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シリーズ～第2期けんこう仙北21計画　重点分野　たばこ～

たばこたばこのの認識認識、、間違っていませんか？間違っていませんか？
たばこの煙たばこの煙
　たばこの煙には、約200種類の有害物質が含まれ
ており、がん、COPD( 閉塞性肺疾患 )、脳卒中、動
脈硬化など様々な病気のリスクを高める原因の一つ
です。
　また、有害物質は直接吸い込む煙よりも吸ってい直接吸い込む煙よりも吸ってい
ない時に立ち昇る煙 ( 副流煙 ) に多く含まれていまない時に立ち昇る煙 ( 副流煙 ) に多く含まれていま
すす。たばこを吸わない人が他人のたばこの煙を吸う

「受動喫煙」で病気を引き起こし、年間で1万5千人
が亡くなっています。吸っている本人はもちろん、
周囲の大人や妊婦、子どもにも影
響をおよぼすことになります。

問合せ／仙北市保健課  ☎43-2252

受動喫煙による影響受動喫煙による影響
▶ �大 人･･･ 肺がん、脳卒中、臭気・鼻への刺激感
▶ 妊 婦･･･ 乳幼児突然死症候群、低出生体重児
▶ �子ども ･･･�乳幼児突然死症候群、気管支ぜんそく、

中耳炎、虫歯

電子たばこも健康に影響をあたえます電子たばこも健康に影響をあたえます
　最近では、煙が出ない加熱式の電子たばこを吸う
人も増えており、燃焼式のたばこよりも健康への影
響は少ないと思われている場合があります。しかし、
今では電子たばこにも有害物質が含まれることが分
かっていますので、喫煙は健康を脅かす原因の一つ
です。

たばこの煙から卒業するためにたばこの煙から卒業するために
▶ �禁煙外来禁煙外来を受診する ( 一定の基準を満

たすと、健康保険が適用されます )。
▶ ニコチンパッチ・ガムニコチンパッチ・ガムを取り入れる
▶  �家族など周りの方に禁煙宣言禁煙宣言をする　　など

　市民生活課では、フレイル（虚弱）の予防のため
の「フレイル総合講座」を開催します。
　フレイル総合講座では、秋田大学教員「チームオ
レンジ☆」の皆さんを講師に迎えて、コグニサイズ
を行います。
　物忘れが多くなった、運動不足だな、と感じて
いる人におすすめの講座です。お気軽にご参加く
ださい。

　軽い運動と認知機能（計算やしりとりなど）を組
み合わせたエクササイズのことです。
　軽い運動と計算などの二つの課題を同
時に行うことで脳への刺激を促し、認知
機能の低下の予防につながります！

対象者  仙北市内にお住まいの 65歳以上の方
期日・講師

① 3月4日㈮ ･･･ 藤田智恵 氏（看護学講座・助教）
② 3月8日㈫ ･･･ 上村佐知子 氏

（理学療法学講座・准教授）
③3月18日㈮ ･･･ 津軽谷恵 氏

（作業療法学講座・助教）
※�講師は秋田大学教員「チームオレンジ☆」の皆さんです。

場所  市役所角館庁舎1階101・102会議室
時間  ▶ �受付13:00 ～ 13:20　▶ 終了15:00

持ち物  市民生活課で配布している青色袋と水色
ファイル（お持ちの方）、運動しやすい服装と靴、
水分、マスクの着用をお願いします。
定員  30人

申込方法  2月28日㈪までに市民生活課に電話で
ご連絡ください。

受動喫煙を防ぐためのポイント受動喫煙を防ぐためのポイント
　換気扇の下やベランダでたばこを吸っても、に
おいや害は取り除くことができません。受動喫煙
を防ぐために、30分は周りに人がいない所で過ご
しましょう。

禁煙外来とは禁煙外来とは
　禁煙を目指すための専門外来のことで、医師の
サポートのもと治療を行います。県内にも禁煙外
来がありますので、詳しくは保健課にお問い合わ
せいただくか、秋田県公式ウェブサイ
ト (https://www.pref.akita.lg.jp/pages/
archive/51339) をご確認ください。

コグニサイズで体も頭もスッキリ！

フレイル総合講座フレイル総合講座

問合せ／仙北市市民生活課  ☎43-3316

コグニサイズって？

教育委員会 学校教育課内  北浦教育文化研究所 ☎43-3387KITAURA
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夏
に
続
き
、２
回
目
の
子
ど
も
サ
ミ
ッ

ト
が
こ
の
ほ
ど
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
こ

れ
は
市
内
全
校
の
代
表
が
集
ま
り
「
地

域
課
題
の
解
決
に
向
け
て
積
極
的
に
活

動
し
て
い
こ
う
」
と
す
る
会
議
で
す
。

　
子
ど
も
た
ち
は
中
学
校
区
ご
と
に
分

か
れ
、
地
域
を
活
性
化
さ
せ
る
た
め
の

方
策
を
話
し
合
い
ま
し
た
。

　
「
あ
い
さ
つ
運
動
を
す
る
」「
花
を
一

緒
に
育
て
る
」
な
ど
の
意
見
が
出
さ
れ
、

地
域
学
校
協
働
活
動
推
進
員
の
皆
さ
ん

か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
ま
た
、
参
加
さ
れ
た
田
口
市
長
か

ら
は
、
下
記
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　
田
口
市
長
、
地
域
の
皆
さ
ま
か
ら
応

