
「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


