
【
私
と
健
康
心
理
学

】
第
１１
話

タ
バ
コ
を
勧
め
ら
れ
た
と
き
う
ま
く
断
る
方
法

一
Ｄ
Ｅ
Ｓ
Ｃ

お
お
か
た
の
役
所
や
企
業
は
施
設
内
全
面
禁
煙
。

分
煙
施
設
は
あ
る
も
の
の
、
吸
う
身
は
肩
身
が
狭

い
で
す
ね
。
健
康
診
断
で
も
メ
タ
ボ
指
導
。
健
康

も
不
安
、
小
遣
い
も
不
安
。
ち
ょ
う
ど
今
が
禁
煙

決
意
の
ベ
ス
ト
タ
イ
ミ
ン
グ
。
誘
い
を
断
る
術
を

学
び
ま
し
ょ
う
。

．
逆
戻
り
は
そ
の

一
本
か
ら

新
人
が
入

っ
て
く
る
今
、
禁
煙
の
決
意
を
胸
に

秘
め
て
い
る
人
は
意
外
と
多
い
よ
う
で
す
。
と
こ

ろ
が
歓
送
迎
会
で

一
杯
は
い
る
と
、
つ
い
一
服
し

て
し
ま
う
。

ア
ル
コ
ー
ル
と
タ
バ
コ
は
相
性
が
よ
く
、
飲
酒

に
よ
っ
て
喫
煙
欲
が
高
ま
り
ま
す
。
酔

い
が
ま
わ

っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
く
る
と
、
禁
煙
の
決
意
を

司
る
脳
内
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
働
き
が
弱
ま
る
の
で
す
。

