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よ
〜
く
考
え
よ
う

導
入
編

禁
煙
の
コ
ツ
4
カ
条

実
践
編

　
喫
煙
者
の
７
割
以
上
が
禁
煙
し
た
い
と

思
い
な
が
ら
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い
る
そ
う

で
す
。
禁
煙
で
き
る
か
ど
う
か
は
、
意
思

の
強
い
弱
い
で
決
ま
る
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
大
事
な
の
は
次
の
３
つ
を
考
え
て

い
た
だ
く
こ
と
で
す
。
こ
れ
は
心
理
的
な

依
存
を
解
く
た
め
に
必
要
な
こ
と
で
す
。

�
　

○
タ
バ
コ
を
吸
う
こ
と
は
、
あ
な
た
に
と

　
っ
て
本
当
に
必
要
な
こ
と
で
す
か
？

�○
タ
バ
コ
を
や
め
た
後
、
味
気
な
い
生
活

　
が
待
っ
て
い
る
と
感
じ
る
か
も
知
れ
ま

　
せ
ん
が
、
本
当
に
そ
う
で
し
ょ
う
か
？

�

○
禁
煙
し
た
時
の
ニ
コ
チ
ン
の
禁
断
症
状

　
は
耐
え
ら
れ
な
い
も
の
だ
と
思
い
ま
す

　
か
？

※
６
月
か
ら
、
禁
煙
補
助
剤
の
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
（
ニ
コ
チ

　
ネ
ル
Ｔ
Ｔ
Ｓ
）
が
保
険
適
用
に
な
り
ま
し
た
。
保
険
適
用

　
に
は
条
件
が
あ
る
た
め
医
療
機
関
の
確
認
が
必
要
で
す
。

徐
々
に
で
は
な
く
、

き
っ
ぱ
り
や
め
る

�タ
バ
コ
を
吸
い
た
い
と
い
う
衝
動

は
１
〜
２
分
で
治
ま
る
た
め
、
そ

の
間
気
を
紛
ら
わ
す

�他
人
の
タ
バ
コ
の
ニ
オ
イ
が
臭
く

感
じ
る
よ
う
に
な
れ
ば
成
功

�タ
バ
コ
を
吸
え
る
場
所
へ
な
る
べ
く

行
か
な
い
。
禁
煙
開
始
か
ら
３

カ
月
間
は
、
避
け
ら
れ
る
宴
会

は
避
け
た
方
が
賢
明

福祉マーククイズ
何のマークでしょう？

答えは27ページ下

喫
煙
は

大
学
合
格
率
に
も
関
係
あ
り
?!

6○日

病
　院
　・
　医
　院

歯
科
医

※休日当番医は変更される場合があります。当日は休日医療情報案内でご確認ください。（　  0120-890-423）

やざき診療所

62-2360[明科]

ふじもり医院

72-2011［豊科］

池田医院

77-2055[三郷]

小山歯科医院

62-3080［明科］

13○日

平林医院

62-2227[明科]

小林医院

72-2717［豊科］

鶴見医院

72-4500[豊科]

よこさわ歯科医院

82-2121［穂高］

14○月

追分クリニック

82-2129[穂高]

須澤クリニック

82-2993［穂高］

和田医院

72-2047[堀金]

林歯科医院

62-2403［明科］

15○火

穂高病院

82-2474[穂高]

柏原クリニック

82-7222［穂高］

安曇野形成皮ふクリニック

71-2345[豊科]

矢島歯科医院

72-2163［豊科］

16○水

古川医院

82-4385[穂高]

石田医院

72-2766［豊科］

たかはしクリニック

77-7880[三郷]

丸山歯科医院

82-7505［穂高］

20○日 27○日

小田切医院

83-6025[穂高]

高橋医院

82-2561［穂高］

長瀬内科医院

72-7286[豊科]

丸山歯科医院

72-2202［豊科］

清沢医院

82-7600[穂高]

井上医院

72-7270［豊科］

こうの内科循環器科

71-5881[豊科]

