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　他にも禁煙に成功した人の多くが「食べもの
をおいしく感じるようになった」「口臭が減った」
「吸う場所を探すストレス
から解放された」などの効
果を実感しています。
　禁煙に遅すぎるというこ
とはありません。あなたや
周囲の人の健康を守るた
め、始めの一歩を踏み出し
てみませんか。

　
次
の
①
〜
⑥
の
よ
う
な
市
民
参
加
型
の
農
業
を
取
り
入
れ
た
い
と
考
え
て
い

る
農
家
を
募
集
し
ま
す
。
①
農
家
の
畑
や
ハ
ウ
ス
で
イ
チ
ゴ
、
ト
マ
ト
や
キ
ュ

　
圃ほ

じ
ょ
う場
作
り
を
学
び
、
農
園
で
指
定
さ
れ
た
野
菜
を
栽
培
し
ま
す
。
種
や
苗
、

肥
料
は
農
園
で
用
意
す
る
の
で
、
初
心
者
で
も
気
軽
に
参
加
で
き
ま
す
。

　
▼
期
間　
４
月
〜
28
年
２
月　
▼
場
所　
や
ち
よ
農
業
交
流
セ
ン
タ
ー
付
近

の
農
場　
▼
募
集
区
画　
先
着
30
区
画　
▼
費
用　
１
区
画（
約
30
平
方
メ
ー
ト

ル
）４
万
円　
▼
申
し
込
み　
３
月
31
日
㈫
ま
で
に
参
加
費
を
添
え
て
、や
ち
よ

農
業
交
流
セ
ン
タ
ー
（
４
０
６
）４
７
７
８
へ
。
第
２
月
曜
日
休
館（
農
政
課
）

　
ホ
タ
ル
や
水
辺
の
生
き
物
が
住
め
る
環
境
を
作
る
た
め
、
ほ
た
る
の
里
の
整

備
を
行
い
ま
す
。
飲
み
物
、
軍
手
を
持
参
し
、
汚
れ
て
も
よ
い
服
装
や
靴
で
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

　
▼
日
時　
３
月
７
日
㈯
午
前
10
時
〜
正
午　
▼
申
し
込
み　
当
日
直
接
、
ほ

た
る
の
里
に
集
合　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
環
境
政
策
室
）

体
験
農
園
の
参
加
者

市
民
参
加
型
の
農
業
を
取
り
入
れ
た
い
農
家

ほ
た
る
の
里
の
活
動
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か

お
彼
岸
に
市
営
霊
園
行
き
臨
時
バ
ス
を
運
行
し
ま
す

受動喫煙を 防ごう
ています。
　この依存状態から抜け出すには、自分一人で
は難しい場合もありますので、医療機関での禁
煙治療を受けることをお勧めします。禁煙補助
薬を利用すると、禁煙成功率が約２倍高まるだ
けでなく、「たばこが吸いたい」「イライラして
落ち着かない」などの禁煙に伴う離脱症状を抑
えながら比較的楽に禁煙できます。
　また、平成18年４月から、右にある４つの条
件を満たせば、健康保険で禁煙治療が受けられ
るようになりました。「楽に」「確実に」禁煙を
成功させるためにも医療機関を受診してみては
いかがですか。

　「長年たばこを吸ってきて肺は真っ黒だろう

から、今さら禁煙しても無駄だ」などと考えて
いませんか。実は禁煙は、始めると短期間で効
果を実感できます。禁煙の効果としては、次の
ようなものがあります。

は、標識を設置しています
ので、路上喫煙をしないよ
うにしましょう。
【たばこを吸わない人へ】
　たばこの煙の少ない環境
を積極的に選んでいきまし
ょう。例えば、禁煙・分煙をしている飲食店を
紹介する口コミサイト「禁煙スタイル」を利用
することで、たばこの煙が少ない店を事前に知
ることができます。

　「禁煙したいと思ってい
てもなかなか上手くいかな
い」。それは、いわゆるニ
コチン中毒といわれる、体
がニコチン依存に陥ってい
る状態かもしれません。ま
た、喫煙が習慣化し、心理的にたばこに依存し
ていることも禁煙できない原因の一つと言われ

◆市内で禁煙治療が受けられる医療機関は
　市内には、禁煙治療や禁煙相談を行っている
医療機関がたくさんあります。医療機関の一覧
はインターネットで「八千代市　禁煙支援」と検
索するか、右のＱＲコードで確認
できます。禁煙に関するお問い合
わせ・ご相談は、健康づくり課
483-4646へ

