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保
健
補
導
員

の
任
期
も
あ
と

少
し
と
な
り
ま

し
た
。
運
動
が

苦
手
で
リ
ズ
ム

感
の
悪
い
私
が
、

よ
う
や
く
覚
え

た
健
康
体
操
。

地
区
の
春
祭
り

で
作
っ
た
大
量

の
豚
汁
。
た
く

さ
ん
の
お
に
ぎ

り
を
み
ん
な
で

作
っ
た
こ
と
な

ど
い
ろ
い
ろ
な

活
動
を
し
て
き

ま
し
た
が
、
一

番
の
思
い
出
は
60
周
年
記
念
式

典
の
寸
劇
で
す
。

　

み
ん
な
が
力
を
合
わ
せ
、
保

健
補
導
員
会
の
い
つ
も
の
活
動

を
演
技
で
表
現
し
、
観
客
の
皆

さ
ん
に
伝
え
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
須
坂
に
は
、
す
ば
ら
し

い
エ
ン
タ
ー
テ
ナ
ー
が
揃
っ
て

い
る
な
と
感
じ
ま
し
た
。
私
は

た
っ
た
三
行
の
台
詞
が
覚
え
ら

れ
ず
心
配
し
ま
し
た
が
、
５
ブ

ロ
ッ
ク
の
出
番
の
５
分
間
は
あ

っ
と
い
う
間
に
終
わ
り
、
客
席

か
ら
は
大
き
な
拍
手
を
も
ら
い

感
激
し
ま
し
た
。

　

保
健
補
導
員
会
が
発
足
し
て

60
周
年
、
人
で
い
え
ば
還
暦
を

迎
え
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
私

た
ち
に
と
っ
て
も
第
二
の
人
生
、

次
の
ス
テ
ー
ジ
へ
ス
テ
ッ
プ
ア

ッ
プ
す
る
好
機
に
も
な
る
と
思

い
ま
す
。
О
Ｂ
の
方
か
ら
「
高

齢
社
会
に
な
っ
て
も
健
康
維
持

が
長
寿
の
第
一
歩
」
と
の
お
話

を
伺
い
、
今
も
昔
も
悩
み
は
同

じ
だ
と
思
い
ま
し
た
。
こ
れ
か

ら
も
健
康
、
自
分
の
身
体
と
向

き
合
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

き
ま
し
た
。

　

そ
の
後
の
須
坂
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
の
ド
レ
ミ
DE
体
操
で
は
、
保

健
補
導
員
が
お
揃
い
の
ピ
ン
ク

の
Ｔ
シ
ャ
ツ
で
、
ス
テ
ー
ジ
上

や
通
路
で
会
場
の
皆
さ
ん
と
一

緒
に
楽
し
く
歌
い
な
が
ら
体
操

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

三
屋
裕
子
氏
の
講
演
で
は
、

「
健
康
は
最
終
の
目
的
で
は
な

く
健
康
に
な
っ
て
自
分
は
ど
う

在
り
た
い
か
目
標
を
持
つ
」「
人

と
人
と
の
出
会
い
は
人
生
を
豊

か
に
し
て
く
れ
る
」
と
、
心
に

響
く
言
葉
を
頂
き
ま
し
た
。

　

平
成
29
年
10
月
９
日
（
祝
）

保
健
補
導
員
会
60
周
年
記
念
式

典
が
メ
セ
ナ
ホ
ー
ル
に
て
行
わ

れ
ま
し
た
。

　

ホ
ワ
イ
エ
で
は
、
今
ま
で
の

活
動
の
歴
史
を
ま
と
め
た
パ
ネ

ル
の
展
示
、
ス
ム
ー
ジ
ー
の
試
飲
、

減
塩
の
浅
漬
け
の
試
食
、
ど
れ

も
好
評
で
し
た
。

　

