
　

市
で
は
市
民
健
康
づ
く
り
ア
ン
ケ
ー

ト
に
基
づ
き
、
今
年
３
月
、
食
生
活
や

運
動
な
ど
、
生
活
習
慣
の
改
善
を
目
的

と
し
た
、苫
小
牧
市
健
康
増
進
計
画「
健

や
か
と
ま
こ
ま
いstep1

」
を
策
定
し

ま
し
た
。

　

こ
の
計
画
で
は
、
生
活
習
慣
病
の
原

因
の
ひ
と
つ
で
あ
る
喫
煙
に
つ
い
て
、

今
後
５
年
間
で
啓
発
活
動
を
続
け
、
喫

煙
率
を
７
％
減
の
19
％
ま
で
下
げ
る
こ

と
を
目
標
と
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
現

在
、
禁
煙
・
節
煙
を
し
た
い
と
考
え
て

い
る
人
の
半
数
が
禁
煙
す
る
と
達
成
で

き
る
数
値
で
す
。

　

喫
煙
者
に
と
っ
て
、
た
ば
こ
は
生
活

の
一
部
で
す
。そ
れ
を
突
然
や
め
る「
禁

煙
」
は
簡
単
な
こ
と
で
は
な
く
、
強
い

意
志
や
周
囲
の
人
た
ち
の
協
力
が
あ
っ

て
も
、
一
度
で
成
功
す
る
と
は
限
り
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
行
動
す
る
こ
と
が
、

自
ら
の
生
活
を
振
り
返
り
、
よ
り
良
い

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
繋
が
り
ま
す
。
み

ん
な
が
健
や
か
に
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く

り
へ
の
一
歩
を
、
踏
み
出
し
て
み
ま
せ

ん
か
？

̶ きっかけは？
　もともとは、超がつくほどの愛煙家で、日に 30本は
吸ってました。友人とたばこの話になった時に、「いつ
でもやめられる」という彼の言葉に付き合うような形で
禁煙をはじめ、以来 7年間一度も吸っていません。

̶ どんな方法で禁煙しましたか？
　仕事柄、目の前でお客さんがたばこを吸う環境だった
ので、「自分とは関係ない」と気持ちを切り替えながら、
ガムやあめで気を紛らせていました。最初は無意識に
たばこを探してましたが、少しずつ慣れてきました。大
事なのは、あまりたばこの事を考えないようにすること。
そして、やめるという強い意志だと思います。

̶ たばこをやめて変化はありましたか？
　吸わなくなった分、時間に余裕ができました。気持ち
も前向きになって、ジムに行ったり、登山をしたり、い
ろいろな事にチャレンジしようという気持ちが出てきま
した。ちょっと太っちゃいましたけどね（笑）

̶ 禁煙外来って？
　独力での禁煙が難しい、ニコチン依存症と思われる方
を対象にしています。当院では12週間の内服薬※による
治療を行っており、約 50％の方が禁煙に成功しています。

̶ どんな方が通われていますか？
　健康やたばこ代の問題、周りに迷惑をかけたくないな
ど、動機はさまざまです。夫婦でやめたいと、2人で来
院する方もいますよ。

̶ 禁煙のポイントを教えてください
　手の届くところにたばこを置かないこと、また、自分
が禁煙中であることを宣言して、周りの方に協力しても
らうことです。また、たばこを吸い続けて病気になった
自分を思い浮かべたり、節約したたばこ代を貯金するな
ど、禁煙の利点を目に見える形にすると良いでしょう。

　禁煙外来を実施している医療機関は、平成25年度版の
「わが家の健康カレンダー」や保健支援課ＨＰを確認し
てください。なお、健康保険の適用には条件があります。

※内服中は自家用車などの運転は控えてください

誰
も
が
健
や
か
に

暮
ら
せ
る
ま
ち
へ

い
つ
で
も
や
め
ら
れ
る
。

そ
う
思
っ
て
い
る
あ
な
た
。

や
め
た
い
気
持
ち
が
あ
る
の
な
ら

思
い
切
っ
て

今
か
ら
や
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

や
め
る
自
信
が
な
い
。

そ
う
思
っ
て
い
る
あ
な
た
。

自
分
の
た
め
に
や
め
る
の
は
、

と
て
も
難
し
い
こ
と
で
す
。

だ
か
ら「
周
り
の
人
た
ち
の
た
め
」

そ
う
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

そ
の
一
本
を
消
し
た
瞬
間
か
ら

禁
煙
は
、始
め
ら
れ
ま
す
。

特集　禁煙、始めてみませんか？

優しく見守
る

禁煙ドク
ター笑顔がス

テキな

禁煙マス
ター

市立病院 呼吸器内科
禁煙外来を担当

飲食店経営
今年で禁煙７年目

達
人
た
ち
に
聞
け
！
禁
煙
攻
略
法
!!

中
なかの

野　剛
つよし

診療部長伊
い せ

勢　康
やすのぶ

伸さん
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