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サンドメニューは人気があるた
め、すぐに取り入れたいと思い
ました。
また、タルタルソースのマヨネー
ズをノンエッグマヨネーズにす
ると、アレルギーの子どももみ
んな食べることができます。卵
が入っていないのに、タルタル
感があり美味しかったです。

ガパオライスをヒントに県産イカ
をふんだんに使い、みそベース
にコチュジャンを加えて味付け
したアレンジ料理。
しっかり味があるため、ごはん
が進みます。イカと同時期の旬
であるピーマンやパプリカを取
り入れており、給食でも提供し
やすいです。

最優秀賞

イカパオライス
周南市立岐陽中学校　2年：小原  璃子

アジフライハンバーガー
岩国市立岩国小学校　6年：藤川  慶尚

中学生
の部

令和4年12月現在

使用した県産食材 あじ・ひじき 使用した県産食材 いか

材 料 切り方など分量（4人分） 作り方

作者のコメント

いか
豚ひき肉
玉ねぎ
ピーマン
パプリカ（赤）
バジル
砂糖
塩こしょう
にんにく
しょうが
コチュジャン
赤みそ
オイスターソース
しょうゆ
サラダ油
米
卵
きゅうり

1杯
200g
1玉
1個
1個
10枚

小さじ2
少々
1片
1片

小さじ1
小さじ1
小さじ2
小さじ2
適量
2合
4個

1/2本

輪切り
（酒につけくさみをとる）

みじん切り
さいの目切り
さいの目切り

❶ 米を炊く。
❷ フライパンに油をひき、にんにくとしょうがを入
れ、香りがたってきたら、豚ひき肉を入れ炒める。

❸ 色が変わってきたら、砂糖、しょうゆ、赤みそ、
コチュジャン、オイスターソースを入れ味付け
をする。

❹ いか、野菜を入れ水分がなくなるまで弱火で炒め
煮する。

❺ 塩、こしょうで味をととのえ、ちぎったバジル
を入れてさっと炒める。

❻ お皿にごはんと❺を盛り付け、お好みで目玉
焼きとスライスきゅうりをのせる。

ガパオはタイの料理でナンプラーを使いますが、
子供も食べやすいよう、みそと砂糖、しょうゆで
甘めに仕上げ、オイスターソースとコチュジャンを
入れることで、味のコクを出しました。甘めに仕上
げたことで、ピーマンが苦手な妹もよく食べてくれ
たので、苦手な人でも食べられると思います!!

講評

最優秀賞

成分成分表表（1人分）（1人分）
エネルギーエネルギー
たんぱく質
脂質脂質

カルシウムカルシウム
鉄鉄

食塩相当量

kcalkcal
g
g
mgmg
mgmg
g

556556
28.5
20.6
65.065.0
2.52.5
1.8

成分表（1人分）
エネルギー
たんぱく質
脂質

カルシウム
鉄

食塩相当量

kcal
g
g
mg
mg
g

556
28.5
20.6
65.0
2.5
1.8

材 料 切り方など分量（4人分） 作り方

作者のコメント

  アジフライ
アジ
塩こしょう
卵
小麦粉
パン粉
サラダ油
  ひじきのタルタルソース
ひじき
コーン（冷凍）
枝豆（冷凍）
シーチキン
  ［調味料］
　　マヨネーズ
　　レモン汁
　　砂糖
　　しょうゆ
　　すりごま
　　塩こしょう
バンズ
レタス

4切れ
少々
適量
適量
適量
適量

10g
50g
50g
1/2缶

大さじ5
小さじ1/2
小さじ1
小さじ1
大さじ1
少々
4個
4枚

❶ アジに塩こしょうをふり、小麦粉⇒卵⇒パン粉
の順に衣をつけ180℃の油で両面をきつね色
になるまで揚げる。

❷ ひじき、コーン、枝豆はさっとゆで、よく水気
を切る。

ボウルにひじき、コーン、枝豆と調味料を入れ
たらよく混ぜ合わせる。

❸ バンズの上にレタス⇒ひじきのタルタルソース
⇒アジフライの順番にはさめば、完成。

定番のアジフライに学校で人気のひじきサラダ
をタルタルソースに見立てて、子供が大好きなハ
ンバーガーにしました。工夫した所は揚げ物にレ
モン汁を加えて、さっぱりと仕上げた所です。

成分表（1人分）
エネルギーエネルギー
たんぱく質たんぱく質
脂質

カルシウム
鉄鉄

食塩相当量食塩相当量

kcalkcal
gg
g
mg
mgmg
gg

436436
15.615.6
27.6
91
2.02.0
1.81.8

成分表（1人分）
エネルギー
たんぱく質
脂質

カルシウム
鉄

食塩相当量

kcal
g
g
mg
mg
g

436
15.6
27.6
91
2.0
1.8
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