
メニュー ： 宮崎の海からのお宝弁当メニュー ： 宮崎の海からのお宝弁当メニュー ： 宮崎の海からのお宝弁当メニュー ： 宮崎の海からのお宝弁当

氏 名 古 澤 和 希 年 齢 １７才氏 名 古 澤 和 希 年 齢 １７才氏 名 古 澤 和 希 年 齢 １７才氏 名 古 澤 和 希 年 齢 １７才

学校名 日南学園高等学校 性 別 男 性学校名 日南学園高等学校 性 別 男 性学校名 日南学園高等学校 性 別 男 性学校名 日南学園高等学校 性 別 男 性

材 料 (４人前)材 料 (４人前)材 料 (４人前)材 料 (４人前)

（鯛の生姜ご飯） （煮物・・野菜の甘煮）（鯛の生姜ご飯） （煮物・・野菜の甘煮）（鯛の生姜ご飯） （煮物・・野菜の甘煮）（鯛の生姜ご飯） （煮物・・野菜の甘煮）
鯛切り身 １５０㌘ 人参 ７０㌘鯛切り身 １５０㌘ 人参 ７０㌘鯛切り身 １５０㌘ 人参 ７０㌘鯛切り身 １５０㌘ 人参 ７０㌘
新生姜 １５０㌘ 蓮根 ３０㌘新生姜 １５０㌘ 蓮根 ３０㌘新生姜 １５０㌘ 蓮根 ３０㌘新生姜 １５０㌘ 蓮根 ３０㌘
米 ３合 たけのこ ５０㌘米 ３合 たけのこ ５０㌘米 ３合 たけのこ ５０㌘米 ３合 たけのこ ５０㌘
白醤油 小さじ１ かぼちゃ ８０㌘白醤油 小さじ１ かぼちゃ ８０㌘白醤油 小さじ１ かぼちゃ ８０㌘白醤油 小さじ１ かぼちゃ ８０㌘

Ａ 淡口醤油 小さじ１ いんげん ４本Ａ 淡口醤油 小さじ１ いんげん ４本Ａ 淡口醤油 小さじ１ いんげん ４本Ａ 淡口醤油 小さじ１ いんげん ４本
酒 小さじ1.5 濃口醤油 ５０酒 小さじ1.5 濃口醤油 ５０酒 小さじ1.5 濃口醤油 ５０酒 小さじ1.5 濃口醤油 ５０ cc

出汁 ５３０㌘ Ａ みりん １００出汁 ５３０㌘ Ａ みりん １００出汁 ５３０㌘ Ａ みりん １００出汁 ５３０㌘ Ａ みりん １００ cc

塩 少量 出汁 ６００塩 少量 出汁 ６００塩 少量 出汁 ６００塩 少量 出汁 ６００ cc

酒 大さじ１ 砂糖 大さじ２酒 大さじ１ 砂糖 大さじ２酒 大さじ１ 砂糖 大さじ２酒 大さじ１ 砂糖 大さじ２

（煮物・・鰹の治部煮風） （焼き物・・伊勢エビの酒盗黄金焼）（煮物・・鰹の治部煮風） （焼き物・・伊勢エビの酒盗黄金焼）（煮物・・鰹の治部煮風） （焼き物・・伊勢エビの酒盗黄金焼）（煮物・・鰹の治部煮風） （焼き物・・伊勢エビの酒盗黄金焼）
カツオ ８０㌘ 伊勢エビ ３５０ｇカツオ ８０㌘ 伊勢エビ ３５０ｇカツオ ８０㌘ 伊勢エビ ３５０ｇカツオ ８０㌘ 伊勢エビ ３５０ｇ
片栗粉 大さじ２ 卵黄 ２個片栗粉 大さじ２ 卵黄 ２個片栗粉 大さじ２ 卵黄 ２個片栗粉 大さじ２ 卵黄 ２個
出汁 ２００出汁 ２００出汁 ２００出汁 ２００ cc 酒盗汁 大さじ１酒盗汁 大さじ１酒盗汁 大さじ１酒盗汁 大さじ１

