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皆
さ
ん
は
、「
受
動
喫
煙
」
と
い
う

言
葉
を
ご
存
じ
で
す
か
。

　

受
動
喫
煙
は
、
自
分
の
意
思
と
は
関

係
な
く
周
囲
の
た
ば
こ
の
煙
を
吸
い
込

む
こ
と
を
い
い
、
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い

人
の
健
康
に
も
影
響
を
し
ま
す
。

　

た
ば
こ
の
煙
に
は
、
喫
煙
者
が
吸
い

込
む
「
主
流
煙
」、
火
が
つ
い
て
い
る

た
ば
こ
の
先
か
ら
立
ち
の
ぼ
る
「
副
流

煙
」、
喫
煙
者
の
口
か
ら
吐
き
出
さ
れ

る
「
呼
出
煙
」
の
3
種
類
が
あ
り
ま
す
。

市
食
育
推
進
計
画
（
第
2
次
）
で
は
、

市
民
一
人
ひ
と
り
が
「
食
」
に
関
す
る

正
し
い
知
識
を
持
ち
、「
何
を
」「
ど
う

食
べ
る
の
か
」
と
い
っ
た
健
全
な
食
の

あ
り
方
を
学
び
、
実
践
し
て
い
く
こ
と

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
、
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議

会
で
は
、「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち

の
手
で
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
地
域
に

密
着
し
た
活
動
で
よ
り
多
く
の
人
が
健

全
な
食
生
活
を
実
践
で
き
る
よ
う
に
、

健
康
増
進
に
向
け
た
料
理
、
食
の
知
識

を
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

主
流
煙
よ
り
も
副
流
煙
に
含
ま
れ
る

多
く
の
有
害
物
質

主
流
煙
は
、
た
ば
こ
の
先
端
を
酸
素

が
通
る
た
め
温
度
は
約
９
０
０
度
に
上

昇
し
ま
す
。
し
か
し
、
副
流
煙
は
６
０

０
度
前
後
の
低
い
温
度
の
ま
ま
で
排
出

さ
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
、
た
ば
こ
か
ら

出
る
有
害
物
質
が
熱
で
分
解
さ
れ
ず
、

単
位
重
量
当
た
り
に
含
ま
れ
る
有
害
物

質
の
量
は
主
流
煙
よ
り
も
副
流
煙
の
方

が
数
倍
か
ら
数
十
倍
高
い
こ
と
が
分
か

っ
て
い
ま
す
。

受
動
喫
煙
が
与
え
る

妊
婦
や
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
影
響

た
ば
こ
か
ら
出
る
有
害
物
質
は
、
流

産
や
早
産
、
赤
ち
ゃ
ん
の
低
体
重
化
の

原
因
の
ほ
か
に
、
乳
幼
児
突
然
死
症
候

群
に
も
関
係
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。ま

た
、
発
達
途
中
の
子
ど
も
た
ち
は

大
人
よ
り
深
刻
な
影
響
を
受
け
る
可
能

今
回
は
、
市
か
ら
の
委
託
事
業
で
あ

る
「
糖
尿
病
予
防
の
食
事
」
の
講
習
会

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

安
曇
野
市
は
、
血
糖
値
の
指
標
と
な

るH
bA

1c

（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ

ン
シ
ー
）
の
値
で
正
常
高
値
か
ら
糖
尿

病
予
備
群
と
判
定
さ
れ
る
人
が
他
市
町

村
に
比
べ
て
多
い
状
況
で
す
。そ
こ
で
、

野
菜
が
多
く
取
れ
、
自
然
の
味
を
生
か

し
て
甘
味
を
控
え
る
料
理
や
、
１
日
の

果
物
の
適
量
な
ど
を
講
習
し
ま
し
た
。

受
講
１
カ
月
後
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を
取
っ

た
と
こ
ろ
、
多
く
の
人
が
受
講
前
よ
り

健
全
な
食
生
活
を
実
践
で
き
て
い
る
こ

と
が
分
か
り
ま
し
た
（
グ
ラ
フ
１
）。

食
生
活
改
善
推
進
員
の
活
動
と
レ
シ

ピ
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
閲
覧
で

き
ま
す
の
で
、
ご
覧
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
随
時
会
員
を
募
集
し
て
い
ま

