
（11） 平成29年5月15日 No.340むなかたタウンプレス

禁煙外来も活用してみませんか

　「吸いたい」「イライラする」など禁煙すると現
れる不快な離脱症状は、ニコチンパッチやガムな
どの禁煙治療薬を使い和らげることができます。
治療は、禁煙外来で相談することができ、医師の
診察で要件を満たせば健康保険で禁煙治療を受け
ることもできます。期間は約12週間で、治療にか
かる費用は、３割負担の人で約２万円です。自宅や勤務先から通い
やすい禁煙外来を探してみましょう。
＊�詳細は、ふくおか医療情報ネットＨＰ http://www.fmc.fukuoka.
med.or.jp/「トップページ」→「いろいろな条件で医療機関を
探す」→「専門外来」→「禁煙」で確認可

挨拶は　先手必勝の　心がけ（石村光
こうへい

平・日の里中３年）
笑っていて　君の笑顔が　好きだから（前田桃

ももか

香・玄海中３年）
つらいとき　君のまわりをみてごらん　支えてくれる人がいるから（赤星雄

ゆうや

哉・自由ヶ丘中３年）
これくらい　それで泣いてる　人がいる（木戸麻

ま り こ

里子・中央中３年）

お知らせ

第123回

大切な人に ５月31日は「世界禁煙デー」
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回 日程
第１回 ６月26日（月）
第２回 ７月18日（火）
第３回 ８月７日（月）
第４回 同28日（月）
第５回 ９月11日（月）
第６回 10月２日（月）
第７回 同23日（月）
第８回 11月15日（水）

たばこの煙はPM2.5を含んでいる！ 禁煙するとどのようなメリットがあるのでしょうか

周囲の人にも害をおよぼすたばこの煙

　大気汚染でよく知られるＰＭ2.5。石炭などの化石燃料や草木の
燃焼から発生する、直径2.5マイクロメートル（㎛）以下の微粒子
の総称です。
　実は、ＰＭ2.5は「たばこ」からも発生します。たばこの煙は直
径0.4～１㎛の小さい粒子のため、吸い込むと肺の奥深くまで入り
込んで炎症を起こし、肺の細胞を壊します。全身の血管にも作用し
て心筋梗塞のリスクも高めます。
　他にも70種類以上の発がん性物質も含まれています。

　禁煙直後から、からだによい変化が起こります
（下図参照）。そのほかに「禁煙限定の場所に行け
る」「からだのたばこ臭が消え、周囲の人が喜んだ」
などさまざまなメリットがあります。食べ物がお
いしく感じ、食欲と共に体重が増える人もいます
が、禁煙の効果で運動しやすくなるので減量も可
能です。

　たばこの先から立ち上がる「副流煙」には、喫煙者がフィルター
を通して吸い込む「主流煙」の何倍もの有害物質が含まれ、ニコチ
ンは主流煙の2.8倍、一酸化炭素は4.7倍にもなります。本人が吸っ
ている煙よりも、周囲の人が吸わされている煙の方が有害です。

●サードハンドスモーキング（３次喫煙）
　たばこを吸う人が身に着けているものから発せられるたばこ臭を
吸うことをいいます。壁やカーテンにしみ込んだたばこ臭も同様で
す。有害物質が検出され、集中力や体調にも影響があると報告があ
ります。

■問い合わせ先　健康課　☎（36）1187

肺がん
虚血性心疾患（心筋梗塞）
副鼻腔がんなど
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乳幼児突然死症候群（SIDS）
肺炎、気管支喘息、中耳炎
言語能力の低下など

受動喫煙の害で引き起こされる病気

禁煙のメリット（日本呼吸器学会資料）
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たばこの煙を吸わせない！

ニギニギ体操講座の様子

地域で活躍する元気なリーダーのみなさん
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