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健
康
づ
く
り
特
別
シ
リ
ー
ズ
③

た
ば
こ
が
も
た
ら
す
健
康
被
害

禁煙を成功させる工夫
１．禁煙しやすい環境作り
①　目標を設定し、禁煙宣言する。
②　灰皿やライターなどたばこに関す
る物を身の回りに置かない。
③　自分の行動パターンを知る。
　起床後、すぐにたばこを吸うなど、
喫煙時の行動パターンを分析して、
喫煙に結びつかない行動を考える。
④　禁煙仲間をみつける。

２．禁煙補助薬による治療
　禁煙による離脱症状を軽減して禁煙
をサポートする禁煙補助薬が効果を上
げています。
①　ニコチン製剤
　　皮膚に貼ってニコチンを体内に吸
収させるニコチンパッチと、噛んで
ニコチンを吸収させるニコチンガム
があります。どちらも、ある程度の
ニコチンを体内に吸収させることに
よって、ニコチン切れによる離脱症
状を和らげようとするもので、薬局
薬店で購入できます。
②　ニコチンの働きを遮断する薬
　　禁煙外来などで医師の処方によっ
て使う内服薬で、バレニクリン（商
品名はチャンピックス）といいま
す。これは、脳内でニコチン受容体
と結合して、後から入ってきたニコ
チンの働きを阻害します。そのため、
たばこを吸ってもおいしく感じられ
なくなり、吸いたいという欲求を低
下させます。

◆問い合わせ先
　保健福祉課　健康づくり係
　　　　　　　　（☎内線133）

　

た
ば
こ
が
健
康
に
悪
影
響
を
与
え
る
こ
と
は
、
明
ら
か
と
な
っ
て

い
ま
す
。
５
月
31
日
か
ら
６
月
５
日
は
、
禁
煙
週
間
で
す
。
病
気
を

予
防
す
る
た
め
に
も
、
喫
煙
者
の
方
は
禁
煙
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

国
保
だ
よ
り

K
O
K
U
H
O
D
A
Y
O
R
I

国保の届け出は14日以内に

　退職や就職、または被扶養者に異動があって、国保の加
入、脱退などの手続きが必要な場合は、14日以内に行って
ください。
　国保加入、脱退する日にちは、社会保険脱退、加入した
日からになります。届出日からではありませんので、ご注
意ください。
　また、何の健康保険にも加入していなかった期間がある
場合、遡って加入いただく場合があります。そのようにな
らないように、その都度、国保加入、脱退の手続きを忘れ
ずにしましょう。

国保税の納付は納期限内に
　国保の加入者は窓口で医療費の一部を負担するだけで、
残りは国保が負担しています。これらの医療費等は国保税
が主な財源になっています。国保税は必ず納期限までに納
めるようにしましょう。

ここから下は広告欄です。広告掲載を希望される方は、市役所　秘書広報課へお申し込みください。

　

病
気
や
け
が
を
し
た
時
に
、

お
金
が
心
配
で
お
医
者
さ
ん
に

か
か
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た

ら
・
・
・
。
健
康
は
何
よ
り
も

価
値
あ
る
も
の
で
す
。
わ
が
国

で
は
誰
も
が
安
心
し
て
医
療
を

受
け
ら
れ
る
よ
う
に
、
す
べ
て

の
人
が
何
ら
か
の
医
療
保
険
に

加
入
す
る
国
民
皆
保
険
制
度
と

な
っ
て
い
る
た
め
、
病
気
や
け

が
を
し
た
時
に
医
療
費
の
一
部

を
負
担
す
る
だ
け
で
、
安
心
し

て
お
医
者
さ
ん
に
か
か
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
国
民
健
康
保
険

（
国
保
）
制
度
は
、
こ
の
制
度

の
基
礎
を
な
す
も
の
で
相
互
扶

助
の
精
神
に
基
づ
き
運
営
を
し

て
い
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
か
ら

お
年
寄
り
ま
で
が
被
保
険
者

　

職
場
の
健
康
保
険
に
加
入
し

て
い
る
人
と
生
活
保
護
を
受
け

て
い
る
人
を
除
き
、
本
宮
市
に

住
所
の
あ
る
人
は
す
べ
て
本
宮

市
の
国
保
に
加
入
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
国
保
で
は
世
帯

を
一
つ
の
単
位
と
し
、
一
人
ひ

と
り
が
被
保
険
者
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
各
種
届
け
出
や
保
険

給
付
の
申
請
は
世
帯
主
が
行
う

こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
（
家
族

が
代
理
で
行
う
こ
と
も
で
き
ま

す
）。
し
た
が
っ
て
、
国
保
税
の

納
税
義
務
者
は
世
帯
主
と
な
り
、

保
険
証
も
１
世
帯
に
１
枚
、
世

帯
主
の
名
前
で
交
付
さ
れ
ま
す
。

退
職
医
療
該
当
者
は

　

長
い
期
間
会
社
な
ど
に
勤

め
、
退
職
し
て
国
保
に
加
入
し

た
人
で
、
年
金
（
厚
生
年
金
な

ど
）
を
受
給
し
て
い
る
64
歳
ま

で
の
人
と
扶
養
家
族
は
「
退
職

者
医
療
制
度
」
で
医
療
を
受
け

る
こ
と
に
な
り
、
退
職
被
保
険

者
用
の
保
険
証
に
な
り
ま
す
。

75
歳
以
上
は

後
期
高
齢
者
医
療
被
保
険
者

　

