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　児　次回は

　診　１０／　７（金）

j受付時間)13:00～13:20

23.こ.13～23.5.i6生まれの方

(受付時間)13:00～13:20

22.11.7～22.12.25生まれの方

(受付時間)12:45～13:20

22年1月･２月生まれの方

(受付時間)12:45～13:20

21年8月･9月生まれの方

(受付時間)12:45～13:20

20年8月･9月生まれの方
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間〉101)()～11:45
容)妊娠中の栄養のお話､赤ち
　　ゃんとのふれあい
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〈申込み〉5日前まで。

〈時　間〉13:10～15:30

〈内　容〉お産の経過のお話､安産体

　　　　操の実技､お風呂の入れ方

　　　　体験

〈申込み〉5日前まで。

(受付時間)1(yOO～ICk30

(受付時間)1(M)○～1(115

(対象)生後2～3か月の赤ちゃんとママ

相談内容によって時間が異なりま
すので､希望される場合は保健セ
ンターまでお問い合わせください

午前の部1(M)O～
午後の部13:30～(予約制)

食生活を中心とした健康づくり講

座(食生活改善推進員として必須
事項を学習)を行います。

対象者:住民(要申し込み)
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次回は
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栄乳幼児相談　９／　８（木）|
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’　　　　。　９／　７（水）ｉ
　食事相。　９／３ｏ（金）｜

バランスアップ

栄養馴鹿
(食生活改善推
進員養成講座)

９／２６（月）

　　　　　　　　　９／　９（金）大沢小学校（受付時間）8:30～1（X）0
:i活習慣病芸１　９／１５（木）タ狩公民館　gSSa§?k本健診､胃がん､肺がん、

　　　　　　　　　９／２８（水）千振公民館　大腸がん､前立腺かん､肝炎ウイルス

１１ｏ／　３（月）高原公民館　§?7な:;113:2o‾13:50

1　　　　　　　　　　　　生後3か月～7歳6か月未満
j;

性
心

髄
ぶい０／ ５（水）g三託雅lりﾀづ1T昌11?r召S111）あけて2回飲み

　　　　　　　　　　　　　　　　　　ます。
　　　　　　　１０ノ１１（火）保健ｾﾝﾀｰ　なるべく1塵6ヵ月までに受けてく
；　　　　　　　１０／２４（月）iゆめﾌﾞﾗｻﾞ･11:」ださい。

副作用としては稀に吐き気が起こる人がいる。その

際は水をたくさん飲めば何とかしのげる。向精神薬
の一部で併用できない場合があるので、主治医と相

談する。

　3か月のプログラムで、ニコチンパッチより成功

率が高い。中には2週間で辞められた人もいるが、２

週間では喫煙の習慣が取れないので、チャンピック

スを内服しなくなると、また吸いたくなってしまう。
そこで3ヵ月かけてその習慣を忘れてしまうまで続

けると成功率が高い。

　3か月まで保険診療が認められている。保険診療

で1ヵ月およそ6千円かかる。3か月で禁煙に成功し

ない場合はその後ニコチン依存症に対する保険診療

が認められない。また途中であきらめたり、失敗し

た時は一年間そのことに関して保険診療が認められ

ない。だから禁煙の決心がついたら一回で決めてし

まう覚悟をするとうまくいく。
　禁煙に成功したら、まず家族に喜ばれる。禁煙に

成功したら、もう二度とタバコに手を出さない。よ

く失敗するのは、イライラした時、アルコールが入

った時だ。同居の家族や職場の同僚に一本もらうと、

またズルズルと引きずり込まれる。禁煙に成功した

ら周囲にこの禁煙法を勧めるとよい。自分の励みに

なるし、人にも喜ばれる。
文　ふじおか内科小児科　院長　藤岡　隆庸先生　｜
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健康ひとくちメモ

随李な禁煙の仕方
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　タバコの害は多く語られ知られている。本人のみ

ならず周囲の者にも害が及ぶ。副流煙には発がん物

質や一酸化炭素が主流煙より多く含まれている。低

タールのタバコがより害が多いということは、あま

り知られていない。それはよりシッカリと吸うので

発がん物質や一酸化炭素が多く体に入るからだ。駅、

病院、レストラン、学校、会社等、最近では吸う場

所がなくなってきた。

　タバコを吸わない人には、それをやめる時のつら
さはわからない。タバコを吸っている人の中で辞め

たいと思う人も多い。決心して辞めようとしてもつ

いつい一本手が出てしまう。そして辞めることをあ

きらめてしまう人もいる。

　チャンビックスという内服する薬が出た。チャン

ピックスはニコチンではない。脳の中にニコチンが
ほしい場所があってチャンピックスはそこにくっつ

いてニコチンが入ったような錯覚に陥らせる。それ

を内服していると、タバコを吸ってニコチンが体の

中に入っても今までのように美味いと感じない。な

んてこんなもの吸っているのかという感じになる。
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