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禁
煙
は
な
ぜ
難
し
い
⁉

今月の担当
保健師　大谷進介

タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る

ニ
コ
チ
ン
が
原
因
で
す
！

「
タ
バ
コ
を
や
め
ら
れ
な
い

の
は
意
志
が
弱
い
か
ら
」
は
必

ず
し
も
正
し
く
は
あ
り
ま
せ

ん
。か

ら
だ
の
依
存
と
こ
こ
ろ
の

依
存
が
タ
バ
コ
を
や
め
に
く
く

し
て
い
る
原
因
で
す
。
特
に
、

タ
バ
コ
の
煙
に
含
ま
れ
る
ニ
コ

チ
ン
に
は
麻
薬
に
も
劣
ら
な
い

依
存
性
が
あ
り
ま
す
。

禁
煙
を

成
功
さ
せ
る
コ
ツ

①
禁
煙
を
決
心
し
た
理
由
を
、

目
に
付
く
と
こ
ろ
に
書
き
留

め
、
吸
い
た
く
な
っ
た
ら
見
直

す②
禁
煙
補
助
剤
（
ニ
コ
チ
ン

パ
ッ
チ
や
ガ
ム
、
飲
み
薬
）
を

利
用
す
る

③
自
分
の
喫
煙
パ
タ
ー
ン
を
振

り
返
り
、
吸
い
た
く
な
っ
た
と

き
の
対
処
方
法
を
考
え
て
お
く

はい
１点

いいえ
０点

１ 自分が吸うつもりよりも、ずっと多くタバ
コを吸ってしまうことがありましたか。

２ 禁煙や本数を減らそうと試みて、できな
かったことがありましたか。

３
禁煙したり本数を減らそうとしたときに、
タバコがほしくてほしくてたまらなくなる
ことがありましたか。

４

禁煙したり本数を減らしたときに、次のど
れかがありましたか。（イライラ、神経質、
落ち着かない、集中しにくい、ゆううつ、
頭痛、眠気、胃のむかつき、脈が遅い、手
のふるえ、食欲または体重増加）

５ ４でうかがった症状を消すために、またタ
バコを吸い始めることがありましたか。

６
重い病気にかかったときに、タバコはよく
ないとわかっているのに吸うことがありま
したか。

７
タバコのために自分に健康問題が起きてい
るとわかっていても、吸うことがありまし
たか。

８
タバコのために自分に精神的問題※が起き
ているとわかっていても、吸うことがあり
ましたか。

９ 自分はタバコに依存していると感じること
がありましたか。

10 タバコが吸えないような仕事やつきあいを
避けることが何度かありましたか。

合計 点

ニコチン依存症を判定するテスト
TDS（Tabacco Dependence Screener）

保
険
適
応
で

禁
煙
治
療
が
可
能

保
険
適
応
の
条
件

①
直
ち
に
禁
煙
を
し
よ
う
と
考

え
て
い
る

②
Ｔ
Ｄ
Ｓ
（
左
表
）
で
５
点
以

上③
35
歳
以
上
は
ブ
リ
ン
ク
マ
ン

指
数
が
２
０
０
以
上
（
１
日
の

喫
煙
本
数
×
喫
煙
年
数
）

④
禁
煙
治
療
を
受
け
る
こ
と
に

文
書
で
同
意
し
て
い
る

※
詳
細
は
最
寄
り
の
禁
煙
外
来

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。※禁煙や本数を減らしたときに出現する離脱症状（いわゆる禁断症状）

