
☎

禁
煙
の
す
す
め

　
運
ぶ
力
を
弱
め
る
た
め
、
体
の

　
あ
ら
ゆ
る
組
織
が
酸
素
不
足
に

　
な
る

　

・
タ
ー
ル
…
肺
が
ん
を
引
き
起
こ

　
す
物
質
が
多
数
含
ま
れ
、
肺
の

　
中
に
た
ま
る

♥
周
り
の
人
の
健
康
も
脅
か
す

　
た
ば
こ
を
吸
う
人
が
吸
い
込
む

煙
を
主
流
煙
、
た
ば
こ
か
ら
立
ち

上
が
る
煙
を
副
流
煙
と
い
い
ま

す
。
副
流
煙
の
有
害
物
質
の
濃
度

は
、
主
流
煙
に
比
べ
て
２
〜
３
倍

高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
副
流
煙
を
吸
う
人
は
、
副
流
煙

を
吸
わ
な
い
人
に
比
べ
て
、
肺
が

ん
や
心
臓
病
に
な
る
危
険
性
が
高

く
な
り
ま
す
。
換
気
の
悪
い
部
屋

で
喫
煙
す
る
と
、
た
ば
こ
を
吸
わ

な
い
周
り
の
人
の
健
康
を
脅
か
す

こ
と
に
な
り
ま
す
。

♥
禁
煙
に
よ
る
変
化

　
た
ば
こ
を
吸
う
こ
と
を
や
め
る

と
、
次
の
よ
う
な
変
化
が
起
こ
り

ま
す
。

　

・
20
分
後
…
血
圧
が
正
常
に
な
り

　
ま
す

　

・
８
時
間
後
…
血
液
中
の
酸
素
濃

　
度
が
正
常
値
に
戻
り
ま
す

　

・
24
時
間
後
…
心
筋
梗
塞
の
危
険

　
性
が
低
下
し
ま
す

　

・
48
時
間
後
…
味
覚
と
嗅
覚
が
鋭

　
く
な
り
ま
す

　

・
２
週
間
か
ら
３
カ
月
後
…
循
環

　
機
能
が
改
善
し
ま
す

　

・
１
年
後
…
心
臓
病
の
危
険
性
が

　
喫
煙
者
の
半
分
に
な
り
ま
す

　

・
５
年
後
…
禁
煙
後
５
年
か
ら
15

　
年
で
、
脳
卒
中
の
危
険
性
が
非

♥
た
ば
こ
は
体
に
悪
い

　
た
ば
こ
は
「
百
害
あ
っ
て
一
利

な
し
」
と
い
わ
れ
て
お
り
、
た
ば

こ
の
煙
に
は
４
、０
０
０
種
類
以

上
の
化
学
物
質
が
含
ま
れ
、
そ
の

う
ち
ニ
コ
チ
ン
、
タ
ー
ル
、
一
酸

化
炭
素
な
ど
２
０
０
種
類
を
超
す

有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
有
害
物
質
の
中
に
は
、

が
ん
を
引
き
起
こ
す
発
が
ん
物
質

が
40
種
類
以
上
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
最
近
の
研
究
で
は
、
た
ば
こ
を

吸
う
人
は
吸
わ
な
い
人
に
比
べ

て
、肺
が
ん
に
よ
る
死
亡
率
は
４・

５
倍
高
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
食
道
が
ん
に
よ
る
死

亡
率
は
２・２
倍
高
く
な
る
な
ど
、

肺
以
外
の
臓
器
で
も
が
ん
に
よ
る

死
亡
率
が
高
く
な
り
ま
す
。

　
た
ば
こ
を
吸
い
始
め
る
年
齢
が

低
い
ほ
ど
、
が
ん
に
な
る
危
険
性

が
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
た
ば

こ
を
吸
う
と
心
臓
病
や
脳
卒
中
に

か
か
る
危
険
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

♥
た
ば
こ
の
煙
の
主
な
成
分

　

・
ニ
コ
チ
ン
…
血
管
を
収
縮
さ
せ
、

　
血
圧
を
上
げ
た
り
、
脈
拍
を
は

　
や
め
た
り
す
る

　

・
一
酸
化
炭
素
…
血
液
の
酸
素
を

　
喫
煙
者
と
同
じ
程
度
に
な
り
ま
す

　

・
10
年
後
…
肺
が
ん
の
危
険
性
が

　
喫
煙
者
の
半
分
に
な
り
ま
す

♥
た
ば
こ
を
や
め
よ
う
と
考
え
た
ら

　

や
め
た
く
て
も
や
め
ら
れ
な

い
た
ば
こ
。
最
近
、「
禁
煙
外
来
」

の
あ
る
病
院
が
増
え
て
き
て
お

り
、
禁
煙
補
助
薬
を
用
い
た
治
療

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
禁
煙
外
来
で
サ
ポ
ー
ト
を
受
け

る
と
、
一
人
で
禁
煙
す
る
よ
り
成

功
率
が
高
く
な
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る
人
は
、

ぜ
ひ
、
自
分
の
た
め
、
家
族
の
た

め
に
禁
煙
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

☎
０
８
６
９-

２
６-

５
９
６
２

　
健
康
づ
く
り
を
支
援
す
る
「
健

康
ら
い
ふ
♡
サ
ポ
ー
ト
教
室
」
を

次
の
と
お
り
開
催
し
ま
す
。

　
受
講
者
に
は
、
３
カ
月
後
に
電

話
や
手
紙
で
連
絡
や
助
言
を
行
っ

た
り
、
半
年
後
に
再
度
教
室
を
開

催
し
て
講
話
や
助
言
を
行
っ
た
り

す
る
な
ど
の
支
援
を
行
い
ま
す
。

　
参
加
費
無
料
、
事
前
の
申
し
込

み
は
不
要
で
す
。

▽
内
容

　

