
た
ば
こ

第
一
章

タ
バ
コ
に
関
す
る
法
律
が

よ
り
厳
し
く

「
階
段
の
登
り
降
り
が
き
つ

い
」
「
ち
ょ
っ
と
し
た
運
動
で

も
息
切
れ
が
あ
る
」
な
ど
の
症

状
を
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。
も
し
か
す
る
と
、
タ
バ

コ
が
原
因
の
一
つ
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
、
よ

く
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る
、

「
た
ば
こ
」
そ
し
て
禁
煙
と
い

う
言
葉
。
２
０
１
８
年
７
月
に
、

健
康
増
進
法
の
一
部
が
改
正
さ

れ
、
受
動
喫
煙
の
防
止
、
そ
れ

に
関
す
る
措
置
等
が
定
め
ら
れ

ま
し
た
。
喫
煙
場
所
が
限
ら
れ
、

原
則
屋
内
は
禁
煙
と
な
り
、
ま

す
ま
す
吸
い
づ
ら
い
環
境
へ
と

変
化
し
て
い
ま
す
。
そ
も
そ
も
、

な
ぜ
そ
こ
ま
で
し
て
、
禁
煙
が

必
要
な
の
か
。

今
回
は
、
「
タ
バ
コ
」
に
つ
い

て
、
3
章
に
渡
っ
て
紹
介
し

て
い
き
ま
す
。

タ
バ
コ
を
吸
う
人
も
、
そ
う

で
な
い
人
も
、
タ
バ
コ
に
つ
い

て
正
し
い
く
知
り
、
そ
し
て
自

分
自
身
を
守
る
と
い
う
意
味
で
、

も
う
一
度
、
「
タ
バ
コ
」
に
つ

い
て
、
一
緒
に
考
え
て
み
ま
せ

ん
か
。

一体タバコの中には、
何が入っているの？

タバコの煙の中には、約4000種類もの化学物質
が含まれています。その内、200種類以上が有
害物質です。ニコチンやタール、一酸化炭素、
カドミウム、アンモニアなどが含まれています。