ではなく、喫煙することによって神経質になったり、不安や抑うつな
どの症状が出現している状態。

Kawakami, N. et al.: Addict Behav 24(2):155,1999 

生
き
て
い
く
た
め
に
大
切
な
こ
と

― 

タ
バ
コ
か
ら
考
え
る 

―

12
月
20
日（
火
）、
生
名
小
学

校
５
、６
年
生
を
対
象
に
「
薬

物
乱
用
防
止
教
室
」
を
実
施
し

ま
し
た
。

今
回
は
「
生
き
て
い
く
た
め

に
大
切
な
こ
と
～
タ
バ
コ
か
ら

考
え
る
～
」と
い
う
テ
ー
マ
で
、

自
分
自
身
（
心
と
体
）
を
大
切

に
す
る
気
持
ち
を
育
む
こ
と
を

最
大
の
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
の
感
想

●
タ
バ
コ
の
恐
ろ
し
さ
を
た
く

さ
ん
知
り
ま
し
た
。（
５
年
生

女
子
）

●
タ
バ
コ
を
勧
め
ら
れ
て
も

き
っ
ぱ
り
断
る
強
い
心
を
持
っ

て
い
き
た
い
で
す
。（
６
年
生

男
子
）

●
今
日
の
話
を
親
や
い
ろ
ん
な

人
に
伝
え
た
い
と
思
い
ま
し

た
。（
６
年
生
女
子
）

●
自
分
の
体
を
大
事
に
し
た
い

と
思
い
ま
し
た
。（
６
年
生
女

子
）

タバコを勧められたらどう断る？ 喫煙の心身への影響は？

ルールがあるから自由になれる！！



元気アップ体操、検診等ガイド
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寝
た
ま
ま
体
操
⑤

姿
勢
が
悪
い
と
、
老
け
て
見
え
る
だ
け
で
な
く
、
肩
こ
り
や

腰
痛
を
引
き
起
こ
し
、
バ
ラ
ン
ス
力
が
低
下
し
、
転
倒
の
危
険

性
も
高
く
な
り
ま
す
。
姿
勢
が
悪
く
な
る
原
因
は
主
に
次
の
３

つ
で
す

元
気
ア
ッ
プ
体
操

男の料理倶楽部（★5P）
９日（木） 10:00～12:00 魚島保健福祉センター

体操教室「あおぞら」（★5P）
９日（木） 14:00～15:30 魚島地域交流センター

初心者料理教室（★5P）
16日（木） 18:30～20:30 魚島保健福祉センター

健康相談（★5P）
21日（火） 13:30～16:30 魚島保健福祉センター
22日（水） 10:00～14:00 高井神公民館

のびのびひろば
３日（金） 10:00～11:00 弓削保健センター

おたっしゃクラブ（★5P）
８日（水） 10:00～12:30 弓削開発総合センター
９日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所
10日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター
16日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所
22日（水） 10:00～12:00 下弓削中央集会所

健康相談（★5P）
14日（火） 10:00～11:30 せとうち交流館

上島はつらつ教室自主活動（★5P）
毎週月曜日 13:30～14:30 生名保健センター

いきいき体操（★5P）
６日（月） 10:00～11:30 生名保健センター
27日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

育MEN料理教室（★10P）
７日（火）  ９:30～12:30 生名保健センター

健康相談（★5P）
14日（火） 10:00～11:00 ３分団集会所

おたっしゃクラブ（★5P）
22日（水） 10:00～12:30 ３分団集会所

はつらつ教室自主活動（★5P）

毎週火曜日 10:00～11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

離乳食教室（★5P）
２日（木） 9:30～、10:30～ 岩城保健センター

にこにこ広場（★5P）
８日（水） 14:00～16:00 北集会所
14日（火） 14:00～16:00 岩城開発センター

睡眠改善教室（★5P）
20日（月） 14:00～16:00 岩城保健センター
27日（月） 14:00～16:00 岩城保健センター

健康相談（★5P）
21日（火） 10:00～11:00 長江公民館
23日（木） 10:00～11:00 コミュニティセンター

育児教室（★5P）
24日（金） 10:00～11:30 岩城保健センター

◆生名保健センター　TEL 74⊖0911

◆岩城保健センター　TEL 74⊖0755

◆弓削保健センター　TEL 77⊖3700
◆魚島保健福祉センター　TEL 74⊖1120

2月 健康相談・リハビリ教室・検診
月 間 ス ケ ジ ュ ー ル

★印は、獲得できる健康ポイント数です

うつ伏せヒップアップ体操
うつ伏せになり、片足の膝を曲げないよう
に後ろに蹴り上げ、10秒キープ。上級者
は同時に反対の手を前方に上げて行いま
しょう。床から少し浮かせるだけでも効果
はありますよ。５回ずつから始めてみま
しょう。

上級者は同時に反対の手を前方に上げて行
いましょう。

●息を止めない
●無理をしない

このうち、自分で改善できることは筋力
アップです。良い姿勢を保つために、左の
うつ伏せヒップアップ体操を実施してみて
ください。

骨
骨粗しょう症

等

神経
腰を曲げた方
がしびれが軽

くなる等

筋
体幹筋力の

低下等


