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Let now !

原
則
、自
転
車
は
車
道
の
左
側
通
行
を

○
歩
道
ま
た
は
路
側
帯
と
車
道
が
区
別
さ
れ

て
い
る
道
路
で
は
、車
道
を
通
行
し
、車
道
の

中
央
か
ら
左
部
分
を
通
行
し
て
く
だ
さ
い
。

○
車
道
の
左
側
に
寄
っ
て
通
行
し
て
く
だ
さ

い
。

路
側
帯
は

歩
行
者
の
通
行
を
妨
げ
ず
通
行
を

○
著
し
く
歩
行
者
の
通
行
を
妨
げ
る
場
合
を

除
い
て
、道
路
の
左
側
に
設
け
ら
れ
た
路
側

帯
を
通
行
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

○
路
側
帯
を
通
行
す
る
場
合
に
は
、歩
行
者

の
通
行
を
妨
げ
な
い
よ
う
に
通
行
し
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。　　

※
路
側
帯
は
、歩
道
の
な
い
側
の
路
端
に
設

け
ら
れ
た
帯
状
の
道
路
標
示
に
よ
っ
て
区
画

さ
れ
た
部
分
で
す
。

歩
道
を
通
行
で
き
る
場
合

○
13
歳
未
満
の
子
ど
も
と
70
歳
以
上
の
高
齢

者
が
運
転
す
る
場
合
、車
道
を
通
行
す
る
こ

と
が
危
険
な
場
合
に
は
通
行
で
き
ま
す
。

○
自
転
車
お
よ
び
歩
行
者
専
用
の
歩
道
は
、

左
右
ど
ち
ら
側
も
通
行
で
き
ま
す
。　

○
通
行
す
る
と
き
は
徐
行
し
て
く
だ
さ
い
。

○
歩
行
者
の
通
行
を
妨
げ
る
こ
と
に
な
る

場
合
は
一
時

停
止
し
、
歩

行
者
を
優
先

し
て
く
だ
さ

い
。

山
の
田
畑
の
楽
し
さ
ア
ッ
プ
（
そ
の
10
）

　
「
ま
さ
か
、う
ち
の
放
置
し
て
い
た
カ
キ
が

イ
ノ
シ
シ
や
サ
ル
を
増
や
す
だ
け
で
な
く
、

ク
マ
が
冬
眠
を
や
め
て
ま
で
集
落
内
を
う
ろ

つ
く
原
因
だ
っ
た
と
は
、西
城
支
所
の
撮
影

し
た
ビ
デ
オ
を
見
せ
ら
れ
る
ま
で
は
、夢
に

も
思
わ
な
か
っ
た
」。12
月
の
勉
強
会
で
の
一

コ
マ
で
す
。野
生
動
物
へ
の
餌
付
け
は
、山
に

餌
が
な
い
冬
に
こ
そ
進
ん
で
し
ま
う
ん
で

す
。

　

先
月
号
で
紹
介
し
た〔
獣
害
に
強
い
樹
形

作
り
〕を
見
て
、カ
キ
を
剪
定
し
て
い
る
真
っ

最
中
の
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。そ
し
て
、覚

え
て
し
ま
え
ば
農
作
業
で
一
番
面
白
い
の
が

果
樹
の
剪
定
と
い
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。

　
今
月
の
豆
知
識

　

今
回
は
、
獣
を
餌
付
け
し
な
い
た
め
の
庭

先
果
樹
剪
定
講
習
会
で
の
人
気
メ
ニ
ュ
ー
を

紹
介
し
て
お
き
ま
す
ね
。

～
鋏は

さ
みを
持
っ
て
な
い
方
の
手
で
切
る
～

　

剪
定
鋏
を
見
て
く
だ
さ
い
。
普
通
の
鋏
と

刃
の
形
が
違
う
で
し
ょ
う
。
一
方
は
細
い
け

れ
ど
肉
厚
の
三
日
月
形
、
も
う
一
方
は
肉
薄

の
半
月
形
。
三
日
月
形
の
方
は
、
枝
を
受
け

止
め
る
だ
け
な
の
で
『
受
け
刃
』。
刃
が
付

い
て
い
る
半
月
形
の
方
は
『
切
り
刃
』
と
言

う
こ
と
に
し
ま
す
ね
。

　

そ
れ
で
は
鋏
を
開
い
て
枝
の
切
る
位
置
で

軽
く
握
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
枝
に
食
い
込

ん
だ
の
は
切
り
刃
だ
け
で
し
ょ
。

　

で
は
、
鋏
を
持
っ
て
な
い
方
の
手
で
鋏
よ

り
も
少
し
上
で
そ
の
枝
を
握
っ
て
！

　

皆
さ
ん
そ
こ
ま
で
出
来
ま
し
た
か
？

　

で
は
、
握
っ
た
枝
を
『
受
け
刃
』
の
方
に

押
し
な
が
ら
枝
を
切
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

び
っ
く
り
す
る
く
ら
い
軽
く
枝
が
切
れ
た
で

し
ょ
う
。

　