ニ
コ
チ
ン

強
い
依
存
性
を
持
つ
毒
物
の
一
つ
で
す
。
血

液
中
の
ニ
コ
チ
ン
は
急
速
に
全
身
を
巡
り
ま

す
。
そ
し
て
、
肺
か
ら
脳
に
行
き
、
ニ
コ
チ

ン
専
用
の
鍵
穴
（
受
容
体
）
と
繋
が
る
こ
と

で
、
快
楽
を
も
た
ら
す
の
で
す
。
こ
れ
が
、

喫
煙
を
習
慣
化
さ
せ
る
原
因
に
な
り
ま
す
。

タ
ー
ル

発
が
ん
性
の
物
質
（
約
４
０
種
類
以
上
）

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
煙
の
通
り
道
（
口
、

喉
、
肺
）
は
も
ち
ろ
ん
、
消
化
管
な
ど
に

も
影
響
を
及
ぼ
し
、
様
々
な
臓
器
に
が
ん

の
リ
ス
ク
を
与
え
ま
す
。

一
酸
化
炭
素

身
体
の
酸
欠
状
態
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

一
酸
化
炭
素
は
、
酸
素
の
２
０
０
倍
以
上

の
力
で
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
（
酸
素
を
運
ぶ
物

質
）
と
結
び
つ
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ヘ

モ
グ
ロ
ビ
ン
は
酸
素
を
運
ぶ
こ
と
が
出
来

な
く
な
り
、
酸
欠
状
態
と
な
り
ま
す
。
簡

易
な
運
動
で
も
、
息
切
れ
や
動
機
な
ど
が

出
現
す
る
の
で
す
。

◆タバコの成分について

ニ
コ
チ
ン
依
存
性
の

メ
カ
ニ
ズ
ム

ニ
コ
チ
ン
の
作
用
機
序

タ
バ
コ
を
吸
う
と
、
ニ

コ
チ
ン
が
肺
に
吸
収
さ
れ
、

脳
へ
と
到
達
し
ま
す
。
ニ

コ
チ
ン
は
、
専
用
の
受
容

体
（
鍵
穴
）
に
結
合
す
る

こ
と
で
、
大
量
の
ド
ー
パ

ミ
ン
が
放
出
さ
れ
る
の
で

す
。
ド
ー
パ
ミ
ン
は
快
楽

作
用
が
あ
り
、
精
神
的
に

も
安
定
す
る
ホ
ル
モ
ン
で

す
。
他
に
も
タ
バ
コ
を
吸

う
こ
と
で
、
食
欲
低
下
、

覚
醒
、
認
知
作
業
の
向
上

と
い
っ
た
、
様
々
な
ホ
ル

モ
ン
が
沢
山
分
泌
さ
れ
ま

す
。

な
ぜ
や
め
ら
れ
な
い
の
か

タ
バ
コ
を
吸
う
こ
と
で

放
出
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
は
、

自
分
の
力
で
分
泌
す
る
能

力
が
、
徐
々
に
弱
く
な
っ

て
き
ま
す
。
い
ざ
、
禁
煙

し
よ
う
と
す
る
と
、
快
楽

や
覚
醒
に
必
要
な
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
が
低
下
し
、
イ

ラ
イ
ラ
等
の
症
状
が
出
て

し
ま
う
の
で
す
。
そ
の
結

果
、
喫
煙
を
繰
り
返
し
て

し
ま
う
、
こ
れ
が
や
め
ら

れ
な
い
、
ニ
コ
チ
ン
依
存

症
の
特
徴
で
す
。

3大有害物質

まずはタバコについてチェック
してみよう！

□朝目覚めて、５分以内に
最初のタバコを吸いたくなる
□禁煙が禁じられている場所、
例えば図書館や映画館などで、我慢するこ
とが難しいと感じる
□朝起きた時の、目覚めの１本が吸えない
と、最も未練が残る
□１日30本以上吸う
□目覚めてから２～３時間以内の方が、そ
の後の時間帯よりも頻繁にタバコを吸う
□病気でほとんど１日中寝ている時でも、
タバコを吸いたくなる

✔
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スタミナたっぷり丼！
暑さが強くなり、疲れた時には、スタミナをつけて夏を
乗り越えていきましょう！そこで今回は、簡単・栄養
たっぷりの丼ぶりを紹介します。

材料【1人分】
・豚バラ薄切り肉150g
・ねぎ1/3本
・おろしにんにく小さじ1
・ごま油大さじ1
・刻みのり適量
・卵黄1個
・白ごはんどんぶり1杯(200g)
・七味唐辛子適量

☆合わせ調味料
・酒大さじ1
・みりん大さじ1
・しょうゆ大さじ1
・鶏ガラスープの素小さじ1/2
・こしょう少々

手順
1ねぎは斜め薄切りにし、豚肉は食べやすい長さに切る。
2鍋に湯をわかし、酒大さじ2（分量外）を入れてから豚肉を入れて
さっとゆでる。
3ボウルに☆を入れて混ぜる。
4フライパンにごま油を入れて熱し、ねぎを入れて中火でしんなりするまで炒める。
5おろしにんにくと豚肉を加えて軽く炒め、合わせ調味料を入れてさらに炒める。器
に白ごはんを盛り、刻みのりをのせ、その上に肉をのせ、真ん中に卵黄をのせる。好
みで七味唐辛子をふる。

保健師 田中実緒

身
体
を
冷
や
す
果
物

バナナ

パイナップル

マンゴー

スイカ

みかん

レモン

グレープフルーツ

キウイ

メロン

梨

温
か
い
季
節
に
入
り
、

色
鮮
や
か
な
果
物
も

段
々
増
え
て
き
ま
し
た
。

果
物
が
お
好
き
な
方
も

多
い
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
豊
富
で

身
体
や
美
容
に
と
っ
て

非
常
に
良
い
果
物
。
し

か
し
、
以
外
と
身
体
を

冷
や
す
種
類
も
あ
る
ん

で
す
。

身
体
に
と
っ
て
必
要
な

栄
養
分
を
、
果
物
に
プ

ラ
ス
し
な
が
ら
と
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

そ
の
時
期
に
で
き

る
果
物
は
、
身
体
を

作
っ
て
く
れ
ま
す
。

果
物
だ
け
で
は
な
く
、

身
体
の
体
調
を
整
え

て
く
れ
る
野
菜
な
ど

沢
山
あ
り
ま
す
。
皆

さ
ん
も
是
非
、
そ
の

季
節
に
応
じ
た
食
材

を
食
べ
て
、
こ
の
夏

を
乗
り
越
え
ま
し
ょ

う
！


