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毎月 第 3 水曜日は「健康相談の日」 奇数月 第 2，4土曜日は「糖尿病教室」 

交通のご案内  

つくばエクスプレス「三郷中央駅」より 

徒歩 8分 

グローバル交通バス 
三郷駅行き 幸房西バス停下車 
 徒歩 1分 

JR武蔵野線「三郷駅」より 

無料送迎バス  約 7分（およそ 30分に 1本） 

三郷駅南口 ロータリー コンビニエンスストア前付近より 

東武バス 
（金 52）金町駅行き 幸房バス停下車 

 徒歩 3分 

グローバル交通バス 
新三郷駅行き 幸房西バス停下車 

 徒歩 1分 

幸房バス停 幸房西バス停 

三郷消防署 

三郷郵便局 

三郷東出口 
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禁禁禁煙煙煙外外外来来来にににつつついいいててて   副副副院院院長長長   内内内田田田   耕耕耕   

1月から禁煙外来がスタートします。その内容について、簡単に説明させて頂きます。喫煙は次のような病気

の原因になります。Ⅰ．COPD（肺気腫）、Ⅱ．脳・心臓疾患、Ⅲ．悪性腫瘍。Ⅱは、喫煙は血管を狭くするた

め、脳梗塞や心筋梗塞が起こりやすくなります。Ⅲは、肺癌だけでなく、胃癌、食道癌などがあります。喫煙は

多くの病気を起こし、半分の人が生存している割合が、喫煙者のほうが 10年短いと言われています。禁煙して

もこれらの病気を起こすリスクは無くなりませんが、減らすことは出来ます。 

禁煙の手順は、1．禁煙する日を決める。2．家族、友人、周囲の人に禁煙することを告げる。3．タバコを吸い

たくなった時の対処法を決めておく。4．家、車、職場にタバコを置かない。5．禁煙外来の 5つです。3には、

飴、ガム、昆布、禁煙パイプ、歯磨き、深呼吸、散歩があります。吸いたくなる場所（酒席、コーヒー、運転、

パチンコ、麻雀）を避けることも大切です。5は、タバコへの欲求や離脱症状を減らします。具体的には、①ニ

コチン置換療法（8週間）、②チャンビックス内服（12週間）があります。①にはニコチンパッチとニコチンガ

ムがあり、ニコチンガムは処方箋なしでも薬局で買えます。ニコチンパッチとチャンビックスは健康保険が使え

ます。禁煙に成功しても、禁煙開始後 3ヶ月は再開しやすい期間ですので注意しましょう。もし、禁煙成功後に

タバコを吸ってしまっても、あきらめないで下さい。禁煙は何度でもチャレンジ出来ます。 

ノノノロロロ・・・イイインンンフフフルルルエエエンンンザザザウウウイイイルルルススス等等等へへへののの予予予防防防対対対策策策   感感感染染染管管管理理理室室室   飯飯飯干干干   雅雅雅稔稔稔   

今シーズンもノロウィルスやインフルエンザウィルスが流行しています。ノロウィルスは接触感染するウィル

スで、食べ物を通して感染したり、感染している人の下痢やおう吐物を通して感染したりします。インフルエン

ザウィルスは飛沫感染するウィルスで、咳やくしゃみを通して感染します。日ごろから、手洗いを励行し、人の

多い場所に出かける際には、マスクの着用を徹底することも重要です。インフルエンザウィルスにはワクチンが

ありますので、ワクチンを接種することもお勧めいたします。 

ノロウィルスもインフルエンザウィルスも、ウィルスに感染したからといって、100％感染が発病するわけで

はありません。人間に備えられた抵抗力により、病気になることを防ぐことができます。日ごろからの健康管理

に注意しましょう。特に、年の瀬年始にかけて、忘年会や新年会による暴飲暴食、無理をして過酷な仕事をした

り、日ごろ慣れない大掃除をするなど、疲労がたまることもありますが、適度に休憩と栄養をとり、抵抗力を高

めましょう。 
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