75
歳
以
上
（
一
定
の
障
が
い

の
あ
る
人
は
65
歳
以
上
）
の
人

は
、「
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
」

で
医
療
を
受
け
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

国
民
健
康
保
険

　
　
　

高
齢
受
給
者
証

　

70
歳
か
ら
の
自
己
負
担
割
合

は
１
割
（
一
定
以
上
の
所
得
の

あ
る
人
は
３
割
）
と
な
り
、「
高

齢
受
給
者
証
」
が
加
入
し
て
い

る
医
療
保
険
か
ら
交
付
さ
れ
ま

す
。
国
保
に
加
入
し
て
い
る
人

は
本
宮
市
で
交
付
し
ま
す
の

で
、
受
診
の
際
は
、
必
ず
保
険

証
と
一
緒
に
医
療
機
関
の
窓
口

に
提
示
し
て
く
だ
さ
い
。

㊫
保
険
証

　

就
学
の
た
め
に
本
宮
市
か
ら

転
出
し
た
学
生
の
方
に
対
し
、

学
生
用
の
保
険
証
を
申
請
に
よ

り
交
付
し
ま
す
。

遠
隔
地
保
険
証

　

長
期
出
張
や
旅
行
、
長
期
入

院
な
ど
で
、
家
族
と
別
の
保
険
証

が
必
要
な
場
合
に
発
行
し
ま
す
。

◆
問
い
合
わ
せ
先

　

市
民
課　

国
保
年
金
係

　
（
☎
内
線
１
２
５
～
１
２
７
）

私
た
ち
の
暮
ら
し
を
支
え
る
国
保

ここから下は広告欄です。内容についてのお問い合わせは、直接、広告主の方へお願いします。

▼
た
ば
こ
の
影
響
の
大
き
さ

た
ば
こ
が
肺
が
ん
を
は
じ
め

　
　
　

多
く
の
が
ん
、
狭
心
症
、

心
筋
梗
塞
、
慢
性
気
管
支
炎
、
肺

気
腫
、
胃
・
十
二
指
腸
潰
瘍
な
ど

と
深
い
関
係
に
あ
る
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
は
、
年
間
約
11
万
人
以

上
の
方
が
喫
煙
が
原
因
で
死
亡
し

て
い
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
一
日
あ
た
り
３
０
０
人

の
方
が
亡
く
な
っ
て
い
る
計
算
に

な
り
ま
す
。

　

特
に
女
性
の
場
合
は
、
不
妊
や

骨
粗
し
ょ
う
症
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
る
、
妊
娠
中
の
流
・
早
産
、
異
常

分
娩
、胎
児
の
発
育
障
害
、乳
幼
児

突
然
死
症
候
群
な
ど
の
危
険
性
を

高
め
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
喫
煙
者
だ
け
で
な
く

そ
の
周
囲
に
い
る
人
も
、
長
年
、

受
動
喫
煙
に
さ
ら
さ
れ
る
と
健
康

が
お
び
や
か
さ
れ
ま
す
。

▼
最
近
の
禁
煙
の
動
き

世
界
的
な
禁
煙
の
動
き
の

　
　
　

中
、
日
本
人
の
喫
煙
率
も

徐
々
に
低
下
し
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
喫
煙
者
の
半
数
が
禁

煙
を
試
み
た
こ
と
が
あ
り
、
禁
煙

や
節
煙
（
本
数
を
減
ら
す
）
を
望

ん
で
い
る
人
は
、
喫
煙
者
の
約

70
％
も
い
ま
す
。

▼
や
め
ら
れ
な
い
原
因

そ
れ
だ
け
多
く
の
人
が
た
ば

　
　
　

こ
を
や
め
た
い
、
減
ら
し

た
い
と
思
い
な
が
ら
、
実
際
に
は

や
め
ら
れ
な
い
原
因
は
、
喫
煙
者

が
「
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
」
と
い
う

病
気
だ
か
ら
で
す
。

　

ニ
コ
チ
ン
の
依
存
の
強
さ
は

「
ア
ル
コ
ー
ル
以
上
、
ヘ
ロ
イ
ン

並
み
」
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
強
い
の

で
、
喫
煙
習
慣
の
本
質
は
ヘ
ロ
イ

ン
級
の
薬
物
依
存
と
い
え
ま
す
。

▼
禁
煙
を
成
功
さ
せ
る
工
夫

禁
煙
を
試
み
て
も
、
ニ
コ
チ

　
　
　

ン
依
存
症
は
病
気
な
の

で
、
個
人
の
意
思
だ
け
で
は
な
か

な
か
成
功
し
ま
せ
ん
。
禁
煙
し
や

す
い
環
境
を
作
っ
た
り
、
ニ
コ
チ

ン
依
存
症
に
対
す
る
治
療
を
行
っ

た
り
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
も
し
禁
煙
中
に
た
ば
こ

を
吸
っ
て
し
ま
っ
て
も
、
あ
き
ら

め
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
禁
煙

の
成
功
者
も
平
均
す
る
と
３
～
４

回
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
末
に
成
功
し

て
い
ま
す
。
あ
き
ら
め
な
い
こ
と

が
成
功
の
最
大
の
秘
訣
で
す
。

　

こ
の
機
会
に
、
禁
煙
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

真心・親切、お客様の足となり日々安全運転！
一般貸切旅客自動車運送業
　　　　小型バスから大型バスまで
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