
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

あじを３枚におろし、ぶ

つ切りにする。しょうが

を加えて包丁で細かくた

たく。 

塩、白ねぎ、○Ａを①に加

えてよく混ぜ、小判型に

丸める。 

フライパンに油を熱し、

中火で両面をじっくり焼

く。 

はまちの照り焼き いわしの香草パン粉焼き 
【材料 1人分】 

●あじ一尾…………１２０～１５０ｇ 

●しょうが…………１ｇ（小 ） 

（みじん切り） 

●塩…………………少々 

●白ねぎ……………１０ｇ 

（みじん切り） 

酒………………２.５ｍＬ（小 ） 

○Ａ  みそ……………２ｇ（小 ） 

かたくり粉……１ｇ（小 ） 

●油…………………５ｍＬ（小１） 

【 (大)は大さじ、(小)は小さじを示す 】 

【材料 1人分】 

●はまち……………１切れ（８０ｇ） 

●塩…………………少々 

●小麦粉（米粉）…２.５ｇ（大 ） 

酒………………１０ｍＬ（小２） 

○Ａ   しょうゆ………８ｍＬ（小１ ） 

みりん…………１０ｍＬ（小２） 

砂糖……………１.５ｇ（小 ） 

●油…………………５ｍＬ（小１） 

  
はまちに塩をふり、１０

分程度おく。 

水気をふきとり、小麦粉

を薄くふる。 

フライパンに油を熱し、

両面を中火でこんがり焼

く。 

○Ａを入れて煮立たせ、照

りが出るまでからめる。 

【材料 1人分】 

●いわし一尾………８０ｇ 

●塩…………………少々 

パン粉…………４.５ｇ（大１ ） 

○Ａ  にんにく………１ｇ（ かけ） 

（みじん切り） 

パセリ…………２ｇ 

（みじん切り） 

●油…………………７ｍＬ（大 ） 

 

 
いわしを手開きにし

て塩をふる。 

○Ａをよく混ぜ合わせ

て衣を作り、①にま

ぶす。 

フライパンに油を熱

し、中火で両面をこ

んがり焼く。 

県産魚を使った料理レシピ 
【作り方】 

① 

 

 

 

② 

 

 

③ 

【作り方】 

① 

 

② 

 

③ 

 

 

④ 

【作り方】 

① 

 

②  

 

 

③ 

 

豆 知識  焼 き 方   盛りつけた時に表になる方から焼く。 
「開き」は身表 、「切り身」は皮表で盛りつける。 
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２
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２
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２
 

１
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あじのハンバーグ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
あじを３枚におろし、酒

をふる。 

フライパンに油を熱し、

中火で両面をこんがりと

焼く。 

白ねぎと調味料○Ａを混ぜ

合わせる。 

焼きあがったあじの上か

ら③をかける。 

いわしのつみれ汁 
はまちのムニエル あじの香味ソースかけ 

【材料 1人分】 

●あじ一尾…………１２０～１５０ｇ 

●酒…………………５ｍＬ（小１） 

●油…………………５ｍＬ（小１） 

●白ねぎ……………５ｇ 

（みじん切り）          

  しょうゆ………５ｍＬ（小１） 

   砂糖……………３ｇ（小１） 

○Ａ  酢………………２.５ｍＬ（小 ） 

ごま油…………２.５ｍＬ（小 ） 

白ごま…………１ｇ（小 ） 

 

【 (大)は大さじ、(小)は小さじを示す 】 

【材料 1人分】 

●はまち……………１切れ（８０ｇ） 

●塩…………………０.８ｇ（小 ） 

●こしょう…………少々 

●小麦粉（米粉）…４ｇ（大 ） 

●油…………………５ｍＬ（小１） 

●バター……………４ｇ（小１） 

 

 
県産魚を使った料理レシピ 

【作り方】 

① 

 

② 

 

 

③ 

 

④ 

【材料 1人分】 

●いわし一尾………８０ｇ 

●しょうが…………１ｇ 

（みじん切り） 

●塩…………………少々 

●かたくり粉………０.５ｇ（小 ） 

●だいこん…………３０ｇ 

（いちょう切り） 

●にんじん…………１０ｇ 

（いちょう切り） 

●白ねぎ……………１０ｇ 

（小口切り） 

●みそ………………９ｇ（大 ） 

●水…………………１５０ｍＬ 

 
いわしを手開きにして尾と背びれ

を取り、ぶつ切りにする。しょう

がを加えて包丁で細かくたたく。 

塩、かたくり粉を①に加えてよく

混ぜる。 

だいこんとにんじんを水から煮

る。火が通ったら②をスプーンで

丸めながら入れる。 

つみれに火が通ったらみそで味を

ととのえ、白ねぎを入れる。 

【作り方】 

① 

 

② 

 

③ 

 

④ 

【作り方】 

① 

 

 

② 

 

③ 

 

 

④ 

 盛 り つ け 方  豆 識知 頭 尾 腹 背 皮 
学校における食育推進事業（鳥取県教育委員会委託事業） 作成：鳥取県学校栄養士協議会研究委員会 
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１

３
 

１

６
 

１

２
 

１

６
 

１

２
 

はまちに塩、こしょうをふっ

て１０分程おく。 

水気をふきとり、小麦粉をま

ぶす。余分な粉を落とす。 

フライパンに油を熱し、中火

で焼く。 

焼き色がついたら裏返し、は

まちの上にバターをのせ、表

面と同様に焼く。 

 


