
◆申し込み・問い合わせ先
　保健センター　☎83－5555保健センターだより

冬服さん大募集！GWはカネクリへGO

、 に友だち追加しておトクをgetしてね
Ｈ Ｐ カネコクリーニング ポチッQRコード決済

くらし応援商品券OK

85‒3578三種町浜田字上浜田236‒1 TEL・FAX 

これからの季節はカビや虫喰いに注意！
和服の技術を生かし、ハイブランドも好評受付中

広告

５月31日 世界禁煙デー
⃝禁煙の効果
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こころの相談会

相 談 内 容
こころの健康に関すること
※�会場へ来ることが難しい場合は、相談
時間に電話での相談もできます。

開 催 日 ５月27日
相 談 員 臨床心理士　濱田　拓�氏

相 談 時 間 13時～16時
相談者１組に対し、１時間程度

会 場 保健センター

申 込 方 法
原則、予約制ですが、当日の申し込みも
できます。なお、当日の場合は順番によ
りお待ちいただく場合があります。

　生活習慣を見直す機会として管理栄養
士による個別栄養相談会を開催します。
　最近、体重の変化が気になっている方
や食生活を見直したいと感じている方、
どなたでも気軽にご参加ください。当日
は、体組成計測定も行います。

と　き　５月９日　10時～11時30分
ところ　保健センター

栄養相談会開催
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周囲にたばこの影響を与
えなくなる。

禁煙直後
血圧と脈拍が正常値まで
下がり、手足が温かくなる。

20分後
心臓発作の可能性が低く
なる。

24時間後
味覚や嗅覚が改善され、
歩行が楽になる。

数日後

出典：厚生労働省e-ヘルスネット

▶▶▶ 心臓や血管などの循環機
能が改善する。

２週間～３か月後
せきなどが改善し、スタ
ミナが戻る。

１か月～９か月後
肺がんのリスクが喫煙中
より大幅に低下する。

５年～９年後
様ざまな病気にかかるリ
スクが下がる。

10年～15年後

　加熱式たばこも紙巻きたばこと同様にた
ばこ葉を使用していて、喫煙した際の呼気
にはニコチンをはじめ、人体に悪影響をお
よぼす有害物質が含まれています。紙巻き
たばこから加熱式たばこに切り替えたから
といって、禁煙したことにはなりません。

　１箱600円のたばこを毎日１箱ずつ、１本５～６分で吸った場合、
１年でたばこにかかる費用は約21万円、喫煙時間は約720時間（30日）
になります。
　このお金と時間があれば、自分や家族のために様ざまな体験ができる
はずです。禁煙するときは、禁煙外来による医師からのサポートを受け
ることもできます。自分や家族の幸せのために一歩踏み出しましょう！

⃝加熱式たばこの危険性 ⃝禁煙のメリット、禁煙外来の受診
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