会
場
内
で
は
保
健
補
導
員
会

活
動
の
紹
介
を
Ｄ
Ｖ
Ｄ
で
上
映
。

自
分
た
ち
で
一
か
ら
作
り
あ
げ

た
創
作
劇
で
は
総
勢
60
人
が
ス

テ
ー
ジ
に
立
ち
、
活
動
を
通
し

て
感
じ
た
思
い
を
会
場
の
皆
さ

ん
に
元
気
に
届
け
る
こ
と
が
で
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10
月
９
日

の
式
典
当
日
、

大
ホ
ー
ル
ホ

ワ
イ
エ
で
は

保
健
補
導
員

会
の
パ
ネ
ル

展
示
を
行
い

ま
し
た
。

　

市
民
の
健

康
を
願
い
受

け
継
が
れ
続

け
て
き
た
活

動
の
様
子
を

知
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。 　

「
保
健
補
導
員
会
歌
」
は
、

補
導
員
が
集
ま
る
会
議
で
必
ず

歌
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

メ
セ
ナ
ホ
ー
ル
に
た
く
さ
ん

の
明
る
い
声
が
響
き
ま
し
た
。

　

歌
詞
に
も
あ
り
ま
す
が
、
健

康
づ
く
り
を
広
げ
る
活
動
を
少

し
で
も
進
め
ら
れ
た
ら
と
思
い

ま
す
。

　

「
健
康
に
つ
い
て
学
ん
だ
こ

と
を
地
域
に
広
め
る
活
動
を
知

っ
て
も
ら
い
た
い
!!
」
そ
ん
な

思
い
で
一
か
ら
自
分
た
ち
で
創

作
劇
を
作
り
あ
げ
ま
し
た
。
桃

太
郎
の
お
話
に
合
わ
せ
て
台
本

を
作
り
、
当
日
は
練
習
の
成
果

が
出
て
、
皆
イ
キ
イ
キ
と
発
表

で
き
ま
し
た
。

　

最
後
に
29
期
の
皆
さ
ん
の
リ

ー
ド
で
ド
レ
ミ
DE
体
操
を
行
い

ま
し
た
。

　

歌
を
う
た
い
な
が
ら
、
元
気

い
っ
ぱ
い
体
を
動
か
し
リ
フ
レ

ッ
シ
ュ
で
き
ま
し
た
。

　

60
周
年
記
念
事
業
の
一
環
と

し
て
、
８
月
８
日
、
歴
代
会

長
・
区
長
・
分
館
長
・
歴
代
保

健
師
・
須
坂
市
職
員
・
東
邦
大

学
今
村
先
生
・
現
役
補
導
員
合

わ
せ
て
11
名
で
座
談
会
が
開
か

れ
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
30
期
神
屋
会
長
か

ら
２
点
の
討
議
事
項
が
出
さ
れ
、

意
見
交
換
が
さ
れ
ま
し
た
。

　

一
つ
目
は
、
検
診
申
し
込
み

ハ
ガ
キ
配
布
に
つ
い
て
で
す
。

ア
パ
ー
ト
や
表
札
の
出
て
い
な

い
家
が
多
い
市
街
化
エ
リ
ア
で

の
配
布
は
難
し
い
時
代
に
な
っ

て
き
て
い
ま
す
が
、
農
村
部
で

は
申
し
込
み
ハ
ガ
キ
を
手
渡
し

が
で
き
て
い
る
こ
と
を
考
え
る

と
、
市
内
全
域
を
郵
送
に
し
て

し
ま
う
こ
と
は
も
っ
た
い
な
い

と
言
う
意
見
も
出
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
こ
と
を
踏
ま
え
て
、
30

