
広報ふくろい 2006 平成18年9月1日 10

禁
煙
は
し
た
い
け
れ
ど
、
自
分
の
意
志
や
努
力
だ
け
で
は
離
脱
症
状
を
乗
り
切
れ
そ
う
も
な
い
と
、
禁
煙
に
不
安
を
感
じ
て
い
る
方
も

い
る
と
思
い
ま
す
。
そ
ん
な
方
は
、
医
学
的
な
サ
ポ
ー
ト
を
活
用
し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

ニ
コ
チ
ン
代
替
グ
ッ
ズ
の
処
方
な
ど
で
禁
煙
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
医
療
機
関
を
紹
介
し
ま
す
。
是
非
、
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

■
市
民
病
院
の
禁
煙
外
来
を
ご
利
用
く
だ
さ
い

禁
煙
の
治
療
費
用
（
相
談
・
検
査
・
処
方
・
指
導
）
が
健
康

保
険
の
対
象
に
な
り
ま
し
た
。
た
ば
こ
を
や
め
た
い
方
は
、
市

民
病
院
の
禁
煙
外
来
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

日

月
〜
金
曜
日
（
祝
日
、
年
末
年
始
は
除
く
）

時

午
前
９
時
〜
11
時

所

市
民
病
院
内
科
外
来

対
象
　
次
の
す
べ
て
に
当
て
は
ま
る
方

①
ブ
リ
ン
ク
マ
ン
指
数
（
１
日
の
喫
煙
本
数
×
喫
煙
年
数
）

が
２
０
０
以
上
の
方

②
禁
煙
す
る
こ
と
を
希
望
し
て
い
る
方

申
込
方
法

事
前
に
保
険
証
（
お
持
ち
の
方
は
市
民
病
院
診

察
券
）
を
お
手
元
に
用
意
し
て
、
電
話
で
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。

市
民
病
院
医
事
課

2
４
３
―

７
２
２
３

＜処方や相談に乗ってくれる市内の医療機関＞

住所
浅羽1760-8

浅羽1245-1

三門町9-19

堀越2-8-7

岡崎2369-1

広岡1463-2

方丈3-7-9

久能1973-3

高尾町13-11

川井856-9

高尾259-2

西田20-1

堀越2-8-5

堀越3-8-5

医療機関名
浅羽医院

いちかわ医院

井原外科医院

小野クリニック

神谷医院

城所医院

河野内科医院

志村内科医院

下出耳鼻咽喉科医院

永田内科消化器科医院

橋本内科循環器科医院

みつはし医院

宮嶋耳鼻咽喉科

諸井医院

電話番号
223-6320

223-8888

242-5601

243-9833

223-4019

244-2323

242-2277

244-1159

242-3055

243-2355

243-9555

243-1231

243-7110

243-8611

予約
不要

不要

不要

不要

不要

不要

不要

必要

不要

不要

必要

不要

不要

不要

処方
○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

相談
○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

■
医
療
機
関
も
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す

左
表
の
医
療
機
関
で
は
、
禁
煙
し
た
い
方
の
相
談
や
処
方
な
ど

の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
ま
す
。
禁
煙
外
来
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、

処
方
薬
は
自
己
負
担
に
な
り
ま
す
。

【禁煙外来の流れ】

電話で予約
↓

看護師による禁煙
治療の概要説明・
問診

↓
医師による診察

↓
禁煙開始日決定

↓
再診１（２週間後）
再診２（４週間後）
再診３（８週間後）
再診４（１２週間後）



～禁煙グッズを上手に利用しよう～
ニコチンガムやニコチンパッチなどの禁煙補助剤を使うと離脱症状を軽減でき、禁煙の成功率が約2倍に高まります。
禁煙パイプ、禁煙あめ、糖分の少ないガムなども気分転換に役立ちます。
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■禁煙するにはタイミングが大切

たばこが自分の意志でや
められない方は、ニコチン
依存症という病気です。
たばこを吸う本数を減

らしたり、軽いたばこに
かえたりすればいいと思
っている方もいますが、
あまり効果はありません。
ニコチン依存症から脱

出するためには、節煙で
はなく、覚悟を決めて一気に禁煙に取り組みましょう。
そこで大切なのが、たばこをやめるタイミングを選ぶ

こと。たばこをやめると、離脱症状からボーっとしたり、
イライラしたりしますので、仕事や家庭でのストレスが
少ない時から禁煙を始めるのが成功の秘けつです。

■
禁
煙
す
る
と
体
は
こ
う
変
わ
る

20
分
…
血
圧
や
脈
拍
が
正
常
に
な
る
。

8
時
間
…
血
液
中
の
酸
素
濃
度
が
正
常
に
な
り
、
運
動
能
力

が
改
善
す
る
。

24
時
間
…
心
臓
発
作（
心
筋
こ
う
そ
く
）の
リ
ス
ク
が
減
る
。

48
時
間
…
に
お
い
と
味
の
感
覚
が
回
復
し
始
め
る
。

48
〜
72
時
間
…
ニ
コ
チ
ン
が
体
か
ら
完
全
に
抜
け
る
。

72
時
間
…
気
管
支
の
収
縮
が
と
れ
、
呼
吸
が
楽
に
な
る
。

2
〜
3
週
間
…
体
の
循
環
が
改
善
し
、
歩
行
が
楽
に
な
る
。

3
か
月
…
肺
の
浄
化
機
能
が
正
常
に
な
る
。
血
液
成
分
、
肺

の
細
胞
が
正
常
に
な
る
。

1
〜
9
か
月
…
せ
き
、
静
脈
う
っ
血
、
全
身
の
け
ん
怠
感
な

ど
が
改
善
す
る
。

5
年
…
肺
が
ん
に
な
る
確
率
が
半
分
に
減
る
。

10
年
…
肺
が
ん
に
な
る
確
率
が
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
人
と
同

程
度
に
な
る
。
口
腔
が
ん
、
こ
う
頭
が
ん
、
食
道
が
ん
、

胃
が
ん
な
ど
に
な
る
確
率
が
減
少
す
る
。

＜ニコチンパッチ＞
ニコチンを含んだ皮膚にはる薬です。医師の処方が
必要です。市民病院の禁煙外来や右表の医療機関に
ご相談ください。

＜ニコチンガム＞
ニコチンを含んだガム
です。薬局などで購入
できます。
①1粒ガムを口に入れ
て、ゆっくり15回
かむ。

②1分間かまずに、ほ
ほと歯ぐきの間にガ
ムをはさんでおく。

③①と②を30分から1
時間ほど繰り返す。


