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長
万
部
町                                      

無
料
リ
フ
ト
運
行
中

長
万
部
町
営
ス
キ
ー
場

長
万
部
町
営
ス
キ
ー
場
で
は
、
無
料
リ
フ
ト
（
ロ
ー

プ
ト
ウ
）
を
次
の
と
お
り
運
行
し
て
い
ま
す
。
家

族
み
ん
な
で
ス
キ
ー
、
ソ
リ
、
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
を

楽
し
み
、
帰
り
に
は
長
万
部
温
泉
で
お
く
つ
ろ
ぎ

く
だ
さ
い
。
●
リ
フ
ト
（
ロ
ー
プ
ト
ウ
）
運
行
時

間
／
火
〜
金
曜
日
…
午
後
５
時
〜
午
後
９
時
／

土
・
日
曜
日
、
祝
日
…
午
前
９
時
〜
午
後
９
時
※
月

曜
日
は
運
休
し
ま
す
の
で
、
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

●
温
泉
日
帰
り
入
浴
料
金
／
4
0
0
〜
5
0
0
円

八
雲
町                                         

愛
雪
・
友
雪
・
親
雪
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

第　

回
八
雲
さ
む
い
べ
や
祭
り

２１

八
雲
町
の
冬
の
イ
ベ
ン
ト
は
こ
れ
で
決
ま
り
鎧
実

行
委
員
会
で
は
、
雪
と
お
も
い
っ
き
り
遊
ん
で
も

ら
お
う
と
全
長
1
0
0
ｍ
の
氷
の
す
べ
り
台
を
は

じ
め
ス
ノ
ー
モ
ビ
ル
試
乗
な
ど
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト

が
盛
り
だ
く
さ
ん
。
家
族
や
友
人
な
ど
、
誘
い

合
っ
て
ご
来
場
く
だ
さ
い
。
●
と
き
／
２
月
８
日

（
日
）
午
前　

時
〜
午
後
３
時
●
と
こ
ろ
／
道
立
公
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園
噴
火
湾
パ
ノ
ラ
マ
パ
ー
ク
●
主
催
／
八
雲
さ
む

い
べ
や
祭
り
実
行
委
員
会
●
問
い
合
わ
せ
先
／
八

雲
町
公
民
館
内 
殺
0
1
3
7
・
6
3
・
3
1
3
1

八
雲
町
熊
石
地
域                            

試
し
て
み
て
！
熊
石
海
洋
深
層
水

海
洋
深
層
水
は
、
熊
石
漁
港
内
の
熊
石
海
洋
深
層

水
総
合
交
流
施
設
で
分
水
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、

お
試
し
く
だ
さ
い
。
●
町
外
利
用
者
／
小
口
分
水

一
般
用
（
2
0
㍑
）
１
０
０
円
／
業
務
用
（
１
弱
）

６
０
０
円
／ 
大
口
分
水
一
般
用
（
１
弱
）
６
０
０

円
／
業
務
用
（
１
弱
）
６
０
０
円
●
問
い
合
わ
せ

先
／
熊
石
海
洋
深
層
水
総
合
交
流
施
設 
殺
0
1
3

9
8
・
2
・
2
3
0
0

今
金
町                                         

家
族
み
ん
な
で
楽
し
め
る

第　

回　

い
ま
か
ね
雪
ま
つ
り

２６

い
ま
か
ね
夢
広
場
を
会
場
に
「
い
ま
か
ね
雪
ま
つ

り
」
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
子
供
か
ら
大
人
ま
で
楽

health

禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
鎧

釜
保
健
師
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

タ
バ
コ
の
健
康
被
害　

〜
百
害
あ
っ
て
一
利
な
し
〜

今月の担当

北檜山区

笹田美沙代で
す

　

