
17　広報てしかが 2017.1 広報てしかが 2017.1　16

　
　

　
　

今月の保健師

池田　碧妃 さん

今
年
は
禁
煙
に
挑
戦
し
て
み
ま
せ
ん
か

　

あ
っ
と
い
う
間
に
１
年
が
過
ぎ
ま
し
た
。

忘
年
会
や
新
年
会
な
ど
集
ま
り
も
多
く
、
皆

さ
ん
忙
し
く
過
ご
さ
れ
て
い
る
か
と
思
い
ま

す
。こ
の
時
期
よ
く
聞
く
の
は「
食
べ
過
ぎ
」

「
飲
み
過
ぎ
」で
す
が
、気
を
つ
け
て
い
た
だ
き

た
い
の
は
そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

今
回
は「
た
ば
こ
」に
つ
い
て
の
お
話
で
す
。

喫
煙
に
メ
リ
ッ
ト
は
あ
る
の
か

　

禁
煙
の
お
話
を
す
る
と
、
必
ず
と
い
っ
て

い
い
ほ
ど「
た
ば
こ
が
唯
一
の
ス
ト
レ
ス
解
消

法
」と
話
す
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。そ
う

聞
く
と
、
少
し
だ
け
な
ら
…
と
い
う
気
持
ち

に
な
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
た
ば
こ
が

ス
ト
レ
ス
を
解
消
さ
せ
て
い
る
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
と
ス
ト
レ
ス

が
解
消
で
き
な
い「
依
存
症
」に
な
っ
て
し
ま
っ

て
い
る
の
で
す
。

　

た
ば
こ
を
吸
う
と
ニ
コ
チ
ン
が
脳
に
作

用
し
、
快
感
を
生
じ
さ
せ
る
物
質（
ド
ー
パ
ミ

ン
）
を
放
出
さ
せ
ま
す
。そ
の
快
感
を
求
め
て

ま
た
１
本
吸
い
…
と
悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま

い
ま
す
。喫
煙
に
お
け
る
唯
一
の
メ
リ
ッ
ト

　就学前健診で、むし歯がなかったお子さんを

紹介します。

と
思
わ
れ
て
い
た
ス
ト
レ
ス
解
消
も
、
ニ
コ

チ
ン
依
存
と
い
う
い
わ
ば
デ
メ
リ
ッ
ト
の
一

つ
だ
っ
た
の
で
す
。

　

ニ
コ
チ
ン
依
存
以
外
に
も
、
肺
が
ん
や
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ（
慢
性
閉
塞（
へ
い
そ
く
）性
肺
疾
患
）、

喘
息
の
悪
化
、
動
脈
硬
化
に
よ
る
脳
梗
塞（
こ

う
そ
く
）や
虚
血
性
心
疾
患
、
糖
尿
病
、
認
知

症
、そ
の
他
身
体
各
部
の
が
ん
な
ど
、多
く
の

健
康
被
害
が
も
た
ら
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。

吸
う
人
だ
け
の
問
題
で
は
な
い

　

喫
煙
所
か
ら
戻
っ
て
き
た
人
の
た
ば
こ
の

臭
い
が
気
に
な
る
…
と
い
う
経
験
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。

　

実
は
、
服
や
髪
、
家
具（
ソ
フ
ァ
や
じ
ゅ
う

た
ん
な
ど
）に
つ
い
た
た
ば
こ
臭
に
も
有
害
物

質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。た
ば
こ
の
煙
を
直

接
吸
わ
な
く
て
も
、
た
ば
こ
臭
を
吸
い
込
む

こ
と
で
健
康
に
影
響
が
出
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。サ
ー
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
や
残

留
煙
喫
煙
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、吸
い
終
わ
っ
た
直
後
の
息
に
は
、た

ば
こ
を
吸
っ
て
い
る
と
き
と
同
じ
く
ら
い
の

有
毒
ガ
ス
が
含
ま
れ
て
い
た
り
、
吸
っ
て
い

る
と
こ
ろ
か
ら
７
㍍
離
れ
て
い
て
も
受
動
喫

煙
の
害
が
あ
る
な
ど
、
た
ば
こ
に
よ
る
健
康

被
害
は
、
吸
う
人
だ
け
の
問
題
で
は
な
い
こ

と
が
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
で
分
か
っ
て
き
て
い

ま
す
。

禁
煙
で
健
康
効
果
を
実
感
し
て

　

も
う
何
十
年
も
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る
か

ら
今
さ
ら
禁
煙
し
て
も
…
と
お
思
い
の
方
は

い
ま
せ
ん
か
。禁
煙
は
、始
め
れ
ば
す
ぐ
に
健

康
効
果
が
得
ら
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

（
下
の
表
参
照
）

　

ニ
コ
チ
ン
依
存
が
あ
る
た
め
、
自
分
の
力

だ
け
で
禁
煙
す
る
の
は
と
て
も
大
変
な
こ
と

で
す
。な
か
な
か
禁
煙
で
き
な
い
方
や
、禁
煙

中
だ
け
ど
心
が
折
れ
そ
う
…
と
い
う
方
は
、

役
場
の
保
健
師
や
禁
煙
外
来
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

　

ま
た
、禁
煙
が
成
功
す
る
た
め
に
は
、周
り

の
方
の
協
力
も
重
要
で
す
。た
ば
こ
を
勧
め

な
い
、
禁
煙
し
た
い
気
持
ち
を
温
か
く
応
援

す
る
な
ど
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

❑�

問
い
合
わ
せ
先
／
役
場
健
康
推
進
課
健
康

推
進
係
☎
４
８
２
‐
２
９
３
５（
課
直
通
）

ま
で
。

萩
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禁煙の期間 効果
24時間 心臓発作のリスクが減る。
48時間 匂いと味の感覚が戻り始める。
72時間 呼吸が楽になり、肺活量が復活し始める。

２～３週間 循環機能が改善し、歩行が楽になる。
５年 肺がんになる確率が半分に減る。

10年 口腔（こうくう）や咽頭、食道、膀胱（ぼうこう）、腎臓、
膵臓（すいぞう）などのがんになる確率が減る。

【禁煙期間と健康効果】


