
9月号は、たばこ第３章、テーマは「禁煙」です。
今までの章では、主にたばこについて知ることをメインで紹介してきました。
たばこについて知った上で、禁煙という行動変容するコツなどについて詳しく紹介していきます。

禁
煙

身
体
に
悪
い
の
は
分
か
っ
て
い
る
が
、
な
か
な
か
禁
煙

へ
の
一
歩
が
ふ
み
出
せ
な
い
あ
な
た
へ
。
も
し
く
は
、
家

族
の
禁
煙
を
勧
め
た
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

ど
ん
な
に
良
い
情
報
が
あ
ろ
う
と
も
、
最
終
的
に
は
自

身
の
行
動
が
大
切
で
あ
り
、
そ
れ
が
大
切
な
一
歩
で
す
。

ま
ず
は
気
軽
に
で
き
る
禁
煙
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
紹
介
し

て
い
き
ま
す
。

～
何
度
失
敗
し
て
も
大
丈
夫
！
～

禁
煙
は
何
度
失
敗
し
て
も
い
い
ん
で
す
！

必
ず
し
も
、
一
回
の
挑
戦
で
成
功
し
な
け
れ
ば
い

け
な
い
、
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

禁
煙
と
い
う
ワ
ー
ド
に
と
ら
わ
れ
す
ぎ
る
と
、

途
中
で
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
最
初
か
ら
失
敗
す

る
も
の
と
思
い
な
が
ら
、
気
軽
に
挑
戦
し
て
く
だ

さ
い
ね
。

ち
な
み
に
、
禁
煙
成
功
者
の
多
く
は
、
何
度
も

失
敗
し
て
い
る
人
が
多
い
ん
で
す
よ
。

～
禁
煙
開
始
日
を
決
め
よ
う
！
～

禁
煙
を
始
め
る
日
付
を
、
は
っ
き
り
と
決
め
ま
し
ょ
う
。

好
き
な
数
字
や
、
何
か
の
記
念
日
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

「
こ
の
一
箱
が
な
く
な
っ
た
ら
禁
煙
し
よ
う
。
」
と
思
う

よ
り
も
、
明
確
に
設
定
し
た
方
が
、
行
動
に
移
し
や
す
い

で
す
。

開
始
日
は
、
カ
レ
ン
ダ
ー
に
〇
を
つ
け
た
り
、
宣
言
書

な
ど
を
書
き
、
目
に
つ
く
場
所
に
貼
っ
て
お
く
の
も
、
効

果
は
大
き
い
で
す
よ
。

～
禁
煙
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
を
大
切
に
♡
～

禁
煙
す
る
こ
と
を
、
口
に
出
さ
な
く
て
も
大
丈
夫
で
す
。
禁
煙
し

た
い
と
思
っ
た
、
そ
の
思
い
だ
け
で
大
き
な
一
歩
に
な
り
ま
す
。

禁
煙
し
て
み
た
い
と
い
う
気
持
ち
を
持
ち
続
け
る
こ
と
が
大
切
な

の
で
す
。〇たばこの買い置きはしない

〇家の中のたばこや灰皿、ライターはすべて捨てる

〇これから生涯たばこを吸わない、と思うより、今日１日
吸わないでおこうくらいの軽い気持ちで

〇たばこを吸う友達と不意に一緒に過ごさない

〇少しずつ本数を減らすよりも、一気に禁煙がお勧め

禁煙のプレゼント

禁煙の山に登るまでのヒント



ラー油ぶっかけ肉玉冷やし
うどん

材料（2人分）
うどん(ゆで麺) 2玉
豚もも肉(しゃぶしゃぶ用) 200g
酒 大さじ2杯
ニラ 2本(3g)
天かす 大さじ2杯
卵黄 2個
赤唐辛子(輪切り) 少々

下ごしらえ
ニラは小口切りにしておきます。
作り方
1）耐熱ボウルに豚肉、酒を入れてなじませ、ふんわりとラップをかけてレンジ
600Wで2分加熱します。レンジから取り出し、ほぐします。※この時点では肉
に赤い部分があってもOKです。

2）①にうどんをのせ、ふんわりとラップをし、再度レンジ600Wで4分加熱しま
す。全体をほぐし流水でサッと洗い、氷水でしめたら、水気をよく切ります。
※お肉の厚さによって加熱時間が異なりなすので、様子を見ながら調節してく
ださいね。

3）つゆを作ります。玉ねぎをみじん切りにし、ボウルに入れ、(a)の調味料と混
ぜ合わせます。

4）器にうどんを盛って豚肉をのせ、つゆを回しかけます。ニラ、天かす、卵黄、
赤唐辛子をトッピングしたら完成です。お好みでラー油を追いがけし、全体を
よくかき混ぜて食べてくださいね。

つゆ
玉ねぎ
1/4個(50g)
a. めんつゆ(2倍濃縮) 大さじ6杯(90cc)
a. ごま油 小さじ1杯
a. ラー油 小さじ1/2杯
a. 白いりごま 小さじ1杯

Google  macaroniレシピより

防
災
の
日
～
９
月
１
日
～

9
月
1
日
と
い
う
日
付
は
、
１
９
２
３

年(

大
正
12
年)

9
月
1
日
に
発
生
し
た
関
東
大
震
災
に
由
来
し
ま
す
。

い
つ
災
害
が
起
こ
っ
て
も
大
丈
夫
な
よ
う
に
、

普
段
か
ら
出
来
る
防
災
対
策
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

●
災
害
発
生
前
の
備
え

家
具
の
固
定

ガ
ラ
ス
の
飛
散

●
避
難
生
活
の
た
め
に

避
難
所
を
知
ろ
う

3
日
分
の
食
料
・
水
の
備
蓄

●
避
難
持
出
し
の
便
利
グ
ッ
ズ

・
手
回
し
の
懐
中
電
灯
つ
き
携
帯
ラ
ジ
オ
（
携
帯
電
話
も
つ
な
げ

る
も
の
）

・
包
装
ラ
ッ
プ
（
水
の
な
い
と
こ
ろ
で
も
汚
れ
た
手
や
皿
に
敷
く
。

包
帯
代
わ
り
や
体
に
巻
い
て
体
の
保
温
が
で
き
る
。
）

・
ビ
ニ
ー
ル
の
ご
み
袋
（
防
寒
着
、
レ
イ
ン
コ
ー
ト
、
ト
イ
レ
代

わ
り
、
ポ
リ
タ
ン
ク
代
わ
り
）

・
携
帯
用
ウ
ェ
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ

・
旅
行
用
下
着
セ
ッ
ト

・
携
帯
カ
イ
ロ
（
お
弁
当
に
10
分
ぐ
ら
い
抱
か
せ
る
と
ホ
カ
ホ
カ

に
な
る
。
）

自宅で避難体験な
どもやってみると
面白いですよ♪

保健師
田中実緒


