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健
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で
すすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすす

こ

ん

に

ち

は

矢
田

智
子
で
す

日
本
人
の
死
亡
の
原
因
を
分
析

し
た
研
究
に
よ
る
と
、
喫
煙
が
原

因
と
考
え
ら
れ
る
年
間
死
亡
数
は

約

万
人
で
、
高
血
圧
の
約

万

１３

１０

人
と
並
ん
で
、
死
亡
原
因
と
し
て

寄
与
が
大
き
い
こ
と
が
改
め
て
確

認
さ
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
受
動

喫
煙
が
原
因
の
年
間
死
亡
者
数
は

約
７
０
０
０
人
と
推
定
さ
れ
て
お

り
、
喫
煙
の
健
康
に
及
ぼ
す
影
響

の
甚
大
さ
が
わ
か
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
日
本
人
の
喫
煙
者
は

喫
煙
に
よ
る
寿
命
の
短
縮
が
欧
米

と
比
べ
て
４
分
の
１
か
ら
２
分
の

１
と
小
さ
く
、
女
性
は
男
性
に
比

べ
て
そ
の
影
響
が
小
さ
い
と
報
告

さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
最

近
の
研
究
に
よ
っ
て
、
男
性
で
８

年
、
女
性
で

年
と
欧
米
並
み
の

１０

短
縮
が
認
め
ら
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

喫
煙
に
よ
る
寿
命
の
短
縮
が
わ

が
国
で
小
さ
か
っ
た
理
由
と
し

て
、
１
９
２
０
年
以
前
に
生
ま
れ

た
人
で
は
欧
米
に
比
べ
て
喫
煙
本

数
が
少
な
い
こ
と
と
、
１
９
４
５

年
以
前
に
生
ま
れ
た
人
で
は
未
成

年
で
喫
煙
を
開
始
す
る
人
が
少
な

い
こ
と
が
、
健
康
影
響
を
低
め
に

見
積
も
る
こ
と
に
つ
な
が
っ
た
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

禁
煙
に
よ
る
健
康
改
善
は
若
年

で
禁
煙
す
る
ほ
ど
効
果
が
あ
り
ま

す
が
、
何
歳
で
あ
っ
て
も
遅
す
ぎ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

歳
ま

３０

で
に
禁
煙
す
れ
ば
、
元
々
喫
煙
し

な
か
っ
た
人
と
同
様
の
余
命
が
期

待
で
き
る
こ
と
や
、

歳
で
禁
煙

５０

し
て
も
、
６
年
長
く
な
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。

禁
煙
す
る
と

時
間
で
心
臓
発

２４

作
の
リ
ス
ク
の
低
下
が
見
ら
れ
ま

す
が
、
そ
の
後
、
比
較
的
早
期
に

見
ら
れ
る
健
康
改
善
と
し
て
、
せ

き
や
た
ん
な
ど
の
呼
吸
器
症
状
や

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
呼
吸
器
感

染
症
に
か
か
る
リ
ス
ク
が
低
下
し

ま
す
（
図
参
照
）。

禁
煙
後
、
早
け
れ
ば
１
か
月
経

つ
と
、
せ
き
や
喘
鳴
（
ぜ
ん
め
い

※
）
な
ど
の
呼
吸
器
症
状
が
改
善

し
ま
す
。
ま
た
免
疫
力
が
回
復
し

て
、
か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な

ど
の
感
染
症
に
か
か
り
に
く
く
な

り
ま
す
。

さ
ら
に
禁
煙
後
１
年
経
つ
と
、

肺
機
能
が
改
善
し
、
禁
煙
２
～
４

年
後
に
は
虚
血
性
心
疾
患
や
脳
梗

塞
の
リ
ス
ク
が
約
３
分
の
１
減
少

し
ま
す
。

肺
が
ん
の
リ
ス
ク
が
低
下
す
る

の
は
禁
煙
５
年
後
以
降
と
少
し
時

間
が
か
か
り
ま
す
が
、
禁
煙
し
て

～

年
経
つ
と
、
さ
ま
ざ
ま
な

１０

１５

病
気
に
か
か
る
危
険
が
非
喫
煙
者

の
レ
ベ
ル
ま
で
近
づ

く
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

喫
煙
者
が
喫
煙
の
メ
リ
ッ
ト
と

し
て
感
じ
る
ス
ト
レ
ス
軽
減
効
果

は
、
あ
く
ま
で
ニ
コ
チ
ン
切
れ