今
ま
で
握
力
だ
け
で
は
切
れ
な
か
っ
た

ち
ょ
っ
と
太
い
枝
に
も
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ

う
。

～
切
り
刃
が
手
前
な
ら
押
す
、
向
こ
う
な
ら

引
く
～

　

枝
っ
て
、
あ
っ
ち
向
い
た
り
こ
っ
ち
向
い

た
り
し
て
い
る
で
し
ょ
。
鋏
を
裏
表
握
り
替

え
て
、
引
っ
張
り
や
す
い
枝
は
切
り
刃
を
枝

の
向
こ
う
側
に
、
押
し
や
す
い
枝
は
切
り
刃

を
枝
の
こ
っ
ち
側
に
当
て
れ
ば
、
一
日
中
剪

定
し
て
も
、
鋏
を
持
つ
方
の
手
は
疲
れ
な
い

で
す
よ
。

私
に
も
で
き
る
獣
害
対
策　
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井上雅央ど
う
し
て
た
ば
こ
を
吸
っ

ち
ゃ
い
け
な
い
の
？

　

た
ば
こ
の
害
は
肺
が
ん
を
は
じ
め
と
し

て
、
咽
頭
が
ん
、
食
道
が
ん
、
胃
が
ん
な
ど

多
く
の
が
ん
や
脳
卒
中
、
虚
血
性
心
疾
患
、

歯
周
病
、
さ
ら
に
は
生
ま
れ
て
く
る
子
ど
も

へ
の
影
響
な
ど
、数
え
切
れ
な
い
ほ
ど
あ
り
、

禁
煙
を
す
る
こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。
禁

煙
す
る
と
、
最
後
の
た
ば
こ
か
ら
１
時
間
も

経
た
な
い
う
ち
に
か
ら
だ
に
良
い
変
化
が
起

こ
り
ま
す
。

自
分
に
合
っ
た　
　
　
　

　
　
　
　
　

禁
煙
方
法
で

　　

た
ば
こ
が
健
康
に
悪
い
と
思
っ
て
い
て

も
、
な
か
な
か
や
め
ら
れ
な
い
方
は
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
禁
煙
が
難
し
い
と

言
わ
れ
る
の
は
、
単
に
意
志
だ
け
の
問
題
で

は
な
く
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
の
状
態
に
あ
る

か
ら
で
す
。
禁
煙
の
方
法
は
い
く
つ
か
あ
り

ま
す
。

○
禁
煙
外
来
で
禁
煙
治
療
を
受
け
る

○
薬
局･

薬
店
で
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
な
ど
禁
煙

補
助
剤
を
使
っ
て
や
め
る

　

  

吸
い
た
い
気
持
ち
を　

　

  

抑
え
る
コ
ツ

①
喫
煙
の
き
っ
か
け
と
な
る

　

環
境
を
改
善
す
る

例●
た
ば
こ
や
灰
皿
、
ラ
イ
タ
ー
な
ど
喫
煙

道
具
を
片
付
け
る

●
居
酒
屋
や
パ
チ
ン
コ
店
な
ど
吸
い
た
く

な
る
場
所
に
行
か
な
い

②
喫
煙
の
代
わ
り
に
別
の
行
動
を
す
る

例●
シ
ュ
ガ
ー
レ
ス
の
ガ
ム
や
あ
め
を
食
べ

る
・
深
呼
吸
・
歯
磨
き
・
冷
た
い
水
を

飲
む
・
身
体
を
動
か
す
―
な
ど

③
ど
ん
な
と
き
に
た
ば
こ
を
吸
い
た
く

な
る
か
考
え
、
そ
の
行
動
パ
タ
ー
ン
を

変
え
る

例●
食
後
に
吸
い
た
く
な
る
場
合･･･

食
後

は
早
め
に
席
を
立
つ

　

禁
煙
に
は
た
く
さ
ん
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り

ま
す
。
ぜ
ひ
、
禁
煙
に
ト
ラ
イ
し
て
み
ま
し

ょ
う
。

保健医療課　保健師

北　原　祐　子

いつするの？

き た は ら ゆ　う　こ

自転車の
正しい通行方法

自転車および歩行者専用の標識

路側帯 路側帯車道

禁煙

今でしょ

　　○禁煙で起こるからだへの良い変化○

	 20分後	 ⇒	 血圧･脈拍が下がる

	 ８時間後	 ⇒	 血中の一酸化炭素レベルが正常に戻る

	 ３ヵ月以内　	 ⇒	 肺機能が30％程度増加する

	 １～９ヵ月以内	 ⇒	 咳･息切れが減少する

	 １年後	 ⇒	 心疾患のリスクが喫煙者の半分になる

	 ５年後	 ⇒	 脳卒中のリスクが、非喫煙者のレベルまで下がる

	 10年後	 ⇒	 肺がんの死亡率が、吸い続ける人の約半分になる

	 15年後	 ⇒	 冠動脈心疾患のリスクが非喫煙者のレベルまで下がる

シリーズ

  　広報しょうばら｜２０１４．１月号｜ 16 17｜２０１４．１月号｜広報しょうばら


