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や
め
た
い
け
れ
ど
や
め
ら
れ
な
い
　

〜
本
気
で
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？
タ
バ
コ
の
こ
と
〜

̶31̶

お元気ですか？

保健師です。

?!

あ
な
た
は
「
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
」
で
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
　
　
　
　
　
　
　

　

『
百
害
あ
っ
て
一
利
な
し
』
昔
か
ら

よ
く
耳
に
す
る
言
葉
で
す
が
、
ま
さ
に

ぴ
っ
た
り
な
の
が
『
喫
煙
』
。
喫
煙
の

害
に
関
す
る
研
究
は
半
世
紀
以
上
前
か

ら
世
界
中
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本

で
は
、
厚
生
労
働
省
が
平
成
20
年
12
月

に
「
喫
煙
が
原
因
で
年
間
20
万
人
近
く

死
亡
」
と
の
研
究
結
果
を
発
表
し
た
と

こ
ろ
で
す
。
「
体
に
悪
い
と
分
か
っ
て

い
て
も
や
め
ら
れ
な
い
」
。
そ
れ
は

『
依
存
症
』
と
い
う
病
気
の
た
め
。
タ

バ
コ
に
含
ま
れ
る
有
害
物
質
の
一
つ

「
ニ
コ
チ
ン
」
は
、
麻
薬
と
同
じ
よ
う

な
仕
組
み
で
「
依
存
」
を
引
き
起
こ
す

薬
物
で
す
。
ニ
コ
チ
ン
は
脳
の
神
経
伝

達
物
質
に
作
用
し
、
脳
内
の
快
楽
中
枢

を
刺
激
し
ま
す
。
喫
煙
し
て
ス
ト
レ
ス

が
解
消
さ
れ
た
り
、
仕
事
が
は
か
ど
る

と
思
っ
た
り
す
る
の
は
、
実
は
ニ
コ
チ

ン
に
よ
る
「
錯
覚
」
な
の
で
す
。

あ
な
た
の
“
卒
煙
”
を
支
え
ま
す

　

タ
バ
コ
を
や
め
た
い
け
れ
ど
や
め
ら

れ
な
い
人
へ
の
支
援
も
進
ん
で
い
ま

す
。
平
成
18
年
か
ら
保
険
適
用
に
よ
る

禁
煙
治
療
が
始
ま
り
ま
し
た
。
こ
れ
を

受
け
る
に
は
、
次
の
条
件
を
満
た
し
て

い
る
こ
と
が
前
提
に
な
り
ま
す
。

①
直
ち
に
禁
煙
し
よ
う
と
考
え
て
い
る

②
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

テ
ス
ト
で
５
点
以
上
（
左
表
）

③
ブ
リ
ン
ク
マ
ン
指
数
（
１
日
の
禁
煙

本
数
×
喫
煙
年
数
）
が
２
０
０
以
上

④
禁
煙
治
療
を
受
け
る
こ
と
を
文
書
に

よ
り
同
意
し
て
い
る

　

条
件
を
満
た
し
て
い
な
い
人
で
も
、

自
費
で
禁
煙
外
来
を
受
診
し
、
治
療
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
禁

煙
補
助
剤
と
し
て
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
や

ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
が
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
平
成
20
年
か
ら
ニ
コ
チ
ン
を
含

ま
な
い
経
口
薬
（
バ
レ
ニ
ク
リ
ン
）
も

登
場
し
ま
し
た
。

 

喫
煙
者
だ
け
の
問
題
で
は
あ
り
ま
せ
ん

　

喫
煙
で
問
題
に
な
る
の
は
、
喫
煙
し

な
い
人
も
周
り
の
喫
煙
に
よ
り
有
害
物

質
に
さ
ら
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
。
喫
煙

者
自
身
が
フ
ィ
ル
タ
ー
を
通
し
て
吸
い

込
む
主
流
煙
と
比
較
し
て
、
タ
バ
コ
か

ら
立
ち
上
る
副
流
煙
に
含
ま
れ
る
有
害

物
質
の
方
が
何
10
倍
も
多
い
の
で
す
。

タ
バ
コ
の
煙
に
は
約
４
，
０
０
０
種
類

の
化
学
物
質
、
そ
の
う
ち
ニ
コ
チ
ン
な

ど
約
２
０
０
種
類
の
有
害
物
質
、
約
70

種
類
の
発
ガ
ン
物
質
が
含
ま
れ
て
い
る

こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
は
、
平
成
15
年
に
受
動
喫
煙

を
防
止
す
る
た
め
の
法
律
（
健
康
増
進

法
）
が
制
定
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
法
律

を
受
け
て
、
公
共
施
設
や
交
通
機
関
の

車
両
や
機
内
で
禁
煙
や
喫
煙
コ
ー
ナ
ー

の
設
定
が
取
り
組
ま
れ
、
分
煙
化
が
広

ま
っ
て
き
ま
し
た
。

　

