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持
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酒
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に
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す
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た
め
に
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量
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こ
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？ 

吐
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二
日
酔
い

喫
煙
の
リ
ス
ク

喫
煙
す
る
な
ら
マ
ナ
ー
を
守
っ
て

禁
煙
し
ま
せ
ん
か
？

喫
煙
者
は
ニ
コ
チ
ン
依
存
症

国
民
年
金
の
保
険
料

二
十
歳
の
誕
生
日
前
に
な
る
と

二
十
歳
か
ら
の
国
民
年
金

飲
み
過
ぎ
た
〜

昨
夜
の
記
憶
が
な
い
。

迷
惑
か
け
て
な
い
か
な
〜

私
た
ち
の
意
見
を

代
表
し
て
く
れ
る
人
を

選
ぶ
の
が
選
挙
で
す
。

ち
ゃ
ん
と
投
票
し
よ
う
！

香南市議会議員選挙

27年 11月ごろ高知県知事選挙

27年   4月ごろ高知県議会議員選挙

26年   4月ごろ
26年   4月ごろ

香南市長選挙 満25歳以上

25年   8月ごろ衆議院議員選挙

満30歳以上25年   7月ごろ参議院議員選挙

被選挙権選挙予定期日選挙の種類

　
　

私
た
ち
は
、20
歳
に
な
る
と
、み
ん
な
の

代
表
を
選
挙
で
選
ぶ
こ
と
の
で
き
る
権
利

が
与
え
ら
れ
ま
す
。こ
れ
が「
選
挙
権
」。そ

し
て
、そ
の
後
あ
る
年
齢
に
な
る
と
、今
度

は
選
挙
に
出
て
み
ん
な
の
代
表
に
な
る
資

格
が
で
き
ま
す
。こ
れ
が「
被
選
挙
権
」。

　　

ど
ち
ら
も
、私
た
ち
み
ん
な
が
よ
り
よ
い

社
会
づ
く
り
に
参
加
で
き
る
よ
う
に
定
め

ら
れ
た
、大
切
な
権
利
で
す
。

　
　
『
政
治
』っ
て
い
う
と
、す
ご
く
遠
い
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
で
す
が
、景

気
・
雇
用
の
話
か
ら
、教
育
や
防
災
、福

祉
、環
境
の
問
題
な
ど
、私
た
ち
の
身
の
回

り
に
あ
る
ほ
と
ん
ど
す
べ
て
の
こ
と
が
政
治

と
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　
　

国
民
年
金
は
、日
本
に
住
ん
で
い
る
２０

歳
以
上
、６０
歳
未
満
の
人
全
て
に
、加
入
が

義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。た
と
え
、無
職

の
人
や
学
生
で
あ
っ
て
も
同
様
で
す
。会
社

員
は
厚
生
年
金
に
加
入
し
、公
務
員
は
共

済
年
金
に
加
入
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　　
ま
た
、厚
生
年
金
や
共
済
年
金
の
加
入

者
は
、自
動
的
に
国
民
年
金
に
も
、加
入

す
る
こ
と
に
な
り
、国
民
年
金
に
上
乗
せ
す

る
形
で
年
金
保
険
料
を
支
払
っ
て
い
ま
す
。

　　

