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健康課

▪
妊
婦
と
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
害

　
妊
娠
中
の
喫

煙
や
受
動
喫
煙

は
、ニ
コ
チ
ン

の
作
用
で
臍さ
い
た
い帯

や
胎
児
の
血
管

が
収
縮
し
て
血

液
量
が
減
少
す
る
た
め
、胎
児
へ
の
酸
素

や
栄
養
の
供
給
が
低
下
し
ま
す
。こ
の
た

め
胎
児
の
発
育
が
阻
害
さ
れ
、流
産
や
早

産
、生
ま
れ
る
赤
ち
ゃ
ん
の
先
天
奇
形
や

乳
幼
児
突
然
死
症
候
群
な
ど
の
リ
ス
ク
が

高
く
な
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま

す
。

▪
子
ど
も
へ
の
害

　

子
ど
も
は
大
人
に
比
べ
て
、呼
吸
の
回

数
が
多
く
、親
と
の
密
接
な
身
体
接
触
が

多
い
た
め
、受
動
喫
煙
に
よ
る
た
ば
こ
の

害
を
多
く
受
け
ま
す
。

　

ま
た
、気
管
支
炎
・
喘
息
、歯
肉
の
黒
ず

み・歯
周
病
の
他
に
も
、身
長
の
伸
び
が
悪

く
な
っ
た
り
、知
能
の
低
下
を
招
き
や
す

く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

▪
室
内
で
の
喫
煙
は
禁
物
で
す
！

　
部
屋
の
換
気
扇
の
下
で
た
ば
こ
を
吸
っ

て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
？
例
え
ば
、換
気

扇
を
回
し
て
カ
レ
ー
を
作
っ
て
も
、匂
い
は

部
屋
の
中
に
充
満
し
ま
す
。

　
同
様
に
、換
気
扇
の
下
で
た
ば
こ
を
吸
っ

て
も
、目
に
は
見
え
な
い
煙
が
部
屋
の
中
に

充
満
し
て
受
動
喫
煙
は
起
こ
っ
て
し
ま
い

ま
す
。そ
し
て
、た
ば
こ
の
煙
に
含
ま
れ
る

有
害
物
質
が
、カ
ー
テ
ン
や
ソ
フ
ァ
、髪
の

毛
や
服
に
付
着
し
て
健
康
被
害
へ
つ
な
が

り
ま
す
。

▪
子
育
て
世
代
の
喫
煙
率

　
５
年
前
に
比
べ
る
と
子
ど
も
の
同
居
家

族
の
室
内

喫
煙
率
は

減
少
傾
向

に
あ
り
、

た
ば
こ
や

受
動
喫
煙

の
害
に
つ

い
て
の
認

識
が
高
ま

っ
て
き
て

い
る
と
考

え
ら
れ
ま

す
。

子
ど
も
の
健
康
を
守
る
た
め
に
受
動
喫

煙
の
な
い
暮
ら
し
を
目
指
そ
う
！

▪
受
動
喫
煙
と
は
？

　
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
人
が
た
ば
こ
の
煙
を

吸
わ
さ
れ
る
こ
と
を
受
動
喫
煙
と
い
い
ま

す
。中
で
も
副
流
煙
は
、フ
ィ
ル
タ
ー
を
通
ら

な
い
の
で
、喫
煙
者
本

人
が
吸
う
主
流
煙
よ
り

高
濃
度
の
有
害
物
質
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●❶ ●❷ ●❸ ●❹

体が冷えると筋肉が萎縮して、血行が悪くなりま
す。ストレッチは血行が良くなり、身体的疲労の回
復や精神的なリラクゼーションにも効果がありま
す。体を伸ばして心身共にリフレッシュしましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶いすに座って、両腕を振り体をほぐす。
❷息を吸いながら左手でいすを押し、右手を高く上げて体を伸ばす。
❸体を伸ばしたまま息を吐く。
❹息を吸いながら、さらに体を上に伸ばす。
❺息を吐きながら①の姿勢に戻す。

※反対も同様に①～⑤を
　数回繰り返す。

127

副流煙に含まれている有害物質
◦ニコチン（殺虫剤の成分の一部）

……………… 主流煙の2.8倍

◦タール（発がん促進物質）
……………… 主流煙の3.4倍

◦一酸化炭素（体を酸欠にして運動機能を妨げる）
……………… 主流煙の4.7倍

◦アンモニア（強い刺激臭のある無色のガス）
……………… 主流煙の46倍

4か月
1.6歳
3歳

●同居家族が室内で喫煙する割合【田原市乳幼児健診問診より】

0

5

10

15

20

25
（％）

（年度）2012 2013 2014 2015 2016

14.4

19.6

16.1 15.4

11.4

11.5
12.8
15.5

13.4
13.5 10.2

12.2

9.7
10.1 8.7

主流煙
副流煙

平成31年２月  広報たはら │    │32


