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め
た
い
け
ど
、
や
め
ら
れ
な
い
…

　
「
体
に
悪
い
」

と
わ
か
っ
て
い
る

け
ど
、
な
か
な
か

禁
煙
に
踏
み
き
れ

な
い
…
健
診
で
答

え
る
人
は
多
数
い
ま
す
。
禁
煙
を
目

指
す
人
た
ち
の
大
き
な
壁
「
ニ
コ
チ

ン
中
毒
」。
ニ
コ
チ
ン
は
肺
か
ら
血

中
に
取
り
込
ま
れ
て
す
ぐ
に
脳
に
到

達
し
、
本
来
働
く
べ
き
神
経
伝
達
物

質
の
代
わ
り
に
刺
激
を
与
え
、
快
感

と
し
て
伝
わ
り
ま
す
。
し
か
し
こ
れ

を
繰
り
返
す
と
、
ニ
コ
チ
ン
が
な
い

と
脳
神
経
細
胞
が
正
常
に
働
か
な
く

な
り
、
イ
ラ
イ
ラ
や
集
中
力
が
低
下

す
る
な
ど
の
離
脱
症
状
を
招
き
、
そ

れ
を
解
消
す
る
た
め
に
ま
た
た
ば
こ

を
吸
う
…
。
ニ
コ
チ
ン
に
は
、
麻
薬

と
同
じ
強
い
中
毒
性
が
あ
り
、
心
理

的
依
存
と
身
体
的
依
存
に
陥
り
ま
す
。

＊ 

禁
煙
治
療
や
禁
煙
補
助
剤
の
活
用

で
乗
り
切
ろ
う

　

禁
煙
成
功
の
た
め
に
は
、「
ニ
コ

チ
ン
依
存
」
に
い
か
に
対
処
す
る
か

が
鍵
と
な
り
ま
す
。
病
院
で
の
禁
煙

治
療
を
活
用
し
た
り
、
ニ
コ
チ
ン
パ

ッ
チ
や
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
な
ど
の
禁
煙

補
助
剤
を
取
り
入
れ
て
み
る
こ
と
も

ス
ト
レ
ス
緩
和
剤
と
な
り
ま
す
。

＊
Ｋ
さ
ん
の
体
験
談（
禁
煙
10
年
目
）

　
禁
煙
の
動
機
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
に
か
か
り
、
た
ば
こ
が
不
味
く
な

　

町
で
は
、
未
成
年
者
の
喫
煙
防
止

と
地
域
の
禁
煙
・
分
煙
推
進
を
目
的

に
「
防
煙
教
室
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

た
ば
こ
は
、
吸
い
始
め
る
年
齢
が

若
い
ほ
ど
ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
に
な

り
や
す
く
、
が
ん
や
そ
の
他
の
病
気

に
も
な
り
や
す
い
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
に
た
ば
こ
の

実
態
を
知
っ
て
も
ら
い
、
将
来
た
ば

こ
と
ど
う
向
き
合
っ
て
い
け
ば
い
い

の
か
を
考
え
る
機
会
と
し
て
い
ま
す
。

　

タ
バ
コ
に
は
、
４
０
０
０
種
類
も
悪

い
も
の
が
入
っ
て
い
る
こ
と
や
、
学
力

が
低
下
す
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

お
父
さ
ん
は
、
タ
バ
コ
を
吸
わ
な
い
よ

う
に
し
て
、
長
生
き
し
て
ほ
し
い
で
す
。

っ
た
の
が
始
ま
り
で
す
。
職
場
で
も

禁
煙
が
話
題
で
、
流
れ
で
「
禁
煙
宣

言
」
を
し
て
し
ま
っ
た
の
も
弾
み
が

つ
い
た
。
し
か
し
最
初
は
間
が
持
た

な
く
ガ
ム
な
ど
間
食
が
多
く
な
っ
た
。

当
然
、
灰
皿
、
ラ
イ
タ
ー
な
ど
は
処

分
。
禁
煙
を
決
め
た
ら
積
極
的
に

P
R
し
て
煙
草
を
吸
え
な
い
環
境
に

す
る
こ
と
も
成
功
の
秘
訣
だ
と
思
う
。

後
は
１
日
を
目
標
に
禁
煙
中
だ
と
い

う
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
あ
ま
り
掛
け
ず
、

気
長
に
出
来
た
ら
負
担
に
な
ら
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
禁
煙
し
た
ら
、
血