国
民
年
金
は
、65
歳
か
ら
の
老
後

の
生
活
保
障
だ
け
で
な
く
、万
が
一
、

病
気
や
け
が
で
障
害
が
残
っ
た
と
き

や
、一
家
の
働
き
手
が
亡
く
な
っ
た
と

き
な
ど
に
年
金
が
給
付
さ
れ
、あ
な

た
や
あ
な
た
の
家
族
を
守
っ
て
く
れ

ま
す
。た
だ
し
、加
入
の
届
け
出
や
保

険
料
の
納
め
忘
れ
が
あ
る
と
年
金
を

受
け
ら
れ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　　　　　

日
本
年
金
機
構
か
ら
国
民
年
金

加
入
の
ご
案
内
が
家
に
届
き
ま
す
。

同
封
の「
国
民
年
金
資
格
取
得
届
」

に
必
要
事
項
を
記
入
の
上
、市
役
所

市
民
保
険
課
も
し
く
は
、南
国
年
金

事
務
所
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。国

民
年
金
の
加
入
手
続
き
を
済
ま
せ
る

と
、「
年
金
手
帳
」が
渡
さ
れ
ま
す
。　　

　
　
こ
の
年
金
手
帳
は
、就
職
や
転
職
、退

職
な
ど
に
よ
っ
て
、生
活
環
境
が
変
わ
っ
た

と
き
や
、年
金
を
受
け
取
る
と
き
な
ど
、一

生
を
通
し
て
使
用
す
る
大
切
な
も
の
で

す
。も
ら
っ
た
後
は
、な
く
さ
な

い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　　

年
金
手
帳
を
も
ら
う
と
、保
険
料
の
支

払
い
が
始
ま
り
ま
す
。保
険
料
は
、自
営

業
や
農
林
業
、学
生
な
ど
の
第
一
号
被
保

険
者
の
場
合
、定
額
１
５
，０
２
０
円（
23

年
度
）で
す
。会
社
員
や
公
務
員
、ま
た
扶

養
さ
れ
て
い
る
配
偶
者
の
保
険
料
は
、会

社
と
折
半
で
保
険
料
を
支
払
う
こ
と
と
な

り
ま
す
。

　
　

保
険
料
を
納
付
し
た
期
間
と
保
険
料

支
払
い
の
免
除
が
認
め
ら
れ
た
期
間
を
合

計
し
た
期
間
が
、最
低
２５
年
以
上
必
要
で

す
。な
お
、学
生
の
方
や
収
入
が
少
な
く
保

険
料
の
納
付
が
困
難
な
方
の
場
合
は
、

「
学
生
納
付
特
例
」や「
若
年
者
納
付
猶

予
」な
ど
保
険
料
の
支
払
い
を
猶
予
す
る

制
度
が
あ
り
安
心
で
す
。

　　

私
た
ち
の
生
活
を
よ
り
向
上
さ
せ
る
た

め
に
は
、自
分
自
身
が
努
力
す
る
こ
と
は

も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、政
治
に
関
心
を
持
ち
、

政
治
に
対
し
て
意
思
表
示
を
す
る
こ
と
が

重
要
な
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　　

選
挙
の
告
示
日
以
降
に
住
所
地
へ
ハ
ガ

キ（
投
票
入
場
券
）が
送
ら
れ
て
き
ま
す
。

そ
の
ハ
ガ
キ
を
持
っ
て
、ハ
ガ
キ
に
書
か
れ

た
投
票
所
へ
行
き
、渡
さ
れ
た
投
票
用
紙

に
候
補
者
の
名
前
を
書
い
て
、投
票
箱
へ

投
票
し
ま
す
。ま
た
、投
票
日
に
用
事
が

あ
る
人
は
、期
日
前
投
票
や
不
在
者
投

票
と
い
う
制
度
が
あ
り
ま
す
。今
度

の
選
挙
で
は
、ぜ
ひ
投
票
所
へ
足
を

運
び
、一
票
を
投
じ
ま
し
ょ
う
。

　　

　　

高
知
県
に
は
、宴
会
の
こ
と
を「
お
き
ゃ

く
」
、目
下
の
人
か
ら
目
上
に
、杯
を
差
す

「
献
杯
」
、そ
れ
を
飲
み
干
し
て
返
す「
返

杯
」な
ど
、お
酒
で
上
手
に
楽
し
く
交
流

で
き
る
独
自
の
文
化
が
あ
り
ま
す
。し
か

し
、
楽
し
さ
の
あ
ま
り
お
酒
を
飲
み
過
ぎ

て
吐
き
気
や
二
日
酔
い
で
、つ
ら
い
経
験

を
さ
れ
た
方
が
大
勢
い
る
と
思
い
ま
す
。

　
　