Ａ 濃口醤油 ２０Ａ 濃口醤油 ２０Ａ 濃口醤油 ２０Ａ 濃口醤油 ２０ cc はじかみ ４本はじかみ ４本はじかみ ４本はじかみ ４本
みりん ２０みりん ２０みりん ２０みりん ２０ cc

砂糖 小さじ１砂糖 小さじ１砂糖 小さじ１砂糖 小さじ１
ケチャップ 大さじ１ケチャップ 大さじ１ケチャップ 大さじ１ケチャップ 大さじ１

(蒸し物・・タチウオの紅白道明寺蒸し） （揚げ物・・メヒカリのアーモンド揚げ）(蒸し物・・タチウオの紅白道明寺蒸し） （揚げ物・・メヒカリのアーモンド揚げ）(蒸し物・・タチウオの紅白道明寺蒸し） （揚げ物・・メヒカリのアーモンド揚げ）(蒸し物・・タチウオの紅白道明寺蒸し） （揚げ物・・メヒカリのアーモンド揚げ）
タチウオ ２００㌘ メヒカリ ８本タチウオ ２００㌘ メヒカリ ８本タチウオ ２００㌘ メヒカリ ８本タチウオ ２００㌘ メヒカリ ８本
道明寺 赤・白各 ５０㌘ 青唐 ４本道明寺 赤・白各 ５０㌘ 青唐 ４本道明寺 赤・白各 ５０㌘ 青唐 ４本道明寺 赤・白各 ５０㌘ 青唐 ４本
白ネギ ３㎝ レモン 半分白ネギ ３㎝ レモン 半分白ネギ ３㎝ レモン 半分白ネギ ３㎝ レモン 半分
出汁 ３００出汁 ３００出汁 ３００出汁 ３００ cc スライスアーモンド 少量スライスアーモンド 少量スライスアーモンド 少量スライスアーモンド 少量
みりん ５０みりん ５０みりん ５０みりん ５０ cc 卵白 ２個分卵白 ２個分卵白 ２個分卵白 ２個分
薄口醤油 ５０薄口醤油 ５０薄口醤油 ５０薄口醤油 ５０ cc 小麦粉 適量小麦粉 適量小麦粉 適量小麦粉 適量
水溶き片栗粉 小さじ１ 酒 大さじ１水溶き片栗粉 小さじ１ 酒 大さじ１水溶き片栗粉 小さじ１ 酒 大さじ１水溶き片栗粉 小さじ１ 酒 大さじ１
わさび 少量わさび 少量わさび 少量わさび 少量

（八寸・・ハマグリの玉みそあえ） （八寸・・紅白市松の八幡巻）（八寸・・ハマグリの玉みそあえ） （八寸・・紅白市松の八幡巻）（八寸・・ハマグリの玉みそあえ） （八寸・・紅白市松の八幡巻）（八寸・・ハマグリの玉みそあえ） （八寸・・紅白市松の八幡巻）
ハマグリ ２個 牛肉 ５０㌘ハマグリ ２個 牛肉 ５０㌘ハマグリ ２個 牛肉 ５０㌘ハマグリ ２個 牛肉 ５０㌘
塩わかめ ５㌘ 人参 １６㌘塩わかめ ５㌘ 人参 １６㌘塩わかめ ５㌘ 人参 １６㌘塩わかめ ５㌘ 人参 １６㌘
山うど １０㌘ 大根 １６㌘山うど １０㌘ 大根 １６㌘山うど １０㌘ 大根 １６㌘山うど １０㌘ 大根 １６㌘
みりん 大さじ１ 出汁 ３００みりん 大さじ１ 出汁 ３００みりん 大さじ１ 出汁 ３００みりん 大さじ１ 出汁 ３００ cc