期
で
話
し
合
い
を
し
、
保
健
補

導
員
会
活
動
を
こ
れ
か
ら
も
継

続
さ
せ
て
い
く
た
め
に
配
布
は

市
に
お
願
い
を
し
た
い
と
い
う

ま
と
め
に
な
り
ま
し
た
。
補
導

員
会
と
し
て
は
、
受
診
の
メ
リ

ッ
ト
を
声
か
け
等
で
市
民
に
伝

え
、
よ
り
多
く
の
方
に
検
診
を

受
け
て
い
た
だ
く
活
動
は
続
け

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

二
つ
目
は
、
保
健
補
導
員
会

へ
の
男
性
の
参
加
に
つ
い
て
で

す
。
男
性
に
も
健
康
に
つ
い
て

の
学
習
を
し
て
も
ら
え
た
ら
と

思
い
、
補
導
員
選
出
の
際
に

「
女
性
が
望
ま
し
い
」
と
い
う

表
現
は
せ
ず
保
健
補
導
員
活
動

を
担
え
る
方
を
選
出
し
て
い
た

だ
く
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

　

発
祥
の
地
と
し
て
、
時
代
の

流
れ
に
沿
っ
て
変
革
し
て
い
き

つ
な
い
で
い
く
こ
と
が
、
30
期

保
健
補
導
員
会
の
役
割
だ
と
思

い
ま
す
。

座
談
会
の
報
告

60
周
年
を
迎
え
て
、
今
後
の
活
動
に

つ
い
て
考
え
る
機
会
と
な
っ
た
！

 ▼

座
談
会
の
様
子

▲

60
年
間
の
あ
ゆ
み
を
パ
ネ
ル
で
展
示

▲

全
員
で
会
歌
合
唱

▲

桃
太
郎
の
物
語
に
合
わ
せ
て

　
活
動
紹
介
の
創
作
劇

▲

ド
レ
ミ
DE
体
操
で
心
も
体
も

　
イ
キ
イ
キ
と
!!



保健補導員会だより（3）第 79 号 平成 30 年 2 月 1 日

　

高
甫
ブ
ロ
ッ
ク
の
毎
月
行
っ

て
い
る
子
育
て
広
場
に
、
本
年

度
は
ア
フ
リ
カ
の
ガ
ー
ナ
共
和

国
よ
り
、
母
子
保
健
関
係
の
代

表
者
６
名
、
昨
年
度
は
ザ
ン
ビ

ア
の
国
よ
り
６
名
が
視
察
団
と

し
て
高
甫
の
公
民
館
に
お
見
え

に
な
り
、
補
導
員
と
幼
児
・
保

護
者
と
の
交
流
ふ
れ
合
い
が
あ

り
ま
し
た
。
昨
年
度
は
、
ち
ょ

う
ど
７
月
で
し
た
の
で
、
ザ
ン

　

10
月
22
日
に
、
村
山
町
の
保

健
補
導
員
で
池
田
信
子
先
生
を

お
招
き
し
て
ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ
を

行
い
ま
し
た
。
そ
の
進
め
方
は
、

① 

笑
い
ヨ
ガ
の
歴
史
、
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
の
説
明

② 

体
の
状
態
を
確
認
し
な
が
ら

気
持
ち
よ
く
ス
ト
レ
ッ
チ

③ 

手
拍
子
と
掛
け
声
で
ラ
フ
タ

ー
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
入
る
準
備

④ 

呼
吸
法
で
肺
も
ウ
ォ
ー
ミ
ン

グ
ア
ッ
プ

⑤
ラ
フ
タ
ー
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

⑥
笑
い
瞑
想

⑦
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

　

こ
の
様
な
流
れ
で
進
ん
で
行

き
ま
す
。「
笑
っ
て
！
」「
大
き

な
声
出
し
て
」
と
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
で
は
言
わ
れ
ま
す
。
普
段
な