な
ぜ
そ
の
よ
う
な
症
状
が
出
る
の
で

し
ょ
う
。そ
の
原
因
は
、肝
臓
で
ア
ル
コ
ー
ル

を
分
解
す
る
と
き
に
生
じ
る
ア
セ
ト
ア
ル

デ
ヒ
ド
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。こ
れ
に
は

強
い
毒
性
が
あ
り
、体
内
に
た
ま
る
と
、顔

が
赤
く
な
る
、心
拍
数
が
増
大
す
る
、頭

痛
や
吐
き
気
を
も
よ
お
す
な
ど
、不
快
な

症
状
と
な
っ
て
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　　
ま
た
、ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
の
毒
性
に
加

え
、ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
脱
水
も
進
ん
で
し

ま
う
の
で
、次
の
日
に
吐
気
や
頭
痛
な
ど

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　　　　

体
重
６０
㎏
の
平
均
的
な
日
本
人
が
１

時
間
で
処
理
で
き
る
ア
ル
コ
ー
ル
量
は
約

６
ｇ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
日
本
酒

で
0.3
合
に
相
当
し
ま
す
。日
本
酒
１
合
の

ア
ル
コ
ー
ル
を
処
理
す
る
の
に
は
約
３
時

間
か
か
る
計
算
に
な
り
ま
す
。１
日
の
飲

酒
量
を
２
合
程
度
に
抑
え
る
こ
と
で
、ア
ル

コ
ー
ル
分
を
翌
朝
に
残
さ
な
い
よ
う
に
す

る
こ
と
が
で
き
る（
６
時
間
で
処
理
で
き
る
）

と
い
え
ま
す
。

　　

お
酒
は
適
量
な
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
や

血
流
促
進
な
ど
心
身
と
も
に
有
益
な
作

用
を
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。し
か
し
、飲

み
過
ぎ
て
し
ま
う
と
健
康
障
害
の
要
因

と
な
り
ま
す
。肝
臓
の
処
理
能
力
な
ど
個

人
差
は
あ
り
ま
す
が
、左
表
の
一
般
的
な

適
量
や
上
手
な
飲
み
方
を
確
認
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

　
　

ま
た
、「
お
酒
は
飲
ん
で
も
、飲
ま
れ
る

な
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。お
酒
を

飲
む
の
は
楽
し
い
こ
と
で
す
が
、
飲
み
過

ぎ
て
上
司
や
先
輩
、同
僚
に
か
ら
ん
だ
揚

げ
句
、
介
抱
し
て
も
ら
う
と
い
う
よ
う
な

失
態
を
お
か
さ
な
い
よ
う
に
責
任
の
あ
る

行
動
で
、楽
し
く
健
康
的
な
お
酒
と
の
付

き
合
い
方
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
　

た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン

は
、喫
煙
者
の
脳
に
作
用
し
て
ホ

ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
、ニ
コ
チ

ン
が
切
れ
る
と「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」

「
集
中
で
き
な
い
」「
ど
う
し
て
も
た

ば
こ
が
吸
い
た
い
」と
い
う
衝
動
を

起
こ
し
ま
す
。た
ば
こ
を
吸
う
と

「
イ
ラ
イ
ラ
し
な
い
」「
集
中
で
き
る
」

の
で
は
な
く
、た
ば
こ
を
吸
う
こ
と

で
、ニ
コ
チ
ン
切
れ
の
ス
ト
レ
ス
を
わ
ざ
わ
ざ

起
こ
し
て
い
る
の
で
す
。こ
れ
が「
ニ
コ
チ
ン
依

存
症
」と
い
う
病
気
で
、禁
煙
し
に
く
い
最

大
の
原
因
で
す
。

　
　

