
ま
す
。酢
み
そ
で

食
べ
る
刺
身
や
薩
摩
揚
げ
、醤
油
漬
け
を

ご
飯
に
の
せ
た
キ
ビ
ナ
ゴ
丼
な
ど
、甑
島
に

伝
わ
る
数
々
の
キ
ビ
ナ
ゴ
料
理
は
、キ
ビ
ナ

ゴ
の
奥
深
い
お
い
し
さ
を
感
じ
さ
せ
ま
す
。 

　
甑
島
で
は
、キ
ビ
ナ
ゴ
の
資
源
を
保
護
し

な
が
ら
末
永
く
利
用
す
る
た
め
の
活
動
が

行
わ
れ
、甑
島
地
区
キ
ビ
ナ
ゴ
資
源
管
理

協
議
会
の
そ
の
取
組
み
は
、平
成
１７
年
度

農
林
水
産
祭
で
天
皇
杯
を
受
賞
し
ま
し
た
。

協
議
会
会
員
で
、キ
ビ
ナ
ゴ
の
ブ
ラ
ン
ド
化

に
取
り
組
ん
で
い
る
里
町
里
の
キ
ビ
ナ
ゴ
グ

ル
ー
プ
に
所
属
す
る 

本
一
春
さ
ん
は
、「
資

源
管
理
活
動
に
よ
っ
て
、キ
ビ
ナ
ゴ
の
水
揚

高
や
価
格
が
上
昇
し
、漁
業
者
の
地
域
連

携
が
強
化
さ
れ
、漁
業
後
継
者
が
増
加
す

る
な
ど
波
及
効
果
も
あ
り
ま
し
た
。今
後

は
、キ
ビ
ナ
ゴ
の
お
い
し
さ
を
私
た
ち
漁
師

が
率
先
し
て
消
費
者
に
ア
ピ
ー
ル
す
る
と

と
も
に
、学
校
と
連
携
し
て
甑
島
の
子
供

た
ち
に
地
域
の

宝
で
あ
る
キ
ビ

ナ
ゴ
料
理
を
伝

承
す
る
な
ど
、地

産
地
消
や
食
育

の
推
進
に
努
め

た
い
と
思
い
ま
す
」

と
、話
し
て
く
れ

ま
し
た
。 

 

温かいご飯に寿司酢をあわせ、寿司飯を作る。 
 
キビナゴの頭と内臓を取り除き、塩をふる。 
 
②に小麦粉、溶き卵、パン粉を順番にまぶして油で揚げる。 
 
きゅうりとカニかまぼこを細長く切り、青じそを洗って水気を取る。 
 
クッキングペーパーを焼きのりの大きさに合わせてカットし、巻きすの上におく。 
その上に焼きのりをのせ、寿司飯の半量をのせて全体に広げる。 
 
⑤の焼きのりと寿司飯を裏返し、手前の方に青じそを3枚並べる。 
青じその上に④のきゅうりとカニかまぼこをのせ、上からマヨネーズをかける。 
その横に、③を６尾並べてのせ（注）、手前から巻く。 
 
⑥の巻きすとクッキングペーパーをはずし、外側に炒りゴマ（黒または白）を 
まんべんなくまぶす。①～⑦と同様にもう１本作る。 
 
⑦を、食べやすい大きさに切って器に盛り、 
好みで醤油をつけて食べる。 
 
 

（注）手前に少し間隔を空けて具をのせ、キビナ
ゴフライは頭側と尾が重なるように交互に並べる。 
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　寿司飯を焼きのりの外側にして具を巻
き、ゴマをまぶして食べやすく、おしゃれに
工夫しました。寿司酢は、市販のものを
使うとお手軽ですが、酢と砂糖、塩をあわ
せて自分で作ってもよいです。キビナゴは、
DHAやEPA、カルシウムなどを含み、健
康に効果的です。レタスやチーズを巻い
てもよく、お酒のおつまみにもなりそうです。
また、小さめのひと口サイズに巻いてお
弁当などに入れてはいかがですか。 
 
 
 

刺し網にかかったキビナゴ。 

こ
し
き
じ
ま 

も
と
　
か
ず
は
る 

さ
と 

達と

　受

取り

れた

県の

ばろ

 

ご飯・・・・・・・・・・・・・・・４膳分 

キビナゴ・・・・・・・・・・・・１２尾 

青じそ・・・・・・・・・・・・・・・６枚 

きゅうり・・・・・・・・・・・１／４本 

カニかまぼこ・・・・・・１／４本 

焼きのり・・・・・・・・・・・・・２枚 

炒りゴマ（黒・白）・・・・・適宜 

寿司酢・・・・・・・・・・・大さじ４ 

 

マヨネーズ・・・・・・・・・・適宜 

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

揚げ油・・・・・・・・・・・・・・適宜 

溶き卵・・・・・・・・・・・・・・適宜 

小麦粉・・・・・・・・・・・・・・適宜 

パン粉・・・・・・・・・・・・・・適宜 
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