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【タバコを吸う人だけではなく、
煙を吸い込んでしまう周りの人の健康も考えましょう】

　日本では、ＣＯＰＤに関する認知度が低く、今後、知識の普及や
早期発見のための取り組みなどが重要な課題となっています。この
ため、「健康日本21（第２次）」（＊１）では、ＣＯＰＤの認知度の
向上を目標に掲げ、この病気が正しく認知されることを目指してい
ます。また、関連する項目としては、原因の喫煙に関して ｢成人の
喫煙率の減少｣ の目標を掲げています。

（＊１）国が示す国民健康づくり運動のことで、平成25年度からは、 
　　　　｢健康寿命の延伸｣ と ｢健康格差の縮小｣ を最大の目標とし、 
　　　　さまざまな健康課題の解決のための健康づくり運動を推進 
　　　　するものです

【口すぼめ呼吸法】
　普段の生活で、で
きるだけ息切れを起
こさないための呼吸
の仕方、息苦しくなっ
たときの呼吸の整え
方を紹介します。口
すぼめ呼吸は、肺へ
の負担を軽減し、息
切れが和らぎます。
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Ｐ
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①腹式呼吸で鼻から息を吸う
②口すぼめ呼吸で口から息を吐く
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Ｃ
シーオーピーディー

ＯＰＤを知っていますか？
「慢性閉塞性肺疾患」
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を
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あ
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。
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９
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７
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０
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。
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受
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潜
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。
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齢
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Ｏ
Ｐ
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膜
が
傷
つ
い
て
い
る
の

で
、
病
原
体
に
感
染
し
や
す

く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
、
肺
炎
な
ど
の
感
染
症
を

起
こ
し
や
す
い
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
感
染
症
を
起

こ
す
と
、
咳
や
痰
、
息
切
れ

な
ど
の
症
状
が
急
激
に
悪
化

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
他
に
も
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患

者
は
息
切
れ
を
起
こ
す
た

め
、
運
動
を
避
け
る
よ
う
に

な
り
が
ち
で
す
。
運
動
不
足

に
な
る
と
、
筋
力
低
下
も
起

き
や
す
く
な
り
ま
す
。

最
も
効
果
的
な
予
防
・

治
療
法
は｢

禁
煙｣

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
壊
さ
れ
た
肺

は
、
元
に
は
戻
り
ま
せ
ん
。

一
度
、
呼
吸
機
能
が
悪
化
し

て
し
ま
う
と
、
完
治
は
と
て

も
難
し
く
な
り
ま
す
。
治
療

で
症
状
の
進
行
を
あ
る
程
度

抑
え
る
こ
と
は
で
き
て
も
、

思
う
よ
う
に
呼
吸
で
き
な
い

つ
ら
さ
は
一
生
つ
き
ま
と
い

ま
す
。
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に

は
、
少
し
で
も
早
い
段
階
か

ら
「
禁
煙
」
す
る
こ
と
が
何

よ
り
重
要
で
す
。
ま
た
、
運

動
な
ど
の
生
活
習
慣
を
見
直

し
て
、
肺
が
弱
ら
な
い
よ
う

自
己
管
理
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

病院に通院しているのはたったの
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０
人
会
議
」
の
開
催
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意
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気になる症状
ありませんか？

　初期症状はせき・たん・息切れ
など、つい見過ごしがちなものなの
で、気が付いたときには病状が進
行しているということもあります。
次の項目に該当する人は、呼吸器
科の病院で相談してみましょう。

□年齢40歳以上で、喫煙歴は20
年以上
□風邪をひいていないのに、咳が
出る
□粘り気のある痰が出る
□階段や坂道でよく息切れがする

５月31日（土）は
世界禁煙デー

息切れや、
気になる
咳こみは

ありませんか？

保健師
からの
　　一言


