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健康広場　
Healthy column

　

市
は
、
高
速
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
環
境
を

整
え
る
た
め
、
Ａ
Ｄ
Ｓ
Ｌ
サ
ー
ビ
ス
未
提

供
地
域
に
お
い
て
10
カ
所
の
電
話
交
換
所

（
赤
川
、
八
鉾
、
小
奴
可
、
川
鳥
、
帝
釈
、

口
和
口
南
、
口
和
、
高
野
、
比
和
、
総
領
）

の
整
備
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

各
電
話
交
換
所
エ
リ
ア
で
は
、
表
の
と

お
り
サ
ー
ビ
ス
を
開
始
す
る
予
定
で
、
本

格
的
な
サ
ー
ビ
ス
提
供
に
先
立
ち
、
各
地

域
で
加
入
説
明
会
を
開
催
し
ま
す
。

　

日
程
な
ど
の
詳
細
は
行
政
文
書
な
ど
で

お
伝
え
し
ま
す
の
で
、
多
く
の
皆
さ
ん
の

加
入
を
お
願
い
し
ま
す
。

◆サービス提供開始時期・説明会予定

電話交換所名 説明会 サービス
提供開始

口和・赤川・高野 10 月末～ 11 月上旬 11 月下旬

口和口南・総領・八鉾・
川鳥・帝釈・小奴可 12 月上旬～中旬 1 月下旬

比和 1 月下旬 2 月下旬

　

最
近
、
話
題
に
な
っ
て
い
る
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
。
喫

煙
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

を
進
行
さ
せ
ま
す
。

　

た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
有
害
物
質
の
中
に
は
、

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
、
同
時
に
内

臓
脂
肪
を
増
加
さ
せ
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、
心
筋
梗
塞

や
脳
卒
中
な
ど
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
も
な

り
ま
す
。

　

た
ば
こ
に
よ
る
健
康
被
害
は
、
喫
煙
者
は

も
ち
ろ
ん
、
周
囲
の
人
に
も
及
び
ま
す
。
自

分
自
身
と
周
り
の
大
切
な
人
の
健
康
を
考
え
、

禁
煙
への
第
一歩
を
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

他
力
を
借
り
て
禁
煙
に
挑
戦

　

た
ば
こ
を
や
め
ら
れ
な
い
人
は
、
ニコ
チ
ン
依

存
症
と
い
う
病
気
で
す
。
何
度
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
も
禁
煙
で
き
な
け
れ
ば
、
他
の
力
を
借
り

る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

禁
煙
外
来

　

禁
煙
支
援
を
行
っ
て
い
る
医
療
機
関
で
す
。

ニ
コ
チ
ン
の
禁
断
症
状
へ
の
対
処
法
と
い
っ
た

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
、
身
体
・
精
神
的

に
サ
ポ
ー
ト
し
、
禁
煙
で
き
る
よ
う
導

い
て
く
れ
ま
す
。

　

平
成
18
年
6
月
か
ら
、
一
定
の
条
件

を
満
た
せ
ば
、
禁
煙
治
療
に
医
療
保
険

が
適
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
す
べ
て

の
禁
煙
外
来
で
保
険
適
用
に
な
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
を
。

市
内
の
禁
煙
外
来

戸
谷
医
院
・
児
玉
医
院
（
川
北
）・
林
医
院

禁
煙
サ
ポ
ー
ト
サ
イ
ト

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
禁
煙

サ
ポ
ー
ト
サ
イ
ト
が
あ
り
、
多
く
の
人
が
励

ま
し
合
い
な
が
ら
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
ま

す
。禁煙成功へのヒント！

①禁煙前に自分の
喫煙パターンを記録

しておく

　いつどんな時にたばこを吸っているかをメモしておくと禁煙

に役立ちます。

②たばこに関するも
のをすべて捨てる

　たばこは水につけて捨て、灰皿やライターもすべて捨てま

しょう。

③口さみしさをやわ
らげる

　ガムをかんだり、冷たい水を飲んだり、たばこの代用品を

見つけましょう。

④禁煙補助薬を使
う

　たばこ以外のもので体内に微量のニコチンを補充するも

のです。たばこを吸いたい気分がやわらぎます。ニコチンガ

ムとニコチンパッチがあります。

ＡＤＳＬ・リーチＤＳＬ
11月末から順次スタート
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サー
ビス

禁煙へ一歩踏み出そう口和支所市民生活室　
奥田　早　保健師
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