５
月
31
日
か
ら
６
月
６
日
は
禁
煙
週

間
で
す
。
こ
の
機
会
に
禁
煙
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
ま
せ
ん
か
？
ま
だ
ま
だ
や
め
る

気
が
な
い
方
も
、
タ
バ
コ
の
煙
が
及
ぼ

す
影
響
に
つ
い
て
今
一
度
認
識
し
て
い

た
だ
き
、
周
り
に
配
慮
し
た
ス
マ
ー
ト

な
喫
煙
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

ニコチン依存症スクリーニングテスト（表）
※｢はい｣は１点、｢いいえ｣は０点

⑴自分が吸うつもりよりも、ずっと多くのタバコを
吸ってしまうことがある。

⑵禁煙や本数を減らそうと試みてできなかったことが
ある。
⑶禁煙や本数を減らそうとしたときにタバコが欲しく
てたまらなくなることがある。

⑷禁煙や本数を減らしたときに次のどれかがある。
　イライラ、神経質、落ち着かない、集中しにくい、
ゆううつ、頭痛、眠気、胃のむかつき、脈が遅い、
手の振るえ、食欲または体重増加

⑸⑷の症状を消すために、またタバコを吸い始めるこ
とがある。

⑹重い病気にかかったときにタバコは良くないと分
かっているのに吸うことがある。
⑺タバコのために自分に健康問題が起きていると分
かっていても吸うことがある。

⑻タバコのために自分に精神的問題が起きていると分
かっていても吸うことがある。
⑼自分はタバコに依存していると感じる。
⑽タバコが吸えないような仕事やつきあいを避けるこ
とが何度かある。
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「
緑
の
カ
ー
テ
ン
」
を
ご
存
じ

で
す
か
？
朝
顔
や
ヘ
チ
マ
、
ゴ
ー

ヤ
の
よ
う
な
ツ
ル
性
植
物
を
家
の

窓
下
な
ど
に
植
え
、
垂
ら
し
た
ネ

ッ
ト
に
ツ
ル
を
は
わ
せ
て
作
る
自

然
の
カ
ー
テ
ン
の
こ
と
で
す
。

　
夏
の
日
差
し
が
建
物
に
直
接
当

た
る
と
、
そ
の
熱
の
せ
い
で
夜
で

も
部
屋
の
中
が
暑
く
、
つ
い
エ
ア

コ
ン
の
ス
イ
ッ
チ
に
手
が
伸
び
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
部
屋
の
中

の
カ
ー
テ
ン
だ
け
で
は
な
く
、
屋

外
で
日
差
し
を
さ
え
ぎ
る
こ
と

で
、
部
屋
を
涼

し
く
保
と
う
と

い
う
の
が
こ
の

緑
の
カ
ー
テ
ン

で
す
。
ま
た
、

た
っ
ぷ
り
水
を

吸
い
込
ん
だ
葉
の
間
を
風
が
通
り

抜
け
、
家
中
に
涼
や
か
な
空
気
を

運
ん
で
く
れ
ま
す
。
美
し
い
花
が

咲
け
ば
、
心
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
。

野
菜
な
ど
を
収
穫
す
る
楽
し
み
も

あ
り
ま
す
。
家
族
み
ん
な
で
植
え

て
、
毎
日
の
成
長
記
録
を
つ
け
る

の
も
楽
し
い
も
の
で
す
。

　
こ
の
夏
は
地
球
に
も
、
財
布
に

も
優
し
い
天
然
の
エ
ア
コ
ン
で
暑

さ
を
乗
り
切
っ
て
み
て
は
い
か
が

で
す
か
？
さ
あ
、
さ
っ
そ
く
準
備

を
始
め
ま
し
ょ
う
！

　
作
り
方
は
、
京
都
府
地
球
温
暖

化
防
止
活
動
推
進
セ
ン
タ
ー
の
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
（
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
）
に
詳
し
く
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
。
市
役
所
に
チ
ラ
シ

な
ど
も
置
い
て
い
ま
す
。
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私
の
職
種
は
村
落
開
発