ちかぞえ歯科医院

88-7770［豊科］

三郷保健センター（TEL77・9111）   　　  穂高保健センター（TEL81・0711）  　　 豊科保健センター（TEL72・9970）

健
　
康
Ｈｅａｌｔｈ明科保健センター（TEL81・2941）　　    堀金保健センター（TEL73・5770）

磯村毅著「リセット禁煙」（東京六法出版）で紹介されているデータ。 著者である磯村医師らは、 大手予

備校の寮に住む受験生を対象に喫煙状態を調べました。 喫煙者には禁煙を繰り返し勧め、 合否が確認で

きた 59 人についてのデータをまとめました。 調査は、 タバコを吸わない受験者の方が喫煙者より15 ポイ

ント合格率が高いという結果に。 皆さんはこの調査数値をどうとらえますか？

や
っ
ぱ
り
タ
バ
コ
は
や
め
ら
れ
る
！

脱
・
根
性
論

DATA で見る

喫 煙

味
気
な
い
生
活
に
な
る
と
す
る
と
、
あ
な
た
が

タ
バ
コ
を
吸
い
始
め
る
前
の
子
ど
も
の
こ
ろ
は
、

も
の
す
ご
く
味
気
な
か
っ
た
は
ず
で
す
が
、
そ

う
で
し
た
か
？

も
し
そ
う
だ
と
す
る
と
、

そ
れ
は
な
ぜ
で
す
か
？

―

周
囲
の
協
力

サ
ポ
ー
ト
編

　
禁
煙
に
は
周
囲
の
理
解
と
協
力
も
大
切

で
す
。
上
手
な
禁
煙
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
る

に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
。

○
愛
情
を
持
っ
て
「
や
め
て
ほ
し
い
」
と

　
何
度
で
も
。

○
「
や
め
る
つ
も
り
は
な
い
」「
や
め
ら
れ
な

　
い
」
と
言
っ
て
も
、
そ
れ
は
ニ
コ
チ
ン
依

　
存
症
の
た
め
に
、
そ
う
信
じ
込
ん
で
い

る
だ
け
。

○
し
か
る
の
で
は
な
く
、
励
ま
し
て
応
援
。

○
禁
煙
中
の
多
少
の
わ
が
ま
ま
は
大
目
に

　
み
て
。

○
少
し
の
努
力
で
も
褒
め
ま
す
。

タ
バ
コ
が
や
め
ら
れ
な
い
の
は
ニ
コ
チ
ン
依
存
症

と
い
う
病
気
の
た
め
で
す
。
タ
バ
コ
は
手
強
い
も

の
で
す
。
な
か
な
か
す
ぐ
に
は
効
き
ま
せ
ん
が
、

何
年
で
も
あ
き
ら
め
ず
に
言
う
こ
と
で
す
。

―

そ
の
人
の
本
当
の
気
持
ち
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、

変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。
怒
っ
た
り
せ
ず
に

気
長
に
対
応
し
ま
し
ょ
う
。

―
「
な
ん
で
や
め
ら
れ
な
い
の
」
「
ど
う
せ
や
め
ら

れ
な
い
く
せ
に
」
は
禁
句
。
「
や
め
て
く
れ
た
ら

何
よ
り
嬉
し
い
！
」
「
き
っ
と
や
め
ら
れ
る
よ
」

と
声
を
掛
け
ま
し
ょ
う
。

―
１
週
間
く
ら
い
は
イ
ラ
イ
ラ
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、
元
に
戻
り
ま
す
。

―
も
し
禁
煙
が
１
日
で
終
っ
て
も
「
１
日
禁
煙
で

き
た
！
」
と
褒
め
て
く
だ
さ
い
。

―
禁
断
症
状
は
ニ
コ
チ
ン
が
身
体
か
ら
抜
け
て
い

る
証
拠
で
す
。
禁
断
症
状
は
３
日
で
治
ま
り
ま
す
。

―

―
も
し
そ
う
で
な
い
と
す
る
と
、

な
ぜ
吸
っ
て
い
る
の
で
す
か
？

―

実践１実践３ 実践２実践４

データ

●喫煙と禁煙の受験に対する影響●

仲間の戦う姿を

見ることができたのが良かった。

渡邊　時宏 さん（62歳・穂高有明）

わた なべ とき ひろ

　今年２月から禁煙に成功しています。

それまでは、１日３箱を34年間吸い続け

ていました。成功したことに家族も喜ん

でいます。禁煙のきっかけは、市で行わ

れた「禁煙チャレンジ」に参加したこと

です。タバコについて、意見を出し合う

こと、仲間が戦っている姿を見られたこ

とが成功した要因だと思います。これか

らやめようと思っている人は、禁煙サー

クルなどに参加するのがよいと思います。

盆休 盆休 盆休

非喫煙 喫煙 禁煙成功

40.7％

（2004年　磯村ら）

25.9％

36.8％

合格率
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