圧
が
下
が
り
、
食
事
が
旨
く
、
胃
の

調
子
が
良
く
な
っ
た
。
結
果
、
健
康

診
断
の
数
値
が
安
定
し
て
き
ま
し
た
。

　

生
活
習
慣
の
一
部
と
な
っ
た
喫
煙
。

禁
煙
へ
の
取
り
組
み
は
、
簡
単
で
は

な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ

そ
気
長
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
続
け
て
行

く
こ
と
が
大
切
で
す
。
周
囲
の
人
の

応
援
や
理
解
も
後
押
し
し
ま
す
。

①
仕
上
げ
磨
き
の
時
に
お
話
を
聞
か
せ
、

歯
磨
き
に
関
心
を
持
た
せ
て
や
っ
て
い

る　

②
可
愛
い
笑
顔
と
芸
達
者

①
し
あ
げ
み
が
き　

②
と
て
も
元
気
良

く
笑
顔
あ
ふ
れ
る
と
こ
ろ

①
毎
日
の
仕
上
げ
み
が
き

②
元
気
で
笑
顔
が
か
わ
い
い
☆

①
毎
日
の
仕
上
げ 

②
か
わ
い
い
笑
顔
♥

①
仕
上
げ
磨
き
を
し
て
い
る

②
お
し
ゃ
べ
り
好
き
な
所

①
お
や
つ
は
決
ま
っ
た
時
間
に
、ア
メ
・

ガ
ム
は
控
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

仕
上
げ
磨
き
を
毎
日
し
て
い
ま
す

②
歌
と
お
遊
戯
が
上
手
で
す
♪

①
夜
の
仕
上
げ
み
が
き
、
フ
ッ
素
ス
プ
レ

ー
を
欠
か
さ
ず
や
っ
て
い
ま
す　

②
ダ
ン

ス
や
立
ち
ね
ぷ
た
が
大
好
き
、
上
手
で
す荒関俐

り
穏
おん

ちゃん
（向町上）

山田　陸
りく

ちゃん
（下前中）

菊池　遙
はる

ちゃん
（深郷田上）

毛内晴
せい

捺
な

ちゃん
（派立下）

成田七
なな

星
せ

ちゃん
（今泉下）

古川舞
ま

桜
お

ちゃん
（宮野沢）

五十嵐 叶
かなた

ちゃん
（派立上）

20分後
血圧と脈が正常になり、血流が良
くなるため手足の冷えが回復する

48時間後
体内のニコチンが消失する
味覚や嗅覚が改善する

2週間～
3ヵ月後

身体全体の血流が回復し、歩行が楽
になる。肺活量が叅₀％回復する

1ヵ月～
9ヵ月後

咳や息切れが改善。気道の自浄作用が改
善し、風邪などの感染症を起こしにくくなる

１年後
虚血性心疾患（心筋梗塞、狭心症な
ど）のリスクが1/2になる

10年～
15年後

様々な病気にかかるリスクが、たば
こを吸わない人のレベルに近づく

中里 ☎（⓹柒）3920
小泊 ☎（⓺㆕）3748

①
日
頃
む
し
歯
を
つ
く
ら
な
い
よ
う
気

を
つ
け
て
い
る
こ
と
は
？

②
わ
が
子
の
自
慢
で
き
る
こ
と
は
？

３
歳
児
健
診
に
て（
１１
月
６
日
）

※�

今
回
の
３
歳
児
健
診
で
、
虫
歯
の

な
い
子
は
９
人
中
７
人
で
し
た
。

防
煙
教
室
感
想
文（
小
学
５
年
）

防
煙・禁
煙・分
煙
推
進
ポ
ス
タ
ー

《
最
優
秀
賞
》

工
藤
芽
依
さ
ん（
武
田
小
）

大
切
な
家
族
の
た
め
に

〝
た
ば
こ
の
こ
と
〟

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
…

禁煙にはメリットがたくさんあります!!

