
屋
外
か
ら
屋
内
に
入
っ
た

ら
う
が
い
と
手
洗
い
を
す
る

習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ

う
。
う
が
い
は
の
ど
の
粘
膜

を
潤
し
て
、
ウ
イ
ル
ス
へ
の

防
御
機
能
を
高
め
ま
す
。

ウ
イ
ル
ス
は
低
温
、
低
湿

を
好
み
、
乾
燥
し
た
空
気
中

で
は
長
時
間
漂
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
空
気
が
乾
燥
す
る
と
、

の
ど
の
粘
膜
の
防
御
機
能
が

低
下
し
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
加
湿
器
な
ど
を
使
っ
て
、
適

切
な
湿
度(

50
㌫
〜
60

㌫)

を
保
つ
こ
と
も
効

果
的
で
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行

し
て
き
た
ら
、
高
齢
者
や
基

礎
疾
患
の
あ
る
か
た
な
ど
は

人
混
み
へ
の
外
出
は
控
え
ま

し
ょ
う
。
や
む
を
得
ず
外
出

す
る
場
合
は
不ふ

織
し
ょ
く

布ふ

製
マ
ス
ク
を
着
用
し
、

短
時
間
で
用
事
を
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ

ン
の
予
防
接
種
に
は
「
発
症

を
あ
る
程
度
抑
え
る
」「
重

症
化
を
防
ぐ
」「
周
囲
へ
の

感
染
を
抑
え
る
」
な
ど
の
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は

接
種
の
２
週
間
後
か
ら
５
か
月
程
度
な
の
で

毎
年
接
種
し
ま
し
ょ
う
。

●
マ
ス
ク
は
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
と
飛
散
を
防

ぎ
ま
す
。
周
囲
で
咳
を
し
て
い
る
人
が
い

た
ら
マ
ス
ク
の
着
用
を
勧
め
ま
し
ょ
う
。

●
咳
や
く
し
ゃ
み
を
す
る
と
き
は
テ
ィ
ッ
シ

ュ
な
ど
で
口
と
鼻
を
押
さ
え
、
ほ
か
の
人

か
ら
顔
を
背
け
て
２
㍍
以
上
離
れ
ま
し
ょ

う
。
テ
ィ
ッ
シ
ュ
が
な
い
場
合
は
手
で
は

な
く
、
周
囲
に
触
れ
に
く
い
ひ
じ
の
あ
た

り
で
口
と
鼻
を
ふ
さ
ぎ
ま
し
ょ
う
。

●
鼻
水
や
痰
を
含
ん
だ
テ
ィ
ッ
シ
ュ
は
す
ぐ

に
ふ
た
付
き
の
ご
み
箱
に
捨
て
る
か
、
ビ

ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
て
密
封
し
ま
し
ょ
う
。

体
の
抵
抗
力
を
高
め
る
た

め
に
、
日
ご
ろ
か
ら
十
分
な
休

養
と
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養

摂
取
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

咳
や
く
し
ゃ
み
な
ど
に
よ

る
「
飛ひ

沫ま
つ

感
染
」、
ド
ア
ノ
ブ

や
電
気
の
ス
イ
ッ
チ
な
ど
不

特
定
多
数
の
人
が
触
れ
る
も

の
を
介
し
た
「
接
触
感
染
」

を
防
ぐ
た
め
帰
宅
時
や
食
事
の
前
、
ト
イ
レ
の

後
、
動
物
を
触
っ
た
後
な
ど
は
、
せ
っ
け
ん
と

流
水
で
手
を
よ
く
こ
す
り
、
洗
い
ま
し
ょ
う
。

手
洗
い

う
が
い

湿
度
を

保
つ

休
養
と

栄
養

外
出
を

控
え
る

予
防

接
種

38
℃
以
上
の
急
な
発
熱
や

せ
き
、
の
ど
の
痛
み
、
全
身

倦
怠
感
な
ど
は
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
の
可
能
性
が
…
。
早
め

に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し

ょ
う
。
抗
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
薬
の
服
用
は
発

症
か
ら
48
時
間
以
内
が
効
果
的
で
す
。

早
め
の

受
診

治
療
に
は
安
静
と
休
養
が

第
一
。
無
理
を
し
て
学
校
や

職
場
な
ど
に
行
か
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
睡
眠
を
十

分
に
取
り
、
水
、
お
茶
、
ス

ー
プ
な
ど
で
水
分
補
給
を
。

安
静
と

休
養

周
り
の
人
に
う
つ
さ
な
い

た
め
、
マ
ス
ク
の
着
用
や
、

１
時
間
に
１
回
程
度
の
部
屋

の
換
気
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス

は
発
症
直
前
か
ら
発
病
後
７
日
こ
ろ
ま
で
患

者
の
体
か
ら
排
出
さ
れ
ま
す
。
症
状
が
治
ま

っ
て
も
感
染
力
は
残
っ
て
い
る
の
で
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

う
つ
さ

な
い

＊
学
校
保
健
安
全
法
で
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
よ
る

出
席
停
止
期
間
を
「
発
症
し
た
後
５
日
を
経
過
し
、

か
つ
、
解
熱
し
た
後
２
日(

幼

児
は
３
日)

を
経
過
す
る
ま
で
」

と
し
て
い
ま
す
。

守
ろ
う
、
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
！

保存版

病
気
に
関
す
る
問
い
合
わ
せ
▼
健
康
管
理
課
感
染
症
・
難
病
担
当
☎(

８
８
３)

