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輝輝くくKKAANNDDAAものがたりものがたり 最終話：苅田町合併
70 周年記念 広がり続ける、苅田町

1960 年頃の苅田町

電子レンジで簡単レシピ！電子レンジで簡単レシピ！
鮭とキノコの味噌バター蒸し鮭とキノコの味噌バター蒸し

管理栄養士のおうちレシピ
➊鮭はキッチンペーパーなどで余分な水分を取
り、塩コショウで下味をつける。
➋もやしと冷凍ブロッコリーはそのまま使用、え
のきはキッチンばさみなどで、石づきを取り、2
等分にカットする。まいたけは、食べやすいよう
に小分けする。
➌クッキングシートに②を半量ずつ盛り付け、そ
の上に鮭を乗せる。
➍調味料Ａを混ぜ合わせ、鮭の上に半量ずつ乗せ、
バターも半量ずつ乗せる。
➎具材がこぼれないようにクッキングシートを閉
じ、両端をねじって包む。
❻耐熱皿の上に乗せ、電子レンジ 600w で３分
30 秒ほど加熱して、鮭に火が通っていたら完成。

 作り方 作り方

 材料（2 人分） 材料（2 人分）

▶エネルギー 204kcal 　▶たんぱく質 17.9g   
▶脂質 7.2g ▶炭水化物 17.0g ▶食塩相当量 0.6g

 1 食分
栄養素

この時期の鮭には、秋鮭、この時期の鮭には、秋鮭、
紅鮭、銀鮭と種類がわかれ紅鮭、銀鮭と種類がわかれ
ていますが、それぞれに特ていますが、それぞれに特
徴があり、今回のレシピで徴があり、今回のレシピで

は「秋鮭」の使用をおすすめします！秋鮭は、は「秋鮭」の使用をおすすめします！秋鮭は、
産卵に備えて卵や白子に体脂肪を使うため、産卵に備えて卵や白子に体脂肪を使うため、
身の脂のりは控えめで、うま味とコクがある身の脂のりは控えめで、うま味とコクがある
のが特徴です。そのため、今回のレシピのよのが特徴です。そのため、今回のレシピのよ
うなバターを使う料理にとても適していまうなバターを使う料理にとても適していま
す。電子レンジで簡単にできるので、ぜひ旬す。電子レンジで簡単にできるので、ぜひ旬
を味わいましょう！を味わいましょう！

今回の
ポイント

鮭………………………………2 切れ
塩コショウ…………………少々
もやし……………………1/2 袋
えのき……………………1/2 袋
まいたけ…………………1/2 袋
冷凍ブロッコリー…………6 房
無塩バター………………10 ｇ

■調味料A
味噌……………………小さじ 2
酒………………………小さじ 2
みりん…………………小さじ 2
■クッキングシート
約30×30㎝サイズ………2 枚

現在の苅田町

「出典：国土地理院撮影の空中写真を
加工して作成」

昭和30年（1955年）、旧苅田町、小波瀬村、白川村の合併により誕生した
苅田町。当時38.2 平方キロメートルだった苅田町の面積は、49.58平方キ
ロメートルへと拡大し、さらなる発展を遂げています。
さらに、陸・海・空の充実したインフラが、町の成長を後押ししています。
北九州空港、東九州自動車道、苅田港などが整備され、特に臨海部では埋め
立てが進み、新たな企業の進出が相次いでいます。現在、北九州空港では滑
走路を3000メートルへ延伸する工事が進行中で、苅田町を取り巻く環境は
日々進化を続けています。

一方で、広谷湿原や等覚寺、白川地域など、豊かな自然も健在です。産業の
発展と自然の共生という、多面的な魅力を持つ苅田町。この調和のとれた発
展が、私たちの誇りであり、未来への希望でもあります。

合併70周年を迎えた今、苅田町はさらなる飛躍の時を迎えています。過去
の航空写真と現在の航空写真を見比べると、そ
の変貌ぶりに驚かされるでしょう。成長を続け
る苅田町の姿は、私たちの未来を象徴している
かのようです。 　　　

連載はこちらから
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すこやか写真館

毎日湊灯の笑顔に癒されて
るよ♡これからもニコニコ
元気いっぱい育ってね！

相
良 

湊み
な
と灯

ち
ゃ
ん（
25
日
）

1 さいおめでとう！ 元気
に笑顔いっぱいおおきく
なーれ♡

奥
畑 

志し

き紀
ち
ゃ
ん（
4
日
）

うたちゃん１歳のお誕生日おめ
でとう♡お姉ちゃんといつまで
も仲良く大きくなってね！

山
本 

詩う
た
は葉

ち
ゃ
ん（
4
日
）

いつもニコニコ可愛いほ
のかちゃん♪これからも
みんなの癒しでいてね♡

齋
藤 

京ほ
の
か香

ち
ゃ
ん（
17
日
）

ゆずちゃんお誕生日おめ
でとう！元気いっぱい大
きくなってね♡

有
延 

柚ゆ
ず
き希

ち
ゃ
ん（
18
日
）

津
末 

善ぜ
ん

ち
ゃ
ん（
26
日
）

目 が 合 う と い つ も 笑 顔
いっぱいの善くん♡すく
すく元気に育ってね！

寺
田 

結ゆ

い衣
ち
ゃ
ん（
2
日
）

結衣ちゃん 1 歳の誕生日お
めでとう！これから家族で
思い出いっぱい作ろうね！

松
尾 

海か
い
り璃

ち
ゃ
ん（
22
日
）

いつもニコニコかいちゃん
★お兄ちゃんとずっと仲良
くね！だいすきだよ♡

三
善 
柾ま

さ
き毅

ち
ゃ
ん（
17
日
）

まさくん、いつもニコニ
コ元気に大きくなってね
(*́˘`*) ♡ママパパより

月

赤ちゃんの写真を募集しています

11 月生の満１歳の赤ちゃんの写真を募集して
います。お子様の名前（ふりがな）・誕生日、保
護者の方の住所・連絡先、 メッセージ（30 字程
度）を添えて、10 月 25 日㊏までに持参・郵送・
web のいずれかでご応募ください。
●申込・問合せ／企画課
　☎ 093・434・1921

QR コードを読み込めば、
いつでもどこで
も簡単応募！

応募はwebが便利！

苅 田 駅 西 口 駐 車 場 無 料 開 放苅 田 駅 西 口 駐 車 場 無 料 開 放 し ま すし ま す

●問／建設課　☎ 093・588・1031

開始日時：10 月 1 日㊌～
利用可能台数：5 台 （身障者駐車場 1 台含む）

【使用上の注意事項】⚠ 事故盗難等による損害は、一切責任を負いません。
⚠送迎用の一時的な駐停車場です。長時間の利用はご遠慮ください。
⚠災害その他やむをえない理由がある場合は、利用を中止することがあります。

【禁止注意事項】🚫🚫火薬、危険物、他人の迷惑となる物の持ち込み
🚫🚫他人に危害を及ぼす・迷惑となる行為
🚫🚫演説、デモ、集会その他これらに類する行為

JR 苅田駅西口（山手側）JR 苅田駅西口（山手側）

←小倉←小倉 行橋→行橋→

駐車場駐車場

自
転
車
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き
場

自
転
車
置
き
場




