
オンライン親子お魚料理教室レシピ 

2021年 3月 27日  

【講 師】河原美也子氏 

(NPO法人大阪湾沿岸域環境創造研究センター・HANNANキッチン担当・元大阪あべの辻調理師専門学校職員) 

 

【ＭＥＮＵ】 ①アカシタのムニエル ②アカシタのエンガワのから揚げ  

③アジの春巻き ④タコのマヨネーズ炒め 

⑤わかめの混ぜご飯 ⑥わかめと昆布のみそ玉 

 

 

赤字：ご家庭で事前に準備・購入する食材です。 

青字：実習前に各自で準備していただく内容になります。 

 

アカシタのムニエル →実習中に最後まで仕上げます。 

アカシタは一般的にはイヌノシタと呼ばれる魚です。大阪湾では底びき網でよく獲れるくせのない白身魚です。 

有名なフランス料理のムニエルに使われる程の魚で、大型のものは高価で取り引きされています！また、煮付け、塩焼き、刺

身、小さなものは干物（一夜干しなど）や唐揚げ等で親しまれています。他の魚と比べて料理がしやすい魚です！ 

11月～５月がおいしい時期で、ちょうど今が旬になります。 

 

【材 料】  

アカシタ・・・2匹  小麦粉・・・大さじ 2   

オリーブオイル・・・大さじ 1  塩コショウ・・・少々  レモン・・・1/2個 

付け合わせ野菜・・・トマト・レタス・きゅうりなどお好みのもの 

ハニーマスタードソース 
ハチミツ…１袋 粒マスタード…大さじ 1(18g)  

レモン果汁…大さじ 1.5（レモン 1/2個分） マヨネーズ…大さじ 1(15g)  

【作り方】   

・レモンを８等分のくし形に切り半分は果汁を絞る。半分はムニエルの付け合わせとして使用する。 

＜くし形の切り方（参考）＞ 

① レモンを縦半分に切る。   ②切り口をまな板につけたまま、放射状に 4等分に切る。 

② 白い房の部分を切り落とす。（しぼったときに果汁が出やすくなります。）  ④種を取り除く。 

・ハニーマスタードソースの材料を混ぜ合わせる。（小さな器でよい） 

・付け合わせの野菜は、水で洗って切っておく。 

① アカシタのエンガワを料理バサミで切る（赤い点線）。切ったエンガワは、

から揚げに使用するのでバットなどに入れておく。遠慮せずに身の近くま

でしっかりと切る。 

② アカシタに包丁で切れ目を入れる（青色の線）。切れ目を入れることで魚

の身離れがよくなる。（背中に横に１本、縦に３ｃｍ間隔で２～３本） 

③ アカシタに塩コショウをふる。  

④ アカシタの両面に小麦粉をまぶし、余分な粉をはたく。  

⑤ フライパンにオリーブオイルを入れ、温まったら、皮目（色の濃いほう）から

中火で焼く。 

⑥ 厚みの半分くらいまで色が白くなったら裏返して弱火にする。 

⑦ 表面においしそうな焼き色がつくまで焼く。 

⑧ 器に盛り、ハニーマスタードソースをかけ、付け合わせの野菜とレモンを添える。 

 



アカシタのエンガワのから揚げ→揚げる前まで実習し、終了後各自で揚げてもらいます。 

アカシタのエンガワも捨てずに美味しく食べられます。 

カルシウムたっぷりでお酒のおつまみにもお子様もおやつにもぴったりです。 

 

【材 料】 

アカシタのエンガワ・・・２匹分（ムニエルで使用したアカシタのエンガワ部分） 

片栗粉・・・大さじ 2 サラダ油・・・適量  砂糖・・・大さじ 1 しょうゆ・・・大さじ 1  

【作り方】  

・片栗粉をビニール袋に入れる。 

・砂糖としょうゆを小さめのボールに入れて混ぜあわせ、砂糖じょうゆを作る。 

（でき上がったエンガワと混ぜ合わせるので完全に溶けていなくてもよい） 

① アカシタのエンガワを料理バサミで 3センチぐらいに切る。 

② ①のエンガワの水分をキッチンペーパーでよくふき取り、片栗粉の入ったビニール袋に入れて、片栗粉をまぶす。 

↑ 実習はここまで。↓揚げる工程は、実習終了後各自でしていただきます。 

③ 深めのフライパンに深さ 1.5㎝程度になるまで油を入れ温める。 

④ 油が温まったら（160℃）、②をフライパンにほぐしながら入れる。最初はあまり触らず、しばらくしたら時々かす揚げですくい

上げて空気に触れさせ、油に戻すことを繰り返す。油の泡が小さくなったら、取り出す。 

⑤ 砂糖じょうゆに揚げたてのエンガワを入れからめる。 

 

