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方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

　

禁
煙
を
決
意
す
る
と
き
の
ポ

イ
ン
ト
は
、「
と
り
あ
え
ず
や
っ

て
み
る
」と
い
う
こ
と
。
最
初
か

ら
長
期
的
な
目
標
を
持
つ
と
、
途

中
で
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、

気
楽
な
気
持
ち
で
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
禁
煙
成
功
者
の

多
く
は
何
度
か
失
敗
を
繰
り
返

し
て
い
る
そ
う
で
す
。
今
ま
で

失
敗
経
験
の
あ
る
人
は
、
そ
れ
だ

年
、
公
共
施
設
な
ど
多
く

の
場
所
で
禁
煙
と
な
り
、

喫
煙
者
の
み
な
さ
ん
に
と
っ
て
は

肩
身
の
狭
い
時
代
と
な
っ
て
き
ま

し
た
。「
禁
煙
は
し
た
い
。
た
ば

こ
が
身
体
に
悪
い
こ
と
も
わ
か
っ

て
い
る
。
で
も
な
か
な
か
踏
み
切

れ
な
い
」
そ
ん
な
気
持
ち
を
持
つ

喫
煙
者
の
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。

　

今
月
か
ら
は
禁
煙
に
つ
い
て
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
。

�
�
�
�
�
�
�
�
	



　

禁
煙
を
決
意
す
る
に
は
さ
ま
ざ

ま
な
不
安
が
つ
き
ま
と
い
ま
す
。

こ
の
先
た
ば
こ
の
な
い
生
活
を
送

る
と
思
う
と
、「
そ
こ
ま
で
し
て

健
康
で
い
な
き
ゃ
い
け
な
い
の

か
？
」と
、
な
ん
と
な
く
む
な
し

い
気
持
ち
に
な
る
の
が
喫
煙
者
の

心
理
で
あ
り
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
症

の
症
状
で
も
あ
り
ま
す
。
�
�
�
�

�
��

ま
た
、
禁
煙
に
伴
う
離
脱

症
状
が
ス
ト
レ
ス
と
な
り
、
か

え
っ
て
身
体
に
悪
い
と
思
わ
れ
る

も
減
少
し
ま
す
。
�
�
�
�
�
�

　

で
は
、
費
用
面
で
は
ど
う
で

し
ょ
う
か
。
仮
に
1
箱
３
０
0
円

の
た
ば
こ
を
一
日
1
箱
吸
う
と
年

間
経
費
は
約　

万
円
。
現
在
、
国

１１

で
議
論
さ
れ
て
い
る
た
ば
こ
税
増

税
が
実
現
す
れ
ば
、
さ
ら
に
経
費

が
増
す
計
算
に
な
り
ま
す
。

　

禁
煙
で
浮
い
た
お
金
は
他
の
使

い
道
が
で
き
る
な
ど
、
経
済
的
に

も
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
す
。

�

け
禁
煙
の
ゴ
ー
ル
が
近
い
と
前
向

き
に
考
え
ま
し
ょ
う
。
ち
な
み
に

「
節
煙
」
よ
り
も
「
断
煙
」
の
方
が

成
功
率
が
高
い
そ
う
で
す
。

�
�
�
�
�

　

禁
煙
後
お
よ
そ　

分
で
血
圧
や

20

脈
拍
が
正
常
に
近
づ
く
な
ど
身
体

に
変
化
が
現
れ
ま
す
。
ま
た
、
5

年
以
上
経
つ
と
が
ん
に
な
る
確
率

����������

循環機能が改善、歩行が楽
になり肺活量もさらに回復2～3週間血液中の酸素レベルが正常

になり、運動能力が改善8時間

せきや全身のだるさ、呼吸
状態が改善1～9カ月心臓発作の確率が減少24時間

肺がんになる確率が半分に
減少5年臭いと味の感覚が復活し始

める48時間

口腔や喉頭、腎、すい臓な
どがんになる確率が減少10年ニコチンが体から抜ける、

肺活量が回復し呼吸が楽に72時間
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次の6つの質問に答えて、得点を合計してください。合計点数が高いほど、
あなたのニコチン依存が深く強いといえます。
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��上田 千歌子(保健師)