１
１
８
０

ワ
ク
チ
ン
接
種
に
関
す
る
問
い
合
わ
せ
▼
健
康
管
理
課
予
防
接
種
担
当
☎(

８
８
３)

１
１
７
９

かかる前の予防法かかった時の注意点
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〝メタバコ〟とは「メタボ(メタボリックシンドローム)」と「タ
バコ」を組み合わせた造語です。メタボというと食べ過ぎや飲み過
ぎがまず頭に浮かびますが、喫煙もその原因の一つ。
また、メタボの人が喫煙すると、脳梗塞や心筋梗塞を起こしやす

くなります。メタボ予防だけでなく禁煙にも挑戦して「メタバコ」
を予防しましょう。

禁煙方法は①自力で禁煙する、②薬局で購入できる禁煙補助薬を
使う、③医師、看護師のサポートを受けながら処方された禁煙補助
薬を使う、の３つがあります。禁煙補助薬を使うと、禁煙に成功す
る割合が２～３倍高まると言われています。失敗を恐れずにさまざ
まな方法でチャレンジして、自分に合った方法を見つけましょう。
なお、病院での禁煙治療には健康保険が適用されますが、喫煙本

数やニコチン依存度などの条件があります。禁煙治療を実施してい
る医療機関は、秋田市医師会のホームページでも確認できます。

http://www.acma.or.jp/

自分に合った禁煙方法を見つけましょう

特定健診課☎(866)8903

知って
役立つ

メタボ事情 〝メタバコ〟をご存じですか？

問い合わせ

口く
ち(

口
腔)

は
、｢

食
べ
る｣

「
会
話
を
し
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
と
る｣

な
ど
、
生
活
す
る
上
で
重
要
な
役
割

を
果
た
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
噛か

む
こ
と
は
運
動
能
力
や

記
憶
力
、
だ
液
の
分
泌
量
に
も
影
響
し
、
豊
か
な
人
生
を

送
る
た
め
の
基
礎
と
な
り
ま
す
。
お
口
の
健
康
は
予
防
が

肝
心
！
こ
の
機
会
に
み
ん
な
で
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

よ
く
噛
む
と
こ
ん
な
効
果
が
！

11月８日は｢いい歯｣の日

お口の健康は
予防が肝心！

歯
を
失
う
原
因
と
な
る
歯
周
病
予
防
の
コ
ツ

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
フ
ッ
化
物
の
活

用
で
歯
質
を
強
く
す
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し

ょ
う
。
子
ど
も
だ
け
で
な
く
、
大
人
の
む
し

歯
対
策
に
も
有
効
で
す
。

フ
ッ
素
入
り
歯
磨
き
剤
の
使
用
や
フ
ッ
素

塗
布(

ス
プ
レ
ー
や
ジ
ェ
ル)

、
フ
ッ
素
に
よ

る
洗
口
な
ど
、
詳
し
く
は
、
歯
医
者
さ
ん
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

保健予防課☎(883)1178

寝たきりや障がいがあ
るかたで歯科医院へ通院
することが困難なかたを
対象に、歯科医師が自宅
や施設、病院などを訪問
して治療を行います。費
用など詳しくは、秋田市
歯科医師会へお問い合わ
せを。☎(823)4564

訪問歯科診療を
ご利用ください

●
食
べ
た
ら
す
ぐ
磨
き
ま
し
ょ
う

●
歯
は
適
切
に
磨
き
ま
し
ょ
う

●
食
事
は
よ
く
噛
み
ま
し
ょ
う

●
定
期
的
に
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

食
事
の
と
き
よ
く
噛
む
と
だ
液
が
出
ま
す
。

だ
液
は
「
胃
腸
の
消
化
・
吸
収
を
助
け
る
」

「
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
殺
菌
し
口
の
中
を
き
れ

い
に
す
る
」
な
ど
の
働
き
を
し
ま
す
。

ま
た
、「
満
腹
中
枢
を
刺
激
し
て
食
べ
過
ぎ

防
止
や
生
活
習
慣
病
を
予
防
」「
脳
の
血
流
が

良
く
な
り
、
脳
の
活
性
化
を
促
し
、
認
知
症

を
防
ぐ
」「
味
覚
の
発
達
を
促
す
」
な
ど
の
効

果
が
あ
り
ま
す
。

か
か
り
つ
け
の
歯
医
者
さ
ん
で

定
期
的
に
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

歯
医
者
さ
ん
は
歯
が
痛
く
な
っ
た
ら
行
く

と
こ
ろ
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
お
口
の
健

康
は
予
防
が
大
事
！
ホ
ー
ム
ド
ク
タ
ー(

か
か

り
つ
け
歯
科
医)

を
決
め
て
、
お
口
の
状
態
を

常
に
把
握
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
歯
磨
き
指

導
を
受
け
、
歯
石
除
去
を
組
み
合
わ
せ
る
と

効
果
的
で
す
。

強
い
歯
質
を
つ
く
る
フ
ッ
化
物
は

大
人
に
も
有
効
で
す

１１８

＊秋田市国民健康保険の「特定健診(40歳以上)｣と後期高齢医療制度の｢健康

診査」は無料で受けることができます。保険証と受診券(対象となるかたに

送付済み)を持って、市内の受託医療機関などで受診してください。広報あきた  平成24年11月２日号09