か
な
か
思
い
き
り
笑
う
こ
と
が

な
い
の
で
、
恥
ず
か
し
さ
が
前

面
に
出
て
し
ま
い
ま
す
。
と
こ

ろ
が
「
ヤ
ッ
タ
！
ヤ
ッ
タ
！
イ

エ
ー
イ
」
と
か
「
ハ
ッ
！
ハ

ッ
！
ホ
ホ
ホ
」
と
手
拍
子
や
手

を
大
き
く
動
か
し
て
声
を
出
し

て
い
る
う
ち
に
、
い
つ
し
か
自

然
に
大
笑
い
が
で
き
る
様
に
な

っ
て
い
ま
し
た
。
公
会
堂
の
大

広
間
い
っ
ぱ
い
使
っ
て
動
き
回

り
、
く
た
び
れ
る
ほ
ど
た
く
さ

ん
笑
い
ま
し
た
。
終
っ
た
あ
と

は
、
体
も
心
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

す
。
楽
し
く
て
、
気
持
ち
良
い

時
間
を
過
ご
せ
ま
し
た
。

　

良
い
効
果
し
か
な
い
ラ
フ
タ

ー
ヨ
ガ
、
お
勧
め
で
す
。

ビ
ア
の
方
達
と
七
夕
作
り
を
し
、

そ
れ
ぞ
れ
自
分
の
思
い
を
短
冊

に
書
い
て
い
た
だ
き
笹
に
飾
り

ま
し
た
。
今
年
は
全
員
で
輪
に

な
り
、
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
ド
レ

ミ
DE
体
操
を
し
た
り
、
保
育
士

さ
ん
と
手
遊
び
や
運
動
を
し
ま

し
た
。
短
い
時
間
で
は
あ
り
ま

し
た
が
、
楽
し
ん
で
い
た
だ
け

た
と
思
い
ま
す
。
フ
レ
ン
ド
リ

ー
で
笑
顔
の
と
て
も
す
て
き
な

方
達
に
感
動
し
ま
し
た
。
お
国

へ
帰
っ
て
更
な
る
活
躍
を
お
祈

り
い
た
し
ま
す
。
私
達
も
大
変

良
い
思
い
出
に
な
り
ま
し
た
。

■
７
月
22
日

　

 

第
40
回
須
坂
カ
ッ
タ
カ
タ
ま
つ
り

　

98
名
参
加

■
８
月
29
日

　

 

佐
久
市
保
健
補
導
員
会
と
の
視
察
交

流
会　

佐
久
市
よ
り
23
名
の
方
が
来

ら
れ
ま
し
た
。

■
９
月
５
日

　

 

長
野
支
部
須
高
分
会
研
修
交
流
会

　

 

「
ハ
ワ
イ
ア
ン
フ
ラ
で
楽
し
く
健
康
に

〜
心
地
よ
い
リ
ズ
ム
に
癒
や
さ
れ
ま

し
ょ
う
〜
」　

　

講
師　

フ
ラ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

　

鈴
木
有
子
氏　

96
名
参
加

■
９
月
26
日

　

 

第
45
回
長
野
県
保
健
補
導
員
等
研
究

大
会

　

ホ
ク
ト
文
化
ホ
ー
ル　

65
名
参
加

■
10
月
15
日

　

 

第
29
回
竜
の
里
須
坂
健
康
マ
ラ
ソ
ン

全
国
大
会　

　

団
体
賞
受
賞　

38
名
参
加

■
10
月
21
日

　

 

第
24
回
須
坂
健
康
ま
つ
り

　

 

信
州
医
療
セ
ン
タ
ー
、
轟
病
院
に
て

須
坂
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
体
操
の
発
表

９
ブ
ロ
ッ
ク　

山
岸 

け
さ
江

村
山
町　

黒
岩 

恵
利
子

ジ
ョ
イ
セ
フ
視
察

 

子
育
て
広
場 

ガ
ー
ナ
よ
り

活
動
報
告

～ラフターヨガ（笑いヨガ）の効用～
　笑いは心身の健康にたいへん優れた効果が
あります。様々な科学的研究が行なわれてお
り、ストレスの軽減・免疫力の向上・脳血流
量の増加・血糖値や血圧のコントロールなど
に効果があります。
 「笑いの体操」と「ヨガの呼吸法」を組み
合わせた健康法。笑うためにおかしく感じる
かどうかは関係なく、体操として笑います。
　笑うとカラダが変わる→カラダが変わると
気分が変わる→気分が変わると行動が変わる
→行動が変わると周りが変わる。