酒 大さじ２ みりん ５０酒 大さじ２ みりん ５０酒 大さじ２ みりん ５０酒 大さじ２ みりん ５０ cc

白味噌 １０㌘ Ａ 砂糖 小さじ１白味噌 １０㌘ Ａ 砂糖 小さじ１白味噌 １０㌘ Ａ 砂糖 小さじ１白味噌 １０㌘ Ａ 砂糖 小さじ１
砂糖 １０砂糖 １０砂糖 １０砂糖 １０ cc 濃口醤油 ５０濃口醤油 ５０濃口醤油 ５０濃口醤油 ５０ cc

カレー粉 少量カレー粉 少量カレー粉 少量カレー粉 少量
（鱚と梨の和え物） 濃口醤油 大さじ１（鱚と梨の和え物） 濃口醤油 大さじ１（鱚と梨の和え物） 濃口醤油 大さじ１（鱚と梨の和え物） 濃口醤油 大さじ１

キス ２枚 みりん・酒・砂糖 各大さじ１キス ２枚 みりん・酒・砂糖 各大さじ１キス ２枚 みりん・酒・砂糖 各大さじ１キス ２枚 みりん・酒・砂糖 各大さじ１
梨 １０㌘梨 １０㌘梨 １０㌘梨 １０㌘
ほうれん草 １０㌘ （八寸・・ひょうてい卵キャビア添え）ほうれん草 １０㌘ （八寸・・ひょうてい卵キャビア添え）ほうれん草 １０㌘ （八寸・・ひょうてい卵キャビア添え）ほうれん草 １０㌘ （八寸・・ひょうてい卵キャビア添え）
だし汁 大さじ３ 卵 ２個だし汁 大さじ３ 卵 ２個だし汁 大さじ３ 卵 ２個だし汁 大さじ３ 卵 ２個

Ａ 酢・砂糖 各小さじ１ キャビア 少量Ａ 酢・砂糖 各小さじ１ キャビア 少量Ａ 酢・砂糖 各小さじ１ キャビア 少量Ａ 酢・砂糖 各小さじ１ キャビア 少量
塩 少量塩 少量塩 少量塩 少量



作り方作り方作り方作り方
☆ 鯛の生姜ご飯☆ 鯛の生姜ご飯☆ 鯛の生姜ご飯☆ 鯛の生姜ご飯

① Ａの調味料を混ぜ合わせておき、新生姜は細かく千切りにして① Ａの調味料を混ぜ合わせておき、新生姜は細かく千切りにして① Ａの調味料を混ぜ合わせておき、新生姜は細かく千切りにして① Ａの調味料を混ぜ合わせておき、新生姜は細かく千切りにして
水洗い後、ザルで水気をきっておく。水洗い後、ザルで水気をきっておく。水洗い後、ザルで水気をきっておく。水洗い後、ザルで水気をきっておく。

② 鯛は酒と塩をしておき、米は洗い、ザルにあげておく② 鯛は酒と塩をしておき、米は洗い、ザルにあげておく② 鯛は酒と塩をしておき、米は洗い、ザルにあげておく② 鯛は酒と塩をしておき、米は洗い、ザルにあげておく
③ 炊飯器に米、合わせたＡの調味料に鯛・新生姜を入れ炊きあげ③ 炊飯器に米、合わせたＡの調味料に鯛・新生姜を入れ炊きあげ③ 炊飯器に米、合わせたＡの調味料に鯛・新生姜を入れ炊きあげ③ 炊飯器に米、合わせたＡの調味料に鯛・新生姜を入れ炊きあげ

る。炊きあがったらほぐし蒸らしておくる。炊きあがったらほぐし蒸らしておくる。炊きあがったらほぐし蒸らしておくる。炊きあがったらほぐし蒸らしておく
☆ 煮物（野菜の甘煮）☆ 煮物（野菜の甘煮）☆ 煮物（野菜の甘煮）☆ 煮物（野菜の甘煮）