普
及
員
、
簡
単
に
言
う
と

村
落
部
の
住
民
が
よ
り
良

く
暮
ら
せ
る
た
め
に
サ
ポ

ー
ト
し
て
い
く
仕
事
だ
。

日
本
で
も
戦
後
「
生
改
さ

ん（
生
活
改
良
普
及
員
）」

と
呼
ば
れ
る
人
が
農
村
を

巡
回
し
、
生
活
を
助
け
て
き
た
そ
う
だ
。

　
私
が
派
遣
さ
れ
た
マ
ラ
ウ
イ
の
農
村
で

は
、
こ
れ
ま
で
の
自
給
自
足
生
活
に
貨
幣
経

済
が
入
っ
て
き
た
。
し
か
し
、
そ
れ
に
追
い

つ
い
て
い
な
い
こ
と
に
問
題
が
あ
る
と
言
え

る
の
か
も
し
れ
な
い
。
現
金
収
入
の
た
め
に

若
い
男
性
は
南
ア
フ
リ
カ
に
出
稼
ぎ
に
行
っ

て
し
ま
う
。
そ
の
結
果
、
母
子
家
庭
、
エ
イ

ズ
、
食
糧
不
足
、
子
ど
も
の
就
学
率
低
下
、

早
婚
…
。
一
見
、
冗
談
を
言
っ
て
笑
っ
て
私

を
迎
え
て
く
れ
る
楽
し
そ
う
な
お
ば
ち
ゃ
ん

た
ち
に
も
こ
の
負
の
チ
ェ
ー
ン
が
巻
き
付
い

て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
た
。

　
そ
れ
で
も
、
新
し
い
こ
と
に
好
奇
心
旺 

盛
。
私
は
地
元
の
穀
物
や
野
菜
、
果
物
を
使

っ
た
ス
ナ
ッ
ク
、
ジ
ャ
ム
、
ジ
ュ
ー
ス
作
り

を
教
え
た
。
農
民
た
ち
は
、
毎
週
材
料
を
準

備
し
て
私
を
待
っ
て
い
て
く
れ
た
。
私
も
楽

し
か
っ
た
。
川
か
ら
運
ん
だ
粘
土
で
土
鍋
を

焼
い
た
り
、
砂
ま
み
れ
の
乾
燥
キ
ノ
コ
を
一

緒
に
お
い
し
く
料
理
し
た
り
、
葉
っ
ぱ
（
雑

草
?!
）
を
重
曹
で
あ
く
抜
き
す
る
食
べ
方
を

教
わ
っ
た
り
、
木
の
葉
を
蒸
し
た
蒸
気
で

の
ど
の
痛
み
を
治
癒
し
て
も
ら
っ
た
り
。

　
農
民
た
ち
は
私
が
教
え
た
加
工
食
品
で
行

商
を
始
め
た
。
お
金
を
グ
ル
ー
プ
で
管
理
す

る
こ
と
が
必
要
に
な
り
、
帳
簿
を
付
け
る
こ

と
も
教
え
た
。
任
期
が
終
わ
る
３
カ
月
前
、

グ
ル
ー
プ
は
自
分
た
ち
の
店
を
持
つ
た
め
に

立
ち
上
が
っ
た
。
グ
ル
ー
プ
の
や
る
気
を
何

と
か
実
現
さ
せ
よ
う
と
、
私
は
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ（
独

立
行
政
法
人
国
際
協
力
機
構
）に
予
算
を
申

請
。
そ
し
て
帰
国
直
前
に
建
物
は
建
っ
た
。

　
そ
こ
に
在
る
人
の
力
を
一
つ
に
し
、
そ
こ

に
有
る
農
産
物
に
手
を
加
え
て
価
値
を
生
む

こ
と
。
そ
れ
を
生
活
向
上
や
喜
び
に
つ
な
げ

る
こ
と
を
実
践
し
て
い
っ
た
農
民
た
ち
に
私

は
勇
気
を
も
ら
っ
て
日
本
へ
向
か
っ
た
。

　2006年10月～2008年
10月までの2年間、青年
海外協力隊としてアフ
リカのマラウイ共和国
へ。現地の生活を通し
て体験したことをつづ
っていただきました。

首都：リロングウェ
面積：11.8万平方㍍（北海

道と九州を合わせ
たほどの面積）

人口：約1,320万人
（2006年、世界銀行
統計）

渋谷 明香里 さん

マラウイ共和国

美山町内久保出身。

〈 後 編 〉

地
球
と
財
布
に
も
優
し
い

　「
緑
の
カ
ー
テ
ン
」
の
ス
ス
メ

ツ
ル
伸
び
て

　涼
風
運
ぶ

　緑
夏
か
な

　
　
　
　
　
　
　
　
　環
境
課

環・境・市・民

―第7回―

～環境にやさしい生活
　　　　　　　始めましょう～

　さ
ぁ
始
め
よ
う
！

　

    

家
庭
で
で
き
る
温
暖
化
対
策

http://w
w
w
.

kcfca.or.jp

▲加工指導する渋谷さん（左）