タ
バ
コ
の
悪
影
響

は
喫
煙
者
本
人
だ
け

で
は
な
く
、
喫
煙
者

が
吐
く
タ
バ
コ
の
煙

や
副
流
煙
を
介
し
て

家
族
や
身
近
な
人
に
ま
で
健
康
被
害

を
与
え
て
い
ま
す
。
タ
バ
コ
の
害
を

知
る
こ
と
は
、
健
康
を
守
る
た
め
に

は
大
切
な
こ
と
で
す
。
具
体
的
に
ど

う
い
っ
た
健
康
被
害
が
あ
る
か
ご
存

知
で
す
か
？

繋
が
ん
へ
の
影
響

　

タ
バ
コ
の
煙
に
は　

種
類
以
上
の

40

発
が
ん
性
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

　

非
喫
煙
者
に
比
べ
て
、
喫
煙
者
の

が
ん
の
発
生
率
は
…
肺
が
ん　

倍
、

4.5

口
腔
が
ん　

倍
、
咽
頭
が
ん　

倍
、

2.8

3.0

喉
頭
が
ん　

倍
、
そ
の
他
、
肝
臓
、
す

32.5

い
臓
、
膀
胱
、
女
性
は
子
宮
が
ん
に

も
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

罫
呼
吸
器
へ
の
影
響

　

喫
煙
を
続
け
て
い
る
と
、
肺
の
中

に
あ
る
「
肺
胞
」
と
呼
ば
れ
る
組
織

や
気
管
支
に
障
害
が
生
じ
て
、
呼
吸

が
苦
し
く
な
る
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患

（
肺
気
腫
・
慢
性
気
管
支
炎
な
ど
）
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
症
状

が
進
行
す
る
と
、
常
に
酸
素
吸
入
を

し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
状
態
に
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

茎
血
管
へ
の
影
響

　

タ
バ
コ
の
煙
は
動
脈
硬
化
を
進
行

さ
せ
、
心
筋
梗
塞
・
脳
梗
塞
に
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

※
1
日　

本
タ
バ
コ
を
吸
う
人
が
心
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筋
梗
塞
で
亡
く
な
る
可
能
性
は
非
喫

煙
者
に
比
べ
て
約
3
倍
概

　

ま
た
、
脳
へ
の
血
流
量
の
低
下
か

ら
、
認
知
症
と
の
関
係
も
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。

荊
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
影
響
（
妊
娠
中

の
喫
煙
）

　

妊
娠
中
の
喫
煙
は
早
産
や
流
産
、

死
産
の
原
因
に
な
り
、
産
ま
れ
て
も

低
体
重
や
未
熟
児
に
な
り
や
す
く
な

り
ま
す
。

姿
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
に
つ
い
て

〜
タ
バ
コ
を
や
め
た
く
て
も
や

め
ら
れ
な
い
病
気
〜

　

「
タ
バ
コ
を
や
め
た
く
て
も
や
め

ら
れ
な
い
」
の
は
意
思
が
弱
い
か
ら

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
禁
煙
が
な
か
な

か
成
功
し
な
い
の
は
タ
バ
コ
の
成
分

で
あ
る
ニ
コ
チ
ン
に
よ
る
依
存
症
の

せ
い
な
の
で
す
。

姿
禁
煙
を
成
功
さ
せ
た
い
方
へ

〜
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
の
克
服
方

法
〜

繋
離
脱
症
状
と
対
処
法

　

禁
煙
す
る
と
人
に
よ
っ
て
程
度
の

差
は
あ
り
ま
す
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
離

脱
症
状
（
い
わ
ゆ
る
禁
断
症
状
）
が

で
て
き
ま
す
。
症
状
と
対
処
法
に
つ

い
て
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。

離
脱
症
状

イ
ラ
イ
ラ
落
ち
着
か

な
い

口
寂
し
さ
か
ら
、

タ
バ
コ
が
吸
い
た
く

な
る

め
ま
い
・
頭
痛
・
眠

気

対
処
法

深
呼
吸
や
ス
ト
レ
ッ

チ
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

水
を
飲
む
、
低
カ
ロ

リ
ー
の
ガ
ム
や
干
昆

布
を
噛
む
な
ど

無
理
せ
ず
、
休
息
を

入
れ
る
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し
め
る
ゲ
ー
ム
や
歌
謡
ス
テ
ー
ジ
、
豪
華
景
品
が

