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ヘルシーナのは
じ
め
よ
う
！
脱
た
ば
こ
習
慣

▪
ご
存
知
で
す
か
？
た
ば
こ
の
影
響

　

喫
煙
は
、
空
気
の
通
り
道
で
あ
る
気
道

や
肺
自
体
へ
影
響
を
及
ぼ
す
と
言
わ
れ
て
お

り
、
慢
性
気
管
支
炎
、
呼
吸
困
難
や
運
動

時
の
息
切
れ
な
ど
の
症
状
が
特
徴
の
肺
気

腫
や
喘
息
な
ど
の
呼
吸
器
疾
患
の
原
因
と

関
連
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
た
ば
こ
に
は
三
大
有
害
物
質

で
あ
る
ニ
コ
チ
ン
・
タ
ー
ル
・一酸
化
炭
素
の

他
、
70
種
類
以
上
の
発
が
ん
性
物
質
が
含

ま
れ
て
お
り
、
ほ
と
ん
ど
の
部
位
の
が
ん
の

原
因
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
田

原
市（
男
性
）は
肺
が
ん
の
死
亡
率
が
全
国

平
均
よ
り
高
い
状
況
で
す
。

▪
妊
娠
中
の
喫
煙
に
つ
い
て

　

妊
娠
中
の
喫
煙
は
、
妊
婦
だ
け
で
な
く

胎
児
の
発
育
へ
も
影
響
を
与
え
ま
す
。
喫

煙
し
て
い
る
妊
婦
か
ら
生
ま
れ
る
赤
ち
ゃ
ん

は
低
出
生
体
重
児
に
な
る
リ
ス
ク
が
２
倍

高
く
、
早
産
や
自
然
流
産
な
ど
の
危
険
性

も
高
く
な
り
ま
す
。

▪
受
動
喫
煙
と
は

　

た
ば
こ
の
煙
に
は
喫
煙
者
が
吸
い
込
む

「
主
流
煙
」と
、
火
の
つ
い
た
部
分
か
ら
立

ち
上
る「
副
流
煙
」が
あ
り
、
自
分
の
意
志

と
関
係
な
く
副
流
煙
を
吸
い
込
む
こ
と
を

「
受
動
喫
煙
」と
言
い
ま
す
。
発
が
ん
性

物
質
な
ど
の
有
害
成
分
は
、
主
流
煙
よ
り

も
副
流
煙
に
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
肺
が

ん
や
脳
卒
中
な
ど
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
を

高
め
ま
す
。

　

ま
た
、
乳

幼
児
突
然
死

症
候
群
に
な

る
リ
ス
ク
は

４
．
７
倍
に

も
な
り
ま
す
。

た
ば
こ
の
煙
に

よ
る
健
康
へ
の

影
響
は
喫
煙
者
本
人
に
と
ど
ま
ら
ず
、
周

り
に
い
る
大
切
な
人
た
ち
の
健
康
を
危
険
に

さ
ら
し
て
い
る
の
で
す
。

▪
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

　

長
年
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
て
も
、
禁
煙

を
始
め
る
の
に
遅
す
ぎ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
こ
の
記
事
が
目
に
留
ま
っ
た
こ
と
が
、

禁
煙
の
き
っ
か
け
の
ひ
と
つ
で
す
。「
と
り
あ

え
ず
や
っ
て
み
よ
う
」と
い
う
気
持
ち
で
気

を
楽
に
し
て
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

▪
禁
煙
の
秘
訣

①
禁
煙
開
始
日
を
設
定
す
る

　
何
か
の
記
念
日
や
禁
煙
の
日
で
あ
る
22

日（
ス
ワ
ン
ス
ワ
ン
の
日
）な
ど
の
覚
え
や

す
い
日
が
良
い
で
し
ょ
う
。
決
め
た
ら
カ

レ
ン
ダ
ー
に
〇
を
つ
け
た
り
、
禁
煙
宣
言

書
を
見
や
す
い
場
所
に
貼
っ
た
り
す
る
と

禁
煙
開
始
へ
の
意
欲
が
高
ま
り
ま
す
。

②
吸
い
た
い
気
持
ち
の
対
処
法
を
考
え
る

　
禁
煙
開
始
２
～
３
日
を
ピ
ー
ク
に
、
た

ば
こ
を
吸
い
た
い
気
持
ち
が
現
れ
ま
す
。

そ
ん
な
と
き
に
代
わ
り
に
な
る
行
動
を
考

え
て
お
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。

③
禁
煙
の
効
果
を
感
じ
取
る

　
禁
煙
開
始
後
20
分
か
ら
血
圧
や
脈
拍
が

正
常
に
戻
る
、
手
足
の
血
の
巡
り
が
良
く

な
る
な
ど
の
身
体
的
な
禁
煙
の
効
果
が
出

ま
す
。
ま
た
、
継
続
す
る
こ
と
で
呼
吸
が

楽
に
な
り
、
味
覚
が
戻
る
な
ど
の
さ
ら
な

る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

④
禁
煙
外
来
を
受
診
す
る

　
た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
は
依
存

性
が
強
い
た
め
、
本
人
の
意
志
の
み
で
は

た
ば
こ
を
断
ち
切
る
こ
と
が
困
難
な
場
合

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
場
合
は
禁
煙

外
来
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
専
門
家
の
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
な
が
ら
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
す
る
こ
と
で
成
功
率
が
上
が
り
ま
す
。

　
禁
煙
は
健
康
に
な
る
チ
ャ
ン
ス
で
す
！

「
一
生
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
！
」と
思
わ

ず
、「
今
日
一
日
」か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん

か
？吸いたい気持ちへの対処法の例

◦朝起きてから

◦食事のあと

◦一息つきたいとき

◦出勤中や帰宅中の車内

◦仕事の休憩時間

◦アルコールを飲むとき

すぐに顔を洗う

歯磨きをする

コーヒーや紅茶を飲む

大声で歌う、深呼吸をする

軽い運動や散歩をする

たばこを吸う代わりに冷水を飲む

➡
➡
➡
➡
➡
➡

喫煙によるがんのリスク（男性）
（がんになる、またはがんで死亡する危険性）
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