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 平成15年、受動喫煙防止法が施行され、喫煙スペー
スが消え、昼時は禁煙とする飲食店も増えてきました。
喫煙者にとっては何とも肩身の狭い世の中になりました
ね。 

 でも今まで何年、何十年と吸ってきたし･･･、今更禁
煙したって意味ないんじゃ･･･とお思いではないでしょ
うか？今からでも決して遅くはありません！思い立った
が吉日！！一緒に禁煙について考えて見ましょう。 

健康管理センター 

看護部発行 

ここで突然ですが、タバコについてクイズです！！さてあなたは何問正解できるかな？ 

タバコ代を1日1箱（430円）とすると、3ヶ月で36,120円。対して禁煙治療にかかる金額

は、ニコチンパッチ（貼り薬）で13,080円、バレニクリン（飲み薬）で19,660円。 

タバコを吸うより安い値段で健康を買うことが出来るのですね。 

禁煙治療は全ての人が受けられるわけではありません。 

禁煙の意志がある方限定です。 

ブリンクマン指
数（喫煙指
数）って…？？ 
1日辺りの平均喫

煙本数×喫煙し
ていた年数で計算
することが 

できます。 

例えば、1日1箱
（20本）、20年吸

い続けた場合の喫
煙指数は・・・ 

20（本）×20

（年）＝400    
となります。 

禁煙者の約8割に平均2Kgの体重増加がみられます。しかし、一時的なもので、
禁煙2年目以降には更に体重増加することはあまりありません。 

主な原因としては、ニコチン離脱症状としての中枢神経の食欲亢進によるもの
だと研究により明らかとなっております。 

禁煙外来をしている施設を紹介します！ 

ぜひお気軽にご相談を★ 
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禁煙を始めるとこんな良い効果が！ 

禁煙の必要性についてご理解いただけましたで
しょうか？？次回のけんこう応援通信は、8月発行
予定です。『健診結果の見方（採血データ）』に
ついて特集します！特集して欲しい内容等あれば、
健診アンケートへご記入お願いします。 

大崎市民病院 健康管理センター  

TEL:0229-23-3471 
※保健指導のお問い合わせは平日午後13時～16時にお願いします 

（土日祝祭日を除く）  