① いんげんを水洗いにし、塩もみ、半分に切り、湯がく① いんげんを水洗いにし、塩もみ、半分に切り、湯がく① いんげんを水洗いにし、塩もみ、半分に切り、湯がく① いんげんを水洗いにし、塩もみ、半分に切り、湯がく
② かぼちゃ、人参を各型に抜きとり湯がく② かぼちゃ、人参を各型に抜きとり湯がく② かぼちゃ、人参を各型に抜きとり湯がく② かぼちゃ、人参を各型に抜きとり湯がく
③ 蓮根・たけのこは一口大に切り各同じ固さで下ゆでしておく③ 蓮根・たけのこは一口大に切り各同じ固さで下ゆでしておく③ 蓮根・たけのこは一口大に切り各同じ固さで下ゆでしておく③ 蓮根・たけのこは一口大に切り各同じ固さで下ゆでしておく
④ Ａの合わせ調味料を鍋に入れ②③の野菜を加え弱火で煮る④ Ａの合わせ調味料を鍋に入れ②③の野菜を加え弱火で煮る④ Ａの合わせ調味料を鍋に入れ②③の野菜を加え弱火で煮る④ Ａの合わせ調味料を鍋に入れ②③の野菜を加え弱火で煮る

☆ 煮物（カツオの治部煮）☆ 煮物（カツオの治部煮）☆ 煮物（カツオの治部煮）☆ 煮物（カツオの治部煮）
① カツオを一口大に切り水分を切り片栗粉をまぶす。Ａの調味料① カツオを一口大に切り水分を切り片栗粉をまぶす。Ａの調味料① カツオを一口大に切り水分を切り片栗粉をまぶす。Ａの調味料① カツオを一口大に切り水分を切り片栗粉をまぶす。Ａの調味料

を鍋に入れ沸騰させ①のカツオを加え、弱火で火を通すを鍋に入れ沸騰させ①のカツオを加え、弱火で火を通すを鍋に入れ沸騰させ①のカツオを加え、弱火で火を通すを鍋に入れ沸騰させ①のカツオを加え、弱火で火を通す
☆ 焼き物（伊勢エビの酒盗黄金焼き）☆ 焼き物（伊勢エビの酒盗黄金焼き）☆ 焼き物（伊勢エビの酒盗黄金焼き）☆ 焼き物（伊勢エビの酒盗黄金焼き）

① 伊勢エビを８等分に切り水につけてペーパーで水気をとる。① 伊勢エビを８等分に切り水につけてペーパーで水気をとる。① 伊勢エビを８等分に切り水につけてペーパーで水気をとる。① 伊勢エビを８等分に切り水につけてペーパーで水気をとる。
酒盗液にからめオーブンで180度で焼く。八分焼きになった酒盗液にからめオーブンで180度で焼く。八分焼きになった酒盗液にからめオーブンで180度で焼く。八分焼きになった酒盗液にからめオーブンで180度で焼く。八分焼きになった
ら卵黄を塗りながら３～４回焼きあげる。ら卵黄を塗りながら３～４回焼きあげる。ら卵黄を塗りながら３～４回焼きあげる。ら卵黄を塗りながら３～４回焼きあげる。

☆ 蒸し物（タチウオの紅白道明寺蒸し）☆ 蒸し物（タチウオの紅白道明寺蒸し）☆ 蒸し物（タチウオの紅白道明寺蒸し）☆ 蒸し物（タチウオの紅白道明寺蒸し）
① 水に道明寺をつけて戻しザルにあげ水気をきる。タチウオに片① 水に道明寺をつけて戻しザルにあげ水気をきる。タチウオに片① 水に道明寺をつけて戻しザルにあげ水気をきる。タチウオに片① 水に道明寺をつけて戻しザルにあげ水気をきる。タチウオに片

栗粉を薄くまぶし①の道明寺の赤白を半分半分にのせ、円状巻栗粉を薄くまぶし①の道明寺の赤白を半分半分にのせ、円状巻栗粉を薄くまぶし①の道明寺の赤白を半分半分にのせ、円状巻栗粉を薄くまぶし①の道明寺の赤白を半分半分にのせ、円状巻
きラップで包みレンジで５分程度蒸すきラップで包みレンジで５分程度蒸すきラップで包みレンジで５分程度蒸すきラップで包みレンジで５分程度蒸す