あ
た
る
大
ビ
ン
ゴ
大
会
、
冬
の
夜
空
を
彩
る
打
ち

上
げ
花
火
な
ど
イ
ベ
ン
ト
盛
り
だ
く
さ
ん
で
す
。

●
開
催
日
／
２
月　

日
（
土
）
●
場
所
／
い
ま
か

１４

ね
夢
広
場
（
国
道
2
3
0
号
線
沿
い
今
金
ツ
バ
メ

石
油
裏
）
●
問
い
合
わ
せ
先
／
今
金
町
観
光
協
会 

殺
0
1
3
7
・
8
2
・
3
5
6
1

せ
た
な
町
北
檜
山
区                  　
   

　

時
間
入
れ
る
温
泉

24温
泉
ホ
テ
ル
き
た
ひ
や
ま

露
天
風
呂
、
サ
ウ
ナ
、
全
身
浴
、
泡
沫
浴
、
圧
浴
、

歩
行
浴
、
か
ぶ
り
湯
、
寝
湯
、
打
瀬
浴
を
備
え
た
本

格
的
ス
パ
・
ホ
テ
ル
。
地
元
の
新
鮮
な
農
産
物
や

海
産
物
を
ふ
ん
だ
ん
に
利
用
し
た
料
理
と
低
料
金

が
魅
力
で
す
。
※
宿
泊
客
は
、　

時
間
温
泉
に
入

24

れ
ま
す
。
●
宿
泊
料
／
洋
室
シ
ン
グ
ル
1
泊
1
名

様
7
、
8
1
5
円
、
洋
室
ツ
イ
ン
1
泊
2
名
様
7
、

5
0
0
円
、
和
室
1
泊
4
名
様
6
、
9
7
5
円
（
お

一
人
様
の
料
金
で
す
。
朝
・
夕
2
食
付
）
●
問
い

合
わ
せ
先
／
温
泉
ホ
テ
ル
き
た
ひ
や
ま 
殺
0
1
3

7
・
8
4
・
4
1
2
0

せ
た
な
町
瀬
棚
区                            

純
米
酒
「
吟
子
物
語
」
好
評
発
売
中
！

新
米
（
ア
イ
ガ
モ
農
法
に
よ
る
有
機
米
）
で
醸
造

し
た
純
米
酒
「
吟
子
物
語
」
が
好
評
発
売
中
で
す
。

現
在
は
、
加
熱
処
理
を
し
て
い
な
い
生
々
バ
ー

ジ
ョ
ン
が
発
売
中
で
す
の
で
、
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ

ご
賞
味
く
だ
さ
い
。「
吟
子
物
語
」
は
町
内
の
各
酒

販
店
で
購
入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
地

方
発
送
も
承
り
ま
す
の
で
、
お
土
産
や
ご
贈
答
に

も
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
●
販
売
価
格
（
税
込
）

／　

狩
2
、
5
0
0
円　

7
2
0
朱 
1
、2
0
0
円

1.8
●
問
い
合
わ
せ
先
／
せ
た
な
町
酒
販
会
（
事
務
局

／
せ
た
な
商
工
会
瀬
棚
支
所
内
） 

殺
0
1
3
7
・

8
7
・
3
4
3
5

せ
た
な
町
大
成
区                            

国
民
宿
舎
『
あ
わ
び
山
荘
』

貝
取
澗
渓
谷
の
雄
大
な
自
然
に
ひ
っ
そ
り
と
抱
か

れ
て
い
る
「
あ
わ
び
山
荘
」。
4
月　

日
ま
で
湯
治

20

特
別
割
引
プ
ラ
ン
・
せ
た
な
町
民
宿
泊
還
元
プ
ラ

ン
な
ど
も
あ
り
ま
す
の
で
、
是
非
ご
利
用
く
だ
さ

い
。
●
場
所
／
せ
た
な
町
大
成
区
貝
取
澗
●
宿
泊

料
／
大
人
7
、