見るより実践したほうが
楽しいんです

　

ジ
ョ
イ
セ
フ
は
、
１
９
６
８

年
設
立
以
来
、
途
上
国
の
妊
産

婦
や
女
性
の
命
と
健
康
を
守
る

た
め
に
、
活
動
し
て
い
る
日
本

生
ま
れ
の
国
際
協
力
Ｎ
Ｇ
Ｏ
で

す
。

　

今
回
は
、
ガ
ー
ナ
共
和
国
か

ら
須
坂
市
の
母
子
保
健
事
業
と

須
坂
市
保
健
補
導
員
会
の
活
動

に
つ
い
て
研
修
に
み
え
ま
し
た
。

▲「楽しく読み聞かせ」

健
康
講
座

 

ラ
フ
タ
ー
ヨ
ガ（
笑
い
ヨ
ガ
）

▼涙が出るほど笑えます
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発
行
・
編
集　

須
坂
市
保
健
補
導
員
会

事　

務　

局　

須
坂
市
健
康
づ
く
り
課

　

☎　

０
２
６
│
２
４
８
│
９
０
２
３

　

向
春
の
候
、
皆
様
風
邪
な
ど

ひ
い
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

60
周
年
記
念
式
典
も
無
事
開

催
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ス
テ
ー
ジ
発
表
は
と
て
も
緊
張

し
ま
し
た
。
30
期
も
残
り
わ
ず

か
と
な
り
、
保
健
補
導
員
会
だ

よ
り
の
編
集
も
回
を
重
ね
る
ご

と
に
ス
ム
ー
ズ
に
和
気
あ
い
あ

い
と
、
楽
し
く
で
き
ま
し
た
。

　

原
稿
に
ご
協
力
い
た
だ
い
た

皆
様
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

東
横
町　

塩
崎 

か
え
で

二
年
間
を
振
り
返
っ
て

　
「
私
に
で
き
る
か
な
？
」
か

ら
始
ま
っ
た
２
年
間
で
し
た
が
、

早
い
も
の
で
残
り
１
か
月
と
な

り
ま
し
た
。

　

月
１
回
の
ブ
ロ
ッ
ク
会
な
ど
、

大
変
な
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、

貴
重
な
体
験
が
で
き
、
良
い
機

会
を
頂
け
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

特
に
印
象
に
残
っ
て
い
る
の

は
「
カ
ッ
タ
カ
タ
祭
り
」
へ
の

参
加
で
し
た
。「
同
じ
釜
の
飯

を
食
っ
た
」
で
は
な
い
で
す
が
、

同
じ
方
向
を
向
い
て
き
た
仲
間

と
い
う
感
じ
が
凄
く
出
て
い
て
、

感
動
さ
え
覚
え
ま
し
た
。

　

東
横
町
で
の
主
な
活
動
は
、

「
敬
老
ふ
れ
あ
い
の
会
」
で
の

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
披
露
で
、
ス

テ
ー
ジ
の
上
に
あ
が
り
、
区
民

の
皆
様
と
ド
レ
ミ
DE
体
操
を
や

り
、
そ
の
他
に
は
身
体
測
定
、

健
康
相
談
、
減
塩
パ
ネ
ル
の
展

示
を
行
い
ま
し
た
。
ま
た
、
毎

月
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

東
寿
会
の
方
々
と
脳
ト
レ
も
行

い
ま
し
た
。

　

仕
事
・
家
事
以
外
の
仲
間
に

会
う
の
は
、
自
分
の
中
で
気
持

ち
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
ば

か
り
で
な
く
、
他
の
町
の
良
い

所
を
自
分
の
町
に
持
ち
帰
っ
て

「
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
」

な
ど
、
心
と
体
も
元
気
に
な
れ

た
２
年
間
で
し
た
。

　