タコのマヨネーズ炒め →実習中に最後まで仕上げます。 

尾崎漁協の漁師さん一押しの食べ方です！！ 

“魚庭（なにわ）の海”と呼ばれるほどエサが豊富で潮流が穏やかな大阪湾で育ったマダコ。やわらかな食感と風味の良さが

特徴です。JF 大阪漁連では“泉だこ”を地域団体商標として登録し、大阪湾の泉州沖でとれるマダコをボイルしたものを“泉

だこ”として販売しています。タコは美味しいだけでなく、栄養価の面でも優れていて、高タンパク低カロリー、疲労回復や肝機

能を高める効果があるタウリンも豊富に含まれている食材です。 

 

【材 料】 

生タコ・・・約 200ｇ  塩・・・大さじ１/2 マヨネーズ・・・大さじ 2  

サラダ油(テフロン加工のフライパンではない場合)・・・少量 七味（お好みで）・・・適量 

【作り方】 

・鍋に水（１リットル）を張り沸かす準備をする。 

① 流水で生タコを洗う。事前に冷凍しているのでぬめりは少ない。汚れがたまりやすい足の付け根と吸盤は念入りに洗う。 

② 鍋に入れた水を沸かし、大さじ１/2の塩を入れる。 

③ 沸騰したら弱火にする。トングでタコの頭を持ち足からお湯に入れ、足がくるっと丸まったら全体を入れる。タコの色が変わ

るまで上下を返して約３～５分間ゆでる。 

④ お湯から取り出し、ザルに入れさましておく。 

⑤ 塩ゆでしたタコの口と目を取り除く。包丁で切るか、指を突っ込んで引き抜くと取れる。 

⑥ タコの頭を切り落とし、足を中心から放射状に切る。切った頭と足を一口大に切る。  

⑦ フライパンを熱して、タコを炒める(テフロン加工でない場合は少しサラダ油をいれる)。タコが温まったら大さじ 2のマヨネ

ーズをいれて出来上がり。 

⑧ 器に盛りつけお好みで七味を入れる。 

 

 



アジ（ガシラ）の春巻き→揚げる前まで実習し、終了後各自で揚げてもらいます。 

大阪湾で漁獲されるアジは、「マアジ」と「マルアジ」の 2種類あります。見た目はそっくりですが、魚体が長細いマアジに対し、

マルアジはその名の通り断面の丸さが特徴。尾びれの付け根に小さいヒレがあり、背が青緑色に見えるため「青アジ」とも呼

ばれます。マアジは春から夏に旬を迎えることに対し、マルアジの旬は秋から冬で、大阪湾では 1年を通じ旬のアジ類を楽し

むことができます。 

ガシラは、カサゴとも呼ばれる魚で、頭部が大きく、辣が多いのが特徴です。 一本釣や刺網で漁獲され、刺身、煮付け 

にして食されます。春が旬のおいしい魚です。（漁の状況に応じてどちらかのお魚を送ります。） 

 

【材 料】 

アジ(ガシラ)・・・２匹  青ネギ・・・少量 しょうが・・・１片 片栗粉・・・少量 

塩コショウ・・・少々 大葉・・・4枚 スライスチーズ(とろけないもの)・・・2枚 

春巻きの皮・・・4枚 水溶き小麦粉・・・(小麦粉：水＝１：1) サラダ油・・・適量 

ソース…ポン酢・しょうゆ・ソース・ケチャップなど(お好みでつける)  

【作り方】   

・春巻きの皮をはがし、ビニール袋に入れておく。（はがし方は皮のパッケージ裏に記載があります） 

・青ネギは小口切りにする。 (刻みネギとして売られているパックに入ったものでもよい)  

・しょうが１片はすりおろす。（チューブ入りでもよい） 

・スライスチーズ２枚を三角形の形になるようにフィルムごと切っておく。 

・大葉は固い軸を取り、水で洗ってキッチンペーパーで拭きペーパーで包んでおく 

・水溶き小麦粉（小麦粉：水＝大さじ 1：大さじ 1）をつくる。（小さな器でよい） 

① 魚をさばく。３枚におろすかもしくはスプーンで身をこそげる。（アジの場合はぜ

いごをとる）  ※３枚おろしの方法は別紙を参照ください。 

② ①をまな板上で包丁を用いて細かくたたく。 

③ ボールに②と青ネギ、しょうが、片栗粉、塩コショウを入れて混ぜる。 

④ 春巻きの皮を広げ、ざらざらの面の皮の奥側に大葉の表を下向きにしておき、

その上にスライスチーズをのせ、さらにそのチーズの上に③のアジを適量(スプ

ーン２杯程度)のせる。 

⑤ 手前から春巻きの皮の半分まで巻き、左右を折り、最後まで巻いて水溶き小麦粉でと

める。巻き終わりを下にして置く。 

※春巻きの皮はつるつるの面が表、ざらざらの面が裏。皮が破れたら水溶き小麦粉を塗って補修

する。 

↑ 実習はここまで。↓揚げる工程は、実習終了後各自でしていただきます。 

⑥ 深めのフライパンに深さ 1.5㎝程度になるまで油を入れ温める。 

⑦ 油が温まったら（160℃）フライパンに巻き終わり部分を下にして春巻きを入れ、３～

４分間、表面がきつね色になるまで揚げ焼きする。 

⑧ 揚げ終わったら、油をしっかりきって、器に盛りつける。お好みのソースをつけていただく。 

 