② Ａの調味料を鍋に入れ沸騰したら水溶き片栗粉でとろみをつけ、② Ａの調味料を鍋に入れ沸騰したら水溶き片栗粉でとろみをつけ、② Ａの調味料を鍋に入れ沸騰したら水溶き片栗粉でとろみをつけ、② Ａの調味料を鍋に入れ沸騰したら水溶き片栗粉でとろみをつけ、
器に盛ったタチウオにかけ山葵を添える器に盛ったタチウオにかけ山葵を添える器に盛ったタチウオにかけ山葵を添える器に盛ったタチウオにかけ山葵を添える

☆ 揚げ物（メヒカリのアーモンド揚げ）☆ 揚げ物（メヒカリのアーモンド揚げ）☆ 揚げ物（メヒカリのアーモンド揚げ）☆ 揚げ物（メヒカリのアーモンド揚げ）
① メヒカリを酒で洗い、水分を軽く拭き取り小麦粉・卵白・スラ① メヒカリを酒で洗い、水分を軽く拭き取り小麦粉・卵白・スラ① メヒカリを酒で洗い、水分を軽く拭き取り小麦粉・卵白・スラ① メヒカリを酒で洗い、水分を軽く拭き取り小麦粉・卵白・スラ

イスアーモンドを付け冷蔵庫で休ませるイスアーモンドを付け冷蔵庫で休ませるイスアーモンドを付け冷蔵庫で休ませるイスアーモンドを付け冷蔵庫で休ませる
② １６０°で熱した油でゆっくりカリッと揚げる② １６０°で熱した油でゆっくりカリッと揚げる② １６０°で熱した油でゆっくりカリッと揚げる② １６０°で熱した油でゆっくりカリッと揚げる。。。。青唐は素揚げにする青唐は素揚げにする青唐は素揚げにする青唐は素揚げにする。。。。

☆ 蛤の玉味噌和え☆ 蛤の玉味噌和え☆ 蛤の玉味噌和え☆ 蛤の玉味噌和え
① Ａの調味料に混ぜあわせ鍋に入れ火にかけアルコール分を飛ばす。① Ａの調味料に混ぜあわせ鍋に入れ火にかけアルコール分を飛ばす。① Ａの調味料に混ぜあわせ鍋に入れ火にかけアルコール分を飛ばす。① Ａの調味料に混ぜあわせ鍋に入れ火にかけアルコール分を飛ばす。

蛤を鍋に入れ酒を加え蓋をして火にかける。沸騰し蛤に火が通った蛤を鍋に入れ酒を加え蓋をして火にかける。沸騰し蛤に火が通った蛤を鍋に入れ酒を加え蓋をして火にかける。沸騰し蛤に火が通った蛤を鍋に入れ酒を加え蓋をして火にかける。沸騰し蛤に火が通った
らとりだし８等分に切るらとりだし８等分に切るらとりだし８等分に切るらとりだし８等分に切る

② わかめは水洗い湯通しする。ウドは５㎜角に切り①の出汁で煮る。② わかめは水洗い湯通しする。ウドは５㎜角に切り①の出汁で煮る。② わかめは水洗い湯通しする。ウドは５㎜角に切り①の出汁で煮る。② わかめは水洗い湯通しする。ウドは５㎜角に切り①の出汁で煮る。
①のだしをのばし、蛤・わかめ・ウドを和える①のだしをのばし、蛤・わかめ・ウドを和える①のだしをのばし、蛤・わかめ・ウドを和える①のだしをのばし、蛤・わかめ・ウドを和える

☆ ひょうてい玉子キャビア添え☆ ひょうてい玉子キャビア添え☆ ひょうてい玉子キャビア添え☆ ひょうてい玉子キャビア添え
① 鍋にたっぷりのお湯を入れ沸騰してきたら玉子を入れ６分間混ぜな① 鍋にたっぷりのお湯を入れ沸騰してきたら玉子を入れ６分間混ぜな① 鍋にたっぷりのお湯を入れ沸騰してきたら玉子を入れ６分間混ぜな① 鍋にたっぷりのお湯を入れ沸騰してきたら玉子を入れ６分間混ぜな