沢
山
の
経
験
や
思
い
出
が
出

来
て
、
こ
れ
か
ら
の
生
活
に
活

か
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
私
に
も
で
き
た
！
」
で
終
わ

れ
そ
う
で
す
。

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

タ
バ
コ
の
煙
に
は
、
タ
バ
コ
を

吸
う
人
が
直
接
吸
い
込
む
「
主

流
煙
」
と
、
火
の
つ
い
た
先
か

ら
立
ち
上
が
る
「
副
流
煙
」
が

あ
り
ま
す
。
フ
ィ
ル
タ
ー
を
通

ら
な
い
副
流
煙
に
は
主
流

煙
よ
り
も
ず
っ
と
多
く
の

有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
副
流
煙
を
自

分
の
意
思
と
は
関
係
な
く

吸
い
込
ん
で
し
ま
う
こ
と

を
「
受
動
喫
煙
」
と
い
い
、

受
動
喫
煙
に
さ
ら
さ
れ
る
と
、

が
ん
や
脳
卒
中
・
心
筋
梗

塞
・
呼
吸
器
疾
患
な
ど
の

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
リ
ス

ク
が
高
く
な
り
、
さ
ら
に

は
妊
婦
や
赤
ち
ゃ
ん
に
も

悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
受
動

喫
煙
は
近
年
、
社
会
全
体
で
取

り
組
む
べ
き
問
題
と
し
て

認
識
さ
れ
始
め
国
立
が
ん

セ
ン
タ
ー
の
研
究
に
よ
る
と
、

受
動
喫
煙
が
原
因
と
な

っ
て
発
症
す
る
肺
が
ん
と

心
筋
梗
塞
だ
け
を
み
て

も
、
年
間
約
６
８
０
０
人

が
死
亡
し
て
い
ま
す
。
受

動
喫
煙
は
空
気
清
浄
機
や
換
気
、

分
煙
で
は
防
げ
な
い
こ
と
が
わ
か

っ
て
お
り
、
受
動
喫
煙
を
完
全
に

防
止
す
る
に
は
全
面
禁
煙
が
必

要
で
す
。
２
０
２
０
年
の
東
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

で
も
受
動
喫
煙
対
策
の
徹

底
が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

健
康
増
進
法
で
は
屋
内
全

面
禁
煙
義
務
が
な
く
今
後

の
政
策
が
待
た
れ
ま
す
。

副
流
煙
の
有
害
性

　禁煙を学習するにあたって、どんな内
容でポスターを作ったら皆に伝わるかと
考え、一目見てタバコはこれだけ体に悪く、
周りの人へこれだけ影響しているんだと
わかるように、このポスターを作りました。
公会堂等へ掲示します。

ポスターを作りました

須 坂 市 保 健 補 導 員 会

ジメチル
ニトロソアミン

ホルムアルデヒド

副流煙には、有害物質が主流煙の数倍も含まれている

アンモニア

一酸化炭素

副流煙 19～129倍

6～121倍

46倍

4.7倍

3.6倍

3.4倍

2.8倍

主流煙　１倍

カドミウム

タール

ニコチン
厚生労働省「喫煙と健康」

有害物質は副流煙の方が多いです！
タバコを吸わない人に配慮を！

正常な肺 喫煙者の肺

吸いたくない
副流煙！

戻りたいけど戻れない

どうして

そうなったの？

副流煙が危険です！

正常な肺

そうなったの？

喫煙者の肺

⇒主流煙

口から吸
う煙

タバコの
炎から出

る煙
副
流
煙

吸い込む副流煙 呼出煙

喫
煙
者

被
喫
煙
者

主流煙

副流煙

一酸化炭素
4.7倍

ニコチン
2.8倍

アンモニア
46倍

▲

皆
で
ド
レ
ミ
DE
体
操