禁煙を考えている人へ

禁煙をして健康的な
生活を取り戻そう

　
３
月
21
日
㈷
と
22
日
㈰
の
２
日
間
、
市
営
霊
園
行
き
の
臨
時
バ
ス
を
運
行
し

ま
す
。
経
路
は
左
表
の
と
お
り
。
バ
ス
停
は
、
ふ
れ
あ
い
プ
ラ
ザ
無
料
送
迎
バ

ス
の
バ
ス
停
を
使
用
し
ま
す
。
時
刻
表
は
、
健
康
福
祉
課
、
市
営
霊
園
、
支
所・

連
絡
所
で
配
布
。
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
も
で
き
ま
す
。
※
市

営
霊
園
の
開
園
時
間
は
午
前
８
時
30
分
か
ら
午
後
４
時
30
分
ま
で
で
す　
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12時間後 血液中の一酸化炭素が正常になる

２～３週間後 心機能が改善する／肺機能が回復
する

１～９か月後 咳・息切れ・疲れやすさが改善さ
れる

１年後 上昇していた心臓疾患のリスク
が、半減する

10年後 肺がんの死亡率が、喫煙者の半分
になる

◆治療に健康保険が適用される条件

◆禁煙の効果

禁煙治療の流れと費用

検  索八千代市　禁煙支援

次のすべての項目を満たせば
健康保険適用で治療が受けられます

１．ニコチン依存についてのスクリーニング
　　テストの結果が５点以上で、ニコチン依
　　存症と診断されること

２．ブリンクマン指数（＝1日の喫煙本数×
　　喫煙年数） が200以上であること
　　　　　　　　　
　　　　　　　＝　　　　　 本 × 　　　　  年

３．直ちに禁煙することを希望していること

４．禁煙治療について説明を受け、禁煙治療
　　を受けることを文書で同意していること

お問い合わせは
健康づくり課
483-4646へ

　禁煙治療は、はじめに喫煙状況などから健康
保険で治療が受けられるかをチェックする「治
療前の問診・診察」を受け、その後12週間で５
回の診察を受けます。診察では、息に含まれる
一酸化炭素の濃度を測定し、禁煙補助薬の処方
（貼り薬や飲み薬）を受けます。禁煙実行、継
続に向けてのアドバイスを医師から受けること
もできるので、安心して禁煙に臨めます。
　また、「費用が高いのだろう」と誤解されてい

ますが、保険診療が適用された場合、同期間に
かかるたばこ代よりも安く治療を受けることが
できます。
　例えば、禁煙治療で使われる、チャンピック
ス（飲み薬）や、ニコチンパッチ（貼り薬）は、
12週間で１万3,000円～２万円程度かかります
が、１日１箱たばこを吸う人は同じ期間で３万
3,600円（１箱400円で計算）となり、禁煙治療
の方が安くなる計算になります。

GOAL

禁煙開始日

12 週後８週後４週後２週後０週

再診４再診２ 再診３再診１初回診察

▲QRコード

■八千代台文化センター発（八千代緑が丘駅付近経由）
１便 ２便 ３便

八千代台文化センター発 ８時30分 10時55分 13時20分
八千代緑が丘駅付近 発 ８時50分 11時15分 13時40分

市営霊園　　　　　 着　　　　　　　　　 発
９時15分 11時40分 14時05分
10時00分 12時25分 14時50分

八千代緑が丘駅付近 着 10時20分 12時45分 15時10分
八千代台文化センター着 10時40分 13時05分 15時30分

■勝田台駅北口発（八千代中央駅付近、米本団地入口経由）
１便 ２便 ３便

勝田台駅北口　　　 発 ８時55分 11時25分 13時55分
八千代中央駅付近　 発 ９時10分 11時40分 14時10分
米本団地入口　　　 発 ９時25分 11時55分 14時25分

市営霊園　　　　　 着　　　　　　　　　 発
９時40分 12時10分 14時40分
10時25分 12時55分 15時25分

米本団地入口　　　 着 10時40分 13時10分 15時40分
八千代中央駅付近　 着 10時55分 13時25分 15時55分
勝田台駅北口　　　 着 11時10分 13時40分 16時10分