に

よ
る
離
脱
症
状
の
緩
和
に
す
ぎ

ず
、
む
し
ろ
禁
煙
に
よ
っ
て
離
脱

症
状
か
ら
解
放
さ
れ
、
ス
ト
レ
ス

が
低
下
し
、
精
神
的
健
康
度
も
改

善
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。禁

煙
に
よ
る
体
重
の
増
加
も
よ

く
話
題
に
な
り
ま
す
。
禁
煙
者
の

約
８
割
に
平
均
２
～
３
キ
ロ
グ
ラ

ム
の
体
重
増
加
が
見
ら
れ
ま
す

が
、
た
と
え
体
重
が
増
加
し
て
も

禁
煙
の
効
果
の
ほ
う
が
は
る
か
に

大
き
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
体
重
増
加
の
影
響
を
受
け
や

す
い
心
血
管
イ
ベ
ン
ト
に
お
い
て

も
、
そ
の
発
症
リ
ス
ク
は
喫
煙
を

続
け
る
よ
り
も
約
２
分
の
１
に
減

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

禁
煙
は
性
別
、
年
齢
、
喫
煙
に

よ
る
病
気
の
有
無
を
問
わ
ず
、
す

べ
て
の
人
々
に
大
き
く
か
つ
迅
速

な
健
康
改
善
を
も
た
ら
し
ま
す
。

皆
さ
ん
、
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
ま
し
ょ
う
！

禁
煙
に
よ
る

健
康
改
善
効
果

喫
煙
の
健
康
影
響
の
大

き
さ

禁
煙
と
ス
ト
レ
ス
・
体
重

増
加

禁
煙
に
よ
る
健
康
改
善

（出典）イギリスタバコ白書「SmokingKills」、１９９８/IARC「がん予防ハンドブック」１１巻、２００７

【図】禁煙による健康改善効果

※ぜんめい：喘鳴とは
呼吸時に「ゼーゼー」
「ヒューヒュー」とい
うような音がする状
態をいいます

直後
周囲の人をたばこ
の煙で汚染する心
配がなくなる

２０分後
血圧と脈拍が正常
値まで下がる。手
足の温度が上がる

８時間後
血中の一酸化炭素
濃度が下がる。血
中の酸素濃度が上
がる

２４時間後
心臓発作の可能性
が少なくなる

２週間～３か月後
心臓や血管など、
循環機能が改善す
る

数日後
味覚や嗅覚（きゅ
うかく）が改善す
る。歩行が楽にな
る

１か月後
せきや喘鳴が改善する。
スタミナが戻る。気道
の自浄作用が改善し、感
染を起こしにくくなる

２年～４年後
虚血性疾患のリスクが喫
煙を続けた場合に比べて
３５％減少する。脳梗塞の
リスクも顕著に低下する

１年後
肺機能の改善が見
られる（軽度・中
等度の慢性閉塞性
肺疾患のある人）

１０年～１５年後
さまざまな病気に
かかるリスクが非
喫煙者のレベルま
で近づく

５年～９年後
肺がんのリスクが
喫煙を続けた場合
に比べて明らかに
低下する
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※
「
わ
」
占
冠
村
社
会
福
祉
協
議
会
が
理
念
と
し
て
い
る
「
な
ご
み
の
和
」「
つ
な
が
り
の
輪
」
を
ひ
ら
が
な
で
表
し
て
い
ま
す
。

手作り簡単保存食

『手作りなめ茸』

１７日 十三夜……月見団子、枝豆、栗

【１０月の行事食】

栄養士のつぶやき（＠栄養士栄養士のつぶやき（＠栄養士））
収穫の秋！！これから来る寒い季節に備える意味でも秋
が旬の野菜や魚はしっかり食べておきたいものです。秋な
すの味噌炒めや田楽、焼き芋、焼きりんご、栗ご飯・・・、
考えただけでも美味しそうでお腹がすいてきませんか？で
も、食べすぎには注意ですよね。 ●平川 みゆき

ご飯
みそ汁
煮魚
手作りなめ茸豆腐
キャベツのそぼろ煮
果物（りんご）

〔おやつ〕
ぶどうゼリー

全体エネルギー５４２受
全体塩分 ２.３g

【材料】（１回作り置き分）
煙えのきだけ ２袋（２００ｇ）

煙砂糖 ３ｇ（小さじ１）

煙めんつゆ ３６cc（大さじ２）

煙しょうゆ ３ｇ（小さじ１/２）
【作り方】
① えのきだけは石突きを切り落とし、三等分に切り

水洗いする。

② 耐熱容器に入れ、レンジで１分加熱する。

③ ②でできた汁ごと鍋に入れ、弱火で３分ほど煮て、

砂糖、めんつゆを入れ、味をにじませる。仕上げに

しょうゆを混ぜたら出来上がり。

※濃いようなら少量の水で薄めてください。

四ワンポイント
保存するときは、あら熱をとってからガラスのビンに詰
めて冷蔵庫で保管してください。１週間ぐらいで食べ
るようにしましょう。豆腐だけでなく、自分流にアレン
ジしてパスタやそばにのせて食べても美味しいですよ。

【書：前占冠中央小学校校長 小嶋康博様】

四夏祭り四

今年も夏祭りを開催しました。
子どもたちや地域の方々と、スイ
カ割をし、暑い夏の日を皆さんで
楽しく過ごしました。

年に一度の社協の行事である「ふ
れあい広場」は、今年も大盛況でし
た。利用者の皆さんも地域の方々と
交流をし、一日楽しまれていました。

生活相談員 近藤

四ふれあい広場四