す
。
健
康
推
進
課
に
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

性
が
あ
り
ま
す
。
受
動
喫
煙
に
よ
り
子

ど
も
の
中
耳
炎
、
気
管
支
炎
、
肺
の
機

能
の
低
下
な
ど
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

ほ
か
に
も
、
脳
へ
の
働
き
に
も
影
響
が

あ
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

た
ば
こ
の
煙
は
隙
間
か
ら
室
内
に
流
入

ベ
ラ
ン
ダ
で
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
て

も
サ
ッ
シ
と
レ
ー
ル
の
隙
間
か
ら
煙
は

室
内
に
流
入
し
ま
す
。室
内
の
壁
や
床
、

家
具
や
カ
ー
テ
ン
に
し
み
込
ん
だ
り
付

着
し
た
り
し
た
た
ば
こ
の
有
害
物
質
の

こ
と
を
「
残
留
た
ば
こ
成
分
」
と
い
い

ま
す
。
残
留
し
た
有
害
物
質
は
、
家
具

や
カ
ー
テ
ン
を
触
る
こ
と
で
体
の
中
に

入
り
込
む
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

5
月
31
日（
土
）～
6
月
6
日（
金
）は

禁
煙
週
間

た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
人
が
、
他
の
人

が
吸
う
た
ば
こ
の
煙
で
健
康
を
損
な
う

こ
と
は
防
が
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

世
界
禁
煙
デ
ー
か
ら
始
ま
る
１
週
間

を
「
禁
煙
週
間
」
と
し
て
い
ま
す
。
こ

の
機
会
に
、
あ
な
た
も
禁
煙
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

禁
煙
に
取
り
組
も
う
と
す
る
人
の
診

療
科
を
「
禁
煙
外
来
」
と
い
い
ま
す
。

禁
煙
外
来
で
は
、
禁
煙
指
導
や
禁
煙
補

助
薬
の
処
方
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
、

一
定
の
条
件
を
満
た
す
と
健
康
保
険
が

適
用
さ
れ
ま
す
。
市
内
の
禁
煙
外
来
の

あ
る
医
療
機
関
は
、
各
保
健
セ
ン
タ
ー

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
豊
科
保
健
セ
ン
タ
ー
72
・
９
９
７
０

穂
高
保
健
セ
ン
タ
ー
81
・
０
７
１
１

三
郷
保
健
セ
ン
タ
ー
77
・
９
１
１
１

堀
金
保
健
セ
ン
タ
ー
73
・
５
７
７
０

明
科
保
健
セ
ン
タ
ー
81
・
２
２
５
１

問健健康推進課保健予防係

481･0726 681･0703

健
康

情
報

づ

く
り

食
生
活
改
善
推
進
員
の
活
動
紹
介

市食生活改善推進協議会

会長　帯
おびなた

刀睦
むつ

民
み

さん
（穂高）

今
月 の

レ
シ ピ

材料（4人分）
グリーンアスパラガス　2束
　　マヨネーズ　大さじ 3、ケチャップ　大さじ 1
　　レモン汁　小さじ 1/2、牛乳　小さじ 2

作り方
①鍋に湯を沸かし、塩少々を加えて、アスパラガスを色
よく茹でる。

②ａを混ぜ合わせ、ソースを作る。
③①に②をつけて、お召し上がりください。

紹介者
農村生活マイスター

浅川 みち子さん
（堀金烏川）

グリーンアスパラガスのサラダ

アスパラガスは、茎が太くてつやがあり、穂がしまって
いるものが新鮮です。新鮮なアスパラガスは甘味があって、
栄養的にはビタミンが豊富で美容に良いといわれています。
直売所では、新鮮なアスパラガスを購入できます。茹でて
ゴマみそ和えや肉巻き、フライなど、いろいろな料理に使
えます。

ハウス栽培のレタスもおいしい時期です。レタスはサラ
ダにしたり、煮たりしてもシャキシャキとした歯触りが残っ
ておいしいですよ。

―
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
―
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■はい　　■受講前から　　■いいえ　　■未記入

糖尿病予防の食事　受講後のアンケート
（グラフ１）
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5
月
31
日
は
世
界
禁
煙
デ
ー

―
受
動
喫
煙
が
及
ぼ
す

　
　

赤
ち
ゃ
ん
へ
の
影
響
―

呼
出
煙
→

副
流
煙
→

主流煙→

胎盤内へ血液を送る血管

フィルター

お母さん
の血液

赤ちゃんの血液

へその緒

羊水

胎盤

お母さんは、胎盤を通して
赤ちゃんに酸素や栄養を送
ります。胎盤にはフィル
ターがあり、有害なものは
入らないようにしますが、
ニコチンはフィルターを通
り抜けてしまいます。ニコ
チンは血管を縮めてしまう
ので赤ちゃんに十分な栄養
が届きづらくなります。