がらゆがくがらゆがくがらゆがくがらゆがく。。。。火を止め１０分間おいてその後玉子を取り急激に冷ます火を止め１０分間おいてその後玉子を取り急激に冷ます火を止め１０分間おいてその後玉子を取り急激に冷ます火を止め１０分間おいてその後玉子を取り急激に冷ます。。。。
玉子が冷めたら殻をむき半分煮切り、中央にキャビアを添える玉子が冷めたら殻をむき半分煮切り、中央にキャビアを添える玉子が冷めたら殻をむき半分煮切り、中央にキャビアを添える玉子が冷めたら殻をむき半分煮切り、中央にキャビアを添える

☆ 紅白市松の八幡巻き☆ 紅白市松の八幡巻き☆ 紅白市松の八幡巻き☆ 紅白市松の八幡巻き
① 大根、人参を１㎝角の棒状に切り、Ａの調味料で煮て味を含ませる① 大根、人参を１㎝角の棒状に切り、Ａの調味料で煮て味を含ませる① 大根、人参を１㎝角の棒状に切り、Ａの調味料で煮て味を含ませる① 大根、人参を１㎝角の棒状に切り、Ａの調味料で煮て味を含ませる
② ①の水分を取り薄く片栗粉をまぶし、市松に組み合わせ牛肉で巻② ①の水分を取り薄く片栗粉をまぶし、市松に組み合わせ牛肉で巻② ①の水分を取り薄く片栗粉をまぶし、市松に組み合わせ牛肉で巻② ①の水分を取り薄く片栗粉をまぶし、市松に組み合わせ牛肉で巻

き止めるき止めるき止めるき止める
③ フライパンで②を焼き火を通しＢの調味料を加え肉にからめる③ フライパンで②を焼き火を通しＢの調味料を加え肉にからめる③ フライパンで②を焼き火を通しＢの調味料を加え肉にからめる③ フライパンで②を焼き火を通しＢの調味料を加え肉にからめる

☆ 鱚と梨の和え物☆ 鱚と梨の和え物☆ 鱚と梨の和え物☆ 鱚と梨の和え物
① 鱚は酒と塩を少量振り、オーブンで焼き細かく切る① 鱚は酒と塩を少量振り、オーブンで焼き細かく切る① 鱚は酒と塩を少量振り、オーブンで焼き細かく切る① 鱚は酒と塩を少量振り、オーブンで焼き細かく切る
② 梨はすりおろし、Ａの調味料を合わせておく② 梨はすりおろし、Ａの調味料を合わせておく② 梨はすりおろし、Ａの調味料を合わせておく② 梨はすりおろし、Ａの調味料を合わせておく
③ 湯がいたほうれん草を①を混ぜ②にからめる③ 湯がいたほうれん草を①を混ぜ②にからめる③ 湯がいたほうれん草を①を混ぜ②にからめる③ 湯がいたほうれん草を①を混ぜ②にからめる

コツ ：コツ ：コツ ：コツ ：弁当を懐石風につくりました。宮崎の魚をメインに野菜も使い海の幸、山の幸弁当を懐石風につくりました。宮崎の魚をメインに野菜も使い海の幸、山の幸弁当を懐石風につくりました。宮崎の魚をメインに野菜も使い海の幸、山の幸弁当を懐石風につくりました。宮崎の魚をメインに野菜も使い海の幸、山の幸
のお宝弁当ですのお宝弁当ですのお宝弁当ですのお宝弁当です。。。。とてもヘルシーで子供からお年寄りまで楽しんで食べられると思いますとてもヘルシーで子供からお年寄りまで楽しんで食べられると思いますとてもヘルシーで子供からお年寄りまで楽しんで食べられると思いますとてもヘルシーで子供からお年寄りまで楽しんで食べられると思います。。。。