こ
う
い
う
と
き
に
は
、
の
っ
け
か
ら
喫
煙
者
の
側

に
座
ら
な
い
よ
う
に
幹
事
さ
ん
に
お
願
い
し
て
お

く
の
も
手
で
し
ょ
う
。

そ
れ
ま
で
喫
煙
し
て
い
た
環
境
や
場
と
い
っ
た

条
件
は
、
で
き
る
だ
け
避
け
る
と
よ
い
の
で
す
。

行
動
科
学
で
は
、
こ
れ
を
刺
激
統
制
と
い
い
ま
す
。

そ
れ
で
も
喫
煙
者
は
集
ま
り
、
盛
り
上
が
り
、

楽
し
そ
う
に
こ
ち
ら
へ
来
る
よ
う
に
誘
い
の
手
が

や
っ
て
く
る
。
禁
煙
の
決
意
が
強
け
れ
ば
な
ん
ら

恐
れ
る
こ
と
は
な
い
と
ば
か
り
、
仲
間
に
入

っ
た

ら
お
し
ま
い
。
喫
煙
者
に
逆
戻
り
と
い
う
悪
魔
の

誘
い
が
待

っ
て
い
ま
す
。

「
一
本
な
ら
、
い
い
の
で
は
？
」

「
つ
き
あ

っ
て
く
だ
さ
い
よ
―
」

「
一
口
吸

つ
た

っ
て
ば
れ
ま
せ
ん
よ
、
奥
さ
ん

に
は
～
」

「最
後
の

一
服
に
し
て
は
い
か
が
で
す
？
」

「
ど
う
せ
間
接
喫
煙
し
て
ん
だ
か
ら
、
フ
ィ
ル

タ
ー
越
し
に
吸

っ
て
も
同
じ
こ
と
―
」

な
ど
と
、
あ
の
手
こ
の
手
で
誘
惑
の
魔
の
手
が
。

さ
て
、
ど
う
や
っ
て
こ
の
場
を
し
の
ぎ
ま
す
か
？

魔
の
手
に
乗

っ
て

一
本
吸
え
ば
、
喫
煙
者
に
逆

一戻
り
。
な
ん
と
か
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

山
田

冨
美
雄

．
三

つ
の
主
張

断
り
た
い
の
に
な
か
な
か
断
れ
な
い
こ
と
は
多

い
も
の
。
」ゝう
し
た
と
き
、
「う
ま
く
断
る
ス
キ
ル
」

を
身
に
つ
け
て
お
く
と
、
し
の
ぐ
こ
と
が
で
き

ま
す
。

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
研
修
で
も
人
気
の
自

己
主
張
訓
練

（
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）

を

つ
か
っ
て
、
喫
煙
の
誘
い
を
し
の
ぐ
方
法
を
考

えゝ
十
ナ
し
ょ
つヽ
。

あ
な
た
な
ら
、
次

の
三

つ
の
う
ち
、
ど
の
断
り

方
を
し
ま
す
か
？

１
喧
嘩
を
し
て
で
も
断
る
。
理
不
尽
な
誘

い
で
す
。

何
が
何
で
も
断
る
の
が
男
。
一一一日
い
争

い
に
な
ろ

う
と
、
空
気
が
読
め
な
い
と
椰
楡
さ
れ
よ
う
と
、

断
固
と
断
り
ま
す
。
ア
グ
レ
ッ
シ
ブ
な
攻
撃
的

主
張
行
動
で
す
。
タ
バ

コ
が
原
因
と
な

っ
て
、

ま
ず

い
人
間
関
係
に
陥
る
こ
と
が
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
避
け
た
い
選
択
で
す
ね
。