む
し
歯
の
な
い
子
の
紹
介
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菊　

池　

ツ　

セ 

⓼⓼ 

（
深
郷
田
上
）

宮　

越　

嘉
太
郎 

⓼柒 

（
八　

幡
）

藤　

崎　
　
　

節 

⓼㆒ 

（
深
郷
田
上
）

古　

川　

伊
久
雄 

柒㆓ 

（
五　

林
）

小　

寺　

カ
ズ
コ 

⓼⓺ 

（
薄
市
下
）

佐
々
木　

ハ
ツ
エ 

⓼₀ 

（
下
高
根
）

岩　

田　

金
三
郎 

⓼叅 

（
向
町
上
）

秋　

元　

ヤ
ツ
ヱ 

柒⓹ 

（
芦　

野
）

葛　

西　

誠　

一 

⓼㆕ 

（
浜　

町
）

濱　

野　

賢　

吾 

柒㆒ 

（
折　

戸
）

角　

谷　

秀　

治 

⓺⓹ 

（
浜　

町
）

松　

谷　
　
　

仁 

柒叅 

（
上　

町
）

大　

西　

鉄　

雄 

⓽㆓ 

（
新
町
2
）

升
田　

辰
吉 

（
男
・
拓
也
） 

上　

町

　

成　

田　

哲　

弥（
五
所
川
原
市
）

　

小　

寺　

光　

子 

（
五　

林
）

　

永　

江　

立　

美 

（
横
浜
町
）

　

杉　

山　

麻　

実 

（
竹　

田
）

　

加　

藤　

有　

吾 

（
向
町
上
）

　

濱　

田　

十
和
子（
五
所
川
原
市
）

　

岩　

田　

龍　

也 

（
向
町
上
）

　

成　

田　

早　

希 

（
弘
前
市
）

今　
　
　

浪　

子 

⓼㆕ 

（
向
町
上
）

奈　

良　

ミ
ツ
イ 

⓽₀ 

（
豊　

島
）

藤　

本　

タ　

ヨ 

⓼柒 

（
上
豊
岡
）

斉　

藤　

秀　

雄 

⓽㆓ 

（
八　

幡
）

16 火
10：00～12：00

14：30～12：00

18：30～19：45

傾聴講座（中里保健センター）
運動教室（日本海漁火センター）
健口づくり学習会（中里保健センター）

17 水

18 木 乳児健診（中里保健センター）

19 金

20 土

21 日 町議会議員選挙投票日

22 月 臨時・年末年始休館（～1/5；博物館）

23 火
ふれあい学習室
子ども会ケーキ作り

24 水 ９：00～ 門松づくり講座（中央公民館）

25 木 10：00～12：00 傾聴講座（中里保健センター）

26 金 広報なかどまり１月号配布日

27 土

28 日

29 月

30 火

31 水

12　月

1 木 ９：00～ 元旦早朝マラソン（体育センター前）

2 金

3 土 10：00～ 初笑い市（駅ナカにぎわい空間）

4 日 新年を祝う集い（パルナス）

5 月

6 火

7 水 14：30～16：30 運動教室（中央公民館）

8 木 12：5～ 3歳児健診（中里保健センター）

9 金

10 土 10：00～ どんと焼き

11 日

12 月

13 火 14：30～16：00 運動教室（日本海漁火センター）

14 水 14：30～16：30 運動教室（中央公民館）

15 木

1　月

（
㆒₀
月
届
出
分
）

10月末現在（前月比）

人　口 12,236人（－㆒⓼）
　男　 5,779人（－㆒㆒）
　女　 6,457人（－７）
世帯数 5,190（＋㆒㆓）
出生　１  ／  死亡　17
転入　22 ／  転出　24

人のうごき

（（（（

お
誕
生
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す

戸
籍
の
窓
口

ご
結
婚
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
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