・
講
話
（
調
理
方
法
、
お
や
つ
の

　
選
び
方
）

※
軽
食
を
食
べ
な
が
ら
学
び
ま
す
。

　

・
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操

　

・
講
話
（
○
×
ク
イ
ズ
な
ど
）

　

・
意
見
交
換

※
保
健
師
や
栄
養
士
か
ら
の
助
言

　
も
あ
り
ま
す
。

▽
日
時
と
場
所　
右
下
表
の
と
お
り

※
内
容
は
各
回
同
じ
で
す
。

※
開
始
30
分
前
ま
で
に
、
動
き
や

　
す
い
服
装
で
お
越
し
下
さ
い
。

▽
持
参
す
る
も
の　
飲
み
物
、
健

康
診
査
の
結
果
（
な
く
て
も
か　

ま
い
ま
せ
ん
）

　

市
民
課

☎
０
８
６
９-

２
４-

７
０
９
６

　
紛
失
し
た
場
合
は
、
市
民
課
へ

　
連
絡
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

市
民
課

☎
０
８
６
９-

２
４-

７
０
９
６

喉頭がん  32.5 倍

食道がん 2.2 倍肺気腫など 2.2 倍

肺がん  4.5 倍

口頭・咽頭がん 3.0 倍

健
康
ら
い
ふ
♡
サ
ポ
ー
ト
教
室

問

　妹尾晴美さん（瀬戸内べじたぶる）です

石持ちじゃこの生姜煮

若本賀永子さん（瀬戸内市栄養委員会玉津地区）です

◆材料
●イシモチジャコ
　（テンジクダイ）（500g）
●酒（50cc）
●砂糖（カップ 2/3）

●しょうゆ（カップ 2/3）
●みりん（大さじ 2）
●ショウガ（50g）

◆作り方
①イシモチジャコは、頭、はらわた、うろこを取っ
　ておく。ショウガは、細く切っておく。
②鍋に酒、砂糖、しょうゆを入れて煮立たせる。
③イシモチジャコを入れ、中火で煮くずれないよう、
　ゆっくりと煮る。途中でショウガを入れて弱火で
　約 30 分煮る。

　健康づくり推進課
　☎０８６９ - ２６ - ５９６２
問

　
瀬
戸
内
市
民
病
院
で
は
、
毎
月

１
回
さ
ま
ざ
ま
な
テ
ー
マ
で
健
康

教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

▽
日
時　
８
月
19
日
（
火
）
午
前

　
11
時
～
正
午

な
る
ほ
ど
!!健

康
教
室

▽
場
所　
瀬
戸
内
市
民
病
院

▽
テ
ー
マ

　
糖
尿
病
は
万
病
の
も
と

▽
講
師　
松
原
ミ
ヨ
子
氏
（
糖
尿

　
病
看
護
認
定
看
護
師
）

▽
定
員　
30
人（
食
事
付
き
は
24
人
）

▽
参
加
費

　
食
事
付
き
５
０
０
円　
（
食
事

な
し
１
０
０
円
）

▽
申
込
期
間

　
８
月
１
日
（
金
）
～
18
日
（
月
）

　
　

瀬
戸
内
市
民
病
院

☎
０
８
６
９-

２
２-

１
２
３
４

申
問

日時 会場

　9月 19日（金）　13：30～ 15：00 ゆめトピア長船

　9月 19日（金）　19：00～ 20：30 ゆめトピア長船

10月 10日（金）　13：30～ 15：00 中央公民館（邑久）

10月 10日（金）　19：00～ 20：30 中央公民館（邑久）

健康らいふ♡サポート教室の日時と会場特
定
健
診
を
受
け

忘
れ
て
い
ま
せ
ん
か

　
生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
た
め
、
年

に
1
回
、
特
定
健
診
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

　
瀬
戸
内
市
国
民
健
康
保
険
被
保

険
者
で
40
歳
か
ら
74
歳
ま
で
の
人

を
対
象
に
し
た
特
定
健
診
の
実
施

期
間
は
8
月
30
日
ま
で
で
す
。

　
市
内
の
医
療
機
関
で
実
施
し
て

い
ま
す
の
で
、
受
診
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

▽
受
診
時
に
持
参
す
る
も
の

　
特
定
健
診
受
診
券
、
国
民
健
康

保
険
被
保
険
者
証
、
受
診
料
、
検

尿
、
昨
年
度
の
特
定
健
診
結
果

※
特
定
健
診
受
診
券
は
、
５
月
に

　
対
象
者
へ
送
付
し
て
い
ま
す
。

問

問

【出典：厚生労働省「禁煙支援マニュアル」】
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