＜注意!＞ 

スライスチーズは“とろけないもの”を必ず使用ください。とろけるタイプだと皮が破れた場合、中身が飛び散る場合が

あります。 

 

＜おまけ     ＞★高校生のみなさんと一緒に考えたレシピです★ 

このアジの春巻きのレシピは、関西大学北陽高等学校料理部の生徒さんたち

が、大阪湾の魚介類を存分にアピールするために考えてくれたメニューです。 

レシピ開発商品としてイベントなどで販売も行いました。 

 

 

  

 

 

 

 

大葉 春巻きの皮 

アジ 
(ガシラ) 
 

半分 

チーズ 

上へ巻く↑ 



わかめの混ぜご飯→実習中に最後まで仕上げます。 

大阪府南部の沿岸ではわかめの養殖が行われています。わかめは冬～初春が旬で、スーパーなどでも生わかめをよくみかけ

ると思います。ぜひ自分で生わかめをゆがき、旬の美味しさを味わってください。 

 

【材料】 

わかめ・・・20ｇ  すりごま…１袋  ご飯…2膳  塩…少々 

【作り方】  

・鍋に水（１リットル）を張り沸かす準備をする。 

① 生わかめは水でしっかりと洗い、水気を切る。（小さなゴミや小型の生物がついている場合がある） 

② 葉の先の固い部分は切り捨てる。茎の部分も鍋に入りやすい大きさに切る。 

③ 鍋にたっぷりのお湯を沸かし、沸騰したお湯にわかめを入れる。色が鮮やかな緑色になり茎の中心部分も緑になったら取

り出し、水にさらす。 ※ゆですぎると色が黒くなり風味も落ちてしまいますので注意！ 

④ 水にさらしたわかめをざるにあげ水を切り、茎と葉に分ける。 

⑤ わかめ 20ｇを食べやすい大きさに切り、ボールに入れる。一つまみの塩を振り、塩をなじませしばらくおく。 

⑥ わかめから水分が出るのでよく絞る。 

⑦ ご飯に⑥とすりごま・塩を入れ混ぜ、お茶碗に盛り付ける。 

 

   ＜おまけ    ＞★ワカメの保存方法 塩蔵ワカメの作り方★ 

塩蔵ワカメは長く日持ちがするのでたくさんのワカメを保存するには最適の方法です。冷蔵・冷凍にて 3 か月～半年保存

可能です。ワカメがたくさん手に入った場合はぜひお試しください。 

①ゆでたワカメの茎と葉を分ける。茎の両側に指で切れ込みを入れ、指でこそぐように引っ張る。 

②茎と葉の部分に分け水気をしぼる。塩を全体にまぶし、ざるに入れて一昼夜置く。 

③ワカメから出た水分を捨て、再び水気をしぼり、塩を全体にまぶしたら、重しをして冷蔵庫などの涼しいところで一

晩置いておく。 

④水分が抜けて固くなっているのを確認し、おい塩をしてチャック付き密閉袋に入れて保存する。   

ワカメのゆで方や塩蔵ワカメの作り方動画はこちらからどうぞ！ 

→ https://youtu.be/zLBBy-uiPGk 

 

わかめと昆布のみそ玉→こちらから送るので調味料などの準備は不要です。実習中に最後まで仕上げます。 

お湯を注ぐだけで簡単にお味噌汁が作れるみそ玉。最近、防災保存食としてもよく紹介されています。 

尾崎漁協では昆布の養殖も行っており、今回は尾崎の昆布を使用したレシピです。 

 

【材料】 

合わせみそ・・・20g 昆布・・・2ｃｍ角 1枚 カツオぶしパック・・・1/2袋  

青ネギ・・・少々 わかめ・・・40g 

【作り方】 

① 昆布はハサミで細切り、青ネギは小口切りにする。 

② ボールにわかめ以外の材料を合わせて混ぜる。二つに分けてラップに包み、丸める。 

③ ゆでたわかめの茎は斜め切りに、葉は食べやすい大きさに切る。 

④ 器に②と切ったわかめを入れて、熱湯 100ｍｌを注いで混ぜる。 

 

 

【出典】魚の説明などは下記サイトを参考にしています。 

http://www.pride-fish.jp/JPF/pref/index.php?pk=1428053700  

http://www.kannousuiken-osaka.or.jp/zukan/zukan_database/osakawan/list.html 