２

一
口
吸

つ
て
つ
き
あ
う
。
吸
う
の
は
い
や
だ
が
、

仲
間
は
ず
れ
に
さ
れ
る
の
も

い
や
。
禁
煙
の
決

34



意
を
秘
め
つ
つ
、
と
り
あ
え
ず
無
理
な
要
求
を

受
諾
し
、
タ
バ
コ
の
煙
を
吸
う
。
自
分
の
主
張

を
抑
え
込
み
、
相
手
の
要
求
に
完
全
に
従
う
ノ

ン
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
な
行
動
で
す
。
禁
煙
行
動
を

継
続
さ
せ
る
と
い
う
観
点
か
ら
は
ま
さ
に
敗
北

で
す
。

３
雰
囲
気
を
壊
す
こ
と
な
く
、
今
回
の
決
意
は
本

気
で
、
健
康
の
た
め
に
絶
対
必
要
な
こ
と
だ
と

き
ち
ん
と
説
明
し
ま
す
。
タ
バ
コ
を
吸
わ
な
く

て
も
輪
に
入

っ
て
楽
し
く
会
話
し
、
喫
煙
者
の

健
康
を
気
遣
う
会
話

へ
と
導
き
ま
す
。
つ
い
に

は
自
分
の
禁
煙
を
応
援
し
て
く
れ
る
人
ま
で
作

っ
て
し
ま
う
。
Ｄ
Ｅ
Ｓ
Ｃ
で
う
ま
く
断
る
ア
サ

ー
テ
ィ
ブ
行
動
を
学
び
ま
し
ょ
う
。

は
Ｄ
Ｅ
Ｓ
Ｃ
プ
ロ
グ
ラ
ム

自
己
主
張
訓
練
法
と
し
て
米
国
で
定
評
の
Ｄ
Ｅ

Ｓ
Ｃ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
紹
介
し
ま
す
。
Ｄ
Ｅ
Ｓ
Ｃ
と

は
、
お
∽ｏ『中８

（状
況
の
描
写
）
、
口
「
①
協

釜
思
見

の
表

明
）
、

Ｃ
の
亀
く
（
問
題
点

の
焦
点
化
）
、

多
８
円

（選
択
肢
の
提
示
）
と
い
う
四
つ
の
英
単

語
の
頭
文
字
を
並
べ
た
も
の
。
こ
れ
ら
四
つ
を
順

次
提
示
し
て
い
け
ば
、
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
に
喫
煙
の

誘
い
を
断
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

口
①
∽
Ｑ
一σ
①
（状
況
の
描
写
）

自
分
の
状
況
を

詳
し
く
説
明
し
た
い
で
す
ね
。
な
ぜ
、
い
ま
禁
煙

す
る
こ
と
に
な

っ
た
の
か
。
健
康
問
題
、
経
済
状

況
、
将
来
計
画
な
ど
、
数
値
を
交
え
た
状
況
描
写

が
効
果
的
で
す
。

ｍ
ｘ
Ｏ
「ｏ
ｏ
ｏ
（意
見
の
表
明
）

誘

い
の
タ
バ
コ

に
は
手
を
触
れ
な
い
こ
と
を
宣
言
。
一
服
も
口
に

入
れ
な
い
決
意
も
ユ
ー
モ
ラ
ス
に
説
明
し
ま
し
ょ

う
。
誘

っ
て
も
ら

つ
た
好
意
に
感
謝
の
意
も
伝
え

た
い
も
の
で
す
。

∽
０
０
〇
一ぞ

（問
題
点
の
焦
点
化
）

こ
の

一
服
が

逆
戻
り
の
原
因
に
な
る
可
能
性
に
焦
点
を
当
て
ま

し
ょ
う
。
一
服
吸
う
と
ま
た

一
服
吸
い
た
く
な
る

こ
と
。
自
分
の
健
康
は
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

た
い
こ
と
。
自
分
の
健
康
が
家
族
や
会
社
に
迷
惑

を
か
け
る
結
果
に
至
る
こ
と
。
な
ど
な
ど
、
こ
の

一
服
を
勧
め
る
相
手
の
行
為
が
好
意
か
ら
出
た
も

の
で
あ

っ
て
も
、
悪
意
に
つ
な
が
る
こ
と
に
気
づ

い
て
も
ら
え
れ
ば
い
い
で
す
ね
。

０
〓
０
０
０
０
（選
択
肢
の
提
示
）

相
手
に
次
の
ど

れ
を
選
ぶ
か
決
め
て
も
ら
い
ま
す
。
こ
の

一
服
を

自
分
が
吸
う
こ
と
。
吸
う
代
わ
り
に
冷
た
い
水
や

お
茶
を
飲
む
こ
と
。
吸
う
代
わ
り
に
ガ
ム
や
仁
丹

を
噛
む
こ
と
。
吸
わ
な
く
て
も
会
話
を
楽
し
む
こ

と
。
相
手
も
タ
バ
コ
に
手
を
つ
け
ず
コ
ー
ヒ
ー
や

紅
茶
を
楽
し
む
こ
と
。
大
切
な
こ
と
は
、
相
手
に

選
択
権
を
預
け
る
こ
と
で
す
。

私
も
タ
バ
コ
を
や
め
る
と
宣
言
し
た
と
き
、
い

ろ
い
ろ
な
場
で
喫
煙

へ
の
誘
い
を
回
避
し
て
き
ま

し
た
。
中
に
は
、
喫
煙
者
と
の
飲
食
の
機
会
を
そ

れ
以
来
失
う
結
果
に
至
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

Ｄ
Ｅ
Ｓ
Ｃ
を
使

っ
て
う
ま
く
処
理
で
き
た
と
き
、

逆
に
喫
煙
者
を
禁
煙
者
に
変
え
る
こ
と
に
も
成
功

し
ま
し
た
。

成
功
の
秘
訣
は
、
ユ
ー
モ
ア
の
セ
ン
ス
で
す
。

厳
し
い
顔
を
し
て
断

っ
た
の
で
は
、
お
互
い
楽
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
笑
い
な
が
ら
、
頭
を
か
き
な
が

ら
、
少
し
出

っ
張

っ
た
お
腹
を
さ
す
り
な
が
ら
断

る
術
も
ぜ
ひ
修
得
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

余計な注釈

見た日のアンチエイジングに影響する要因を双生児

研究でアプローチ。

5_9歳の一卵性双生児の一人が喫煙者で、もう一方

が非喫煙者。写真を学生に見せて、何歳に見えるか

を評価させました。喫煙者は175歳老けて見えたとい

う結果です。永年の喫煙習慣は肌を黒くさせ、級を生

むのでしよう。ちなみに、体重の異なる58歳の一卵性双

生児。肥えたほうが痩せた人より625歳若くみえたそう

です。

見た目のアンチエイジンタ効果は、肥えること、タバコ

を吸わないことのようです。
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