援
を
い
た
だ
き
、
地
域
の
一
員
と
し
て

の
自
覚
が
よ
り
強
く
な
り
ま
し
た
。

　
今
後
、
子
ど
も
た
ち
が
ど
の
よ
う
に

活
動
す
る
の
か
が
楽
し
み
で
す
。

子
ど
も
サ
ミ
ッ
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皆
さ
ま
が
応
援
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
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い
、
い
、
22
年
生
に
給
食
中
に
起

年
生
に
給
食
中
に
起

こ
り
そ
う
な
こ
と
、
い
わ
ゆ

こ
り
そ
う
な
こ
と
、
い
わ
ゆ

る
「
給
食
あ
る
あ
る
」
を
書

る
「
給
食
あ
る
あ
る
」
を
書

い
て
も
ら
い
ま
し
た
。

い
て
も
ら
い
ま
し
た
。

給食あるある給食あるある
▼ �

欠
席
者
の
デ
ザ
ー
ト
を
誰
が
食
べ
る
か
の

じ
ゃ
ん
け
ん
が
、
異
様
に
盛
り
上
が
る

安
田
華
凜
さ
ん 

他
多
数

▼ �

配
膳
す
る
と
き
、
最
初
に
多
く
盛
り
す
ぎ
て

足
り
な
く
な
り
、
後
で
回
収
さ
れ
る

草
彅
准
平
さ
ん 

他
多
数

▼ �

パ
ン
の
袋
を
「
バ
ン
ッ
!!
」
と
大
き
な
音
を

鳴
ら
し
て
開
け
る
人
が
い
る
／
草
彅
陽
菜
さ
ん

▼ �

先
生
の
ご
は
ん
を
山
の
よ
う
に
大
盛
に
す
る

佐
川
妃
華
里
さ
ん

▼ 

ズ
ッ
ク
を
ぬ
い
で
正
座
で
食
べ
る
人
が
い
る

髙
野
武
蔵
さ
ん

　
市
内
の
学
校
を
訪
問
し
て
い
る

と
き
に
見
つ
け
た
す
て
き
な
校
内

環
境
を
紹
介
し
ま
す
。
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ジ
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護
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か
ら
の
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ー
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角
館
中
学
校
の
ホ
ー
ル
に
は
、

写
真
の
よ
う
な
文
字
が
掲
示
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
３
年
部
の
保

護
者
が
生
徒
に
向
け
て
贈
っ
た

メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
。

　

近
づ
い
て
よ
～
く
見
て
み
る

と
、
一
枚
一
枚
に
保
護
者
か
ら
の

熱
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
書
か
れ
て
い

ま
す
。

　
中
学
校
で
は
入
学
試
験
シ
ー
ズ

ン
が
す
で
に
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
が
ん
ば
れ
中
３
!!
自
分
の
夢
に

※�

地
域
学
校
協
働
活
動
推
進
員
と
は･･･

地

域
と
学
校
の
連
携・協
働
を
推
進
す
る
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
で
す
。

　
子
ど
も
た
ち
は
し
っ
か
り
地
域
を
見
て

い
て
、「
自
分
た
ち
も
地
域
の
一
員
と
し

て
貢
献
し
な
く
て
は
い
け
な
い
」
と
い
う

気
持
ち
を
強
く
感
じ
ま
し
た
。
そ
れ
に
、

気
持
ち
だ
け
で
は
な
く
、
計
画
・
行
動
・

検
証
・
改
善
の
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
が
し
っ

か
り
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
て
、
今
ま
で

子
ど
も
た
ち
を
見
守
り
、
導
か
れ
て
い

る
先
生
方
の
指
導
の
賜
だ
と
思
い
ま
す
。

　
子
ど
も
サ
ミ
ッ
ト
の
会
議
の
場
で
、
お

互
い
の
意
見
を
出
し
合
い
な
が
ら
、
具

体
的
な
行
動
計
画
ま
で
作
成
で
き
て
い

る
こ
と
は
、
私
た
ち
も
見
習
う
べ
き
姿

勢
だ
と
思
い
ま
す
。

田
口
市
長
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

持続可能な地域づくりには、人と人とのつなが
りが欠かせません。

ち
ょ
っ
と

ち
ょ
っ
と
ウ
ワ
サ

ウ
ワ
サ
のの
校
内
掲
示

校
内
掲
示

向
か
っ
て
「
Ｄ
Ｏ 

Ｙ
Ｏ
Ｕ
Ｒ 

Ｂ

Ｅ
Ｓ
Ｔ
!!
」

❷❷  

図
書
室
の
装
飾

図
書
室
の
装
飾

　
小
・
中
学
校
の
図
書
室
は
、
市

か
ら
派
遣
さ
れ
て
い
る
学
校
図
書

館
支
援
員
と
各
校
の
図
書
委
員
に

よ
っ
て
環
境
整
備
さ
れ
て
い
ま
す
。

ど
の
学
校
も
季
節
感
の
あ
る
飾
り

は
見
て
い
て
楽
し
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
本
は
探
し
や
す
い
よ
う

に
見
出
し
が
つ
い
て
お
り
、
紹
介

コ
メ
ン
ト
も
添
え
ら
れ
て
い
て
、

思
わ
ず
読
ん
で
み
た
く
な
り
ま

す
。
新
着
コ
ー
ナ
ー
も
充
実
し
て

お
り
、
ど
れ
か
ら
読
も
う
か
迷
う

ほ
ど
で
す
。

保護者の思いが伝わってきます。保護者の思いが伝わってきます。

角
館
中
学
校
　
お
い
し
い
顔
っ
て
ど
ん
な
顔
？

よ

～く見ると！

隅々まで、見てま
わりたくなります。

この日のメニューは、

野菜マーボーラーメン、餃

子などでした！
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