喫
煙
を
長
年
続
け
る

と
、肺
が
ん
を
は
じ
め
と
す

る
さ
ま
ざ
ま
な
が
ん
や
、

閉
塞
性
肺
疾
患
、消
化

器
疾
患
な
ど
そ
の
影
響

は
、全
身
に
お
よ
び
ま
す
。

　
　

ま
た
、妊
婦
が
喫
煙
し

た
場
合
に
は
低
体
重
児
、

早
産
、妊
娠
合
併
症
の
確

率
が
高
く
な
り
ま
す
。さ

ら
に
、た
ば
こ
の
先
端
か
ら

立
ち
上
る
煙
や
喫
煙
者

が
吐
き
出
す
煙
を
吸
い
た

く
も
な
い
の
に
、吸
い
込
む

こ
と
で
、肺
が
ん
、虚
血
性
心
疾
患
、呼
吸

器
疾
患
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

自
分
の
意
志
で
た
ば
こ
を
吸
っ
て
健
康

を
損
な
う
の
は
自
分
の
勝
手
で
す
が
、他

人
に
迷
惑
を
か
け
て
は
い
け
ま
せ
ん
。マ

ナ
ー
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

例
え
ば
１
日
20
本
410
円
の
た
ば
こ

を
１
年
間
や
め
る
と
、１
４
９
，６
５
０

円
貯
金
で
き
ま
す
。さ
ら
に
10
年
だ

と
約
１５０
万
円
貯
ま
り
ま
す
。し
か
も

健
康
に
な
る
特
典
付
き
。逆
に
喫
煙

を
続
け
る
と
、お
金
は
煙
に
消
え
命

が
削
ら
れ
て
い
き
ま
す
。ま
た
、現
在

た
ば
こ
に
は
、４
種
類
の
税
金
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。な
ん
と
６
割
以
上

が
税
金
で
す
。

　
　
お
金
を
有
効
活
用
す
る
た
め
に

も
ま
ず
は
、禁
煙
貯
金
か
ら
始
め
て

み
ま
せ
ん
か
？

投
票
の
仕
方

※選挙予定期日は、任期満了による期日です。また、参議院議員
選挙以外の選挙予定期日は、解散やリコールなどによって予定期
日より前倒しで行われることがあります。

可杯（べくはい）は、杯の一種で、底に小さな穴が
あって、飲み干さなければ置くことができない。　　　

▲

二
日
酔
い
に
な
ら
な
い
目
安

【お酒の種類と適量の目安】

★ビール・・・中びん1本（500ｍl）
★日本酒・・・1合（180ml）
★焼　酎・・・25度100ｍl
★ワイン・・・グラス2杯弱（200ｍl）
★ウイスキー・・・ダブル1杯（60ml）
ワンポイント…チーズや豆腐などのたん
ぱく質や、ビタミンが豊富な野菜類を一緒に
食べるとアルコールの代謝を助け、肝機能
を高めます。

※この量は１日あたりの男性の目安量
　女性は男性の2/3が目安

あなたのニコチン依存度は？
              5分以内…最も強い依存症
　　  30分以内…強い依存症
　　1時間以内…中等度依存症
　　1時間以上…軽い依存症

朝起きて何分後
にたばこが欲し
くなるか？

歩
き
た
ば
こ
は
し
な
い
。

決
め
ら
れ
た
場
所
で
喫
煙
す
る
。

特
に
子
ど
も
や
妊
婦
が
そ
ば
に
い
な
い
か
確

認
。煙
が
吸
わ
な
い
人
に
か
か
ら
な
い
よ
う

に
す
る
な
ど
、周
囲
の
人
に
気
を
配
っ
て
。

火
を
付
け
た
ま
ま
、灰
皿
に
放
置
し
な
い
。

投
げ
捨
て
は
し
な
い
。

(６)(７) 広報こうなん ２０１２.２ 広報こうなん ２０１２.２
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