6
0
0
円
、
小
学
生
6
、0
6
0
円
、

幼
児
1
、
4
6
0
円
（
寝
具
の
ご
利
用
の
み
）
●
問

い
合
わ
せ
先
／
国
民
宿
舎
あ
わ
び
山
荘 
殺
0
1
3

9
8
・
4
・
5
5
2
2

罫
ニ
コ
チ
ン
置
換
法

　

ニ
コ
チ
ン
置
換
療
法
は
ニ
コ
チ
ン

パ
ッ
チ
や
ガ
ム
等
で
ニ
コ
チ
ン
を
補

給
す
る
こ
と
で
、
禁
煙
に
よ
る
離
脱

症
状
を
緩
和
し
な
が
ら
禁
煙
に
導
く

方
法
で
す
。

　

投
与
す
る
ニ
コ
チ
ン
量
を
徐
々
に

減
ら
し
、
ニ
コ
チ
ン
に
よ
る
身
体
的

な
依
存
を
上
手
に
克
服
し
、
最
終
的

に
ニ
コ
チ
ン
製
剤
の
使
用
を
終
了
し

ま
す
。
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
や
ガ
ム
は

薬
局
で
も
売
っ
て
い
ま
す
。

茎
禁
煙
外
来
で
の
治
療

　

一
定
の
条
件
を
満
た
し
た
喫
煙
者

な
ら
、
健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
病
院

で
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
の
治
療
を
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
自
己
負
担
費

用
は
一
万
八
千
円
（
３
割
負
担
の
方
）

ほ
ど
。
タ
バ
コ
１
箱　

円
と
す
る
と

３００

　

箱
分
な
の
で
、
１
日
２
箱
（　

本
）

６０

４０

吸
う
方
の
約
１
ヶ
月
分
の
タ
バ
コ
代

と
同
じ
く
ら
い
で
す
。

姿
今
年
１
月
か
ら
大
成
診
療
所

で
も
禁
煙
外
来
が
開
設
さ
れ
ま

し
た
鎧

　

せ
た
な
町
内
で
は
瀬
棚
診
療
所
と

大
成
診
療
所
で
禁
煙
外
来
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。
今
す
ぐ
禁
煙
を
し
た
い

と
言
う
方
は
是
非
ご
相
談
下
さ
い
。

2点1点0点質　　問

３０分以内３０分以上
してから起床後、何分で最初のタバコを吸いますか？

はいいいえ映画館など禁煙と決められている場所にいる時、タバ
コを吸うのを我慢することが難しいと感じますか？

起床時の最
初の１本右以外１日の喫煙の中で、いつ吸うタバコが最もやめにく

いと思いますか？

２６本以上１６本〜
２５本１５本以下１日に何本吸いますか？

はいいいえ他の時間帯より、起床後数時間に多くタバコを吸い
ますか？

はいいいえ風邪で１日寝ているような時にも、タバコを吸いま
すか？

いつも吸
い込む

ときどき
吸い込む

吸い込ま
ないタバコを肺まで吸い込みますか？

1.3mg
以上

1.0mg〜
1.2mg

0.9㎎
以下

いつも吸っているタバコに含まれるニコチンの量
は？

ニコチン依存度合計点数

依存度は低く、比較的禁煙しやすいタイプ。今日の決意があなたの健康
度をアップさせます！０点〜3点

平均的なニコチン依存度のスモーカー。禁煙するなら今がチャン
ス！！４点〜6点

ニコチン依存度が高いヘビースモーカー。本人の意思だけでは改善が
非常に困難なことも…。7点〜11点

ニコチン依存度を判定して
自分の体の状態をチェックしてみましょう！！


