
ニコチン依存度の判定法
質　問

①あなたは、朝目覚めてから何分くらいで最初のタバコを吸いますか

③あなたは、1日の中でどの時間帯のタバコをやめるのに最も未練が残りますか

②あなたは、喫煙が禁じられている場所、例えば図書館、映画館などでタバ
コを吸うのをがまんすることが難しいと感じますか

④あなたは、1日何本吸いますか

61分以後

0点

いいえ

右記以外

10本以下

31～60分

はい

⑤あなたは、目覚めてから2～3時間以内の方がその後の時間帯よりも頻繁
にタバコを吸いますか いいえ はい

⑥あなたは、病気でほとんど1日中寝ている時でも、タバコを吸いますか いいえ

FTND（Fagerstrom Test for Nicotine Dependence）指数
Ⓒ厚生労働科学・中村班 2002
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21～30本
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低い 高いニコチン依存度

①　たばこ依存度テストが5点以上
②　一日の喫煙本数×喫煙年数が
　　200以上（35歳以上の場合）
　　※35歳未満の場合は①のみが要件となります

　上記要件を満たし、禁煙を希望される場合は禁煙外
来で治療を受けることができます。禁煙外来では貼り薬
か飲み薬の治療を選択できますが、個々の生活環境や
現在治療中の病気などを加味して決定していきます。全
5回の外来で、はじめは2週間に1回、その後1か月に1回
の通院が必要です。約半数の方が全5回の外来で禁煙
成功し、以後も禁煙を継続しておられます。
　禁煙治療は健康保険等を使って受けることができ、自己
負担が3割の人は約3ヶ月の治療スケジュールで1万3,000
円～2万円程度です（使用する薬剤によって変動します）。
　仮にタバコを1日1箱吸う人の場合、8～12週間分のタ
バコ代と健康保険等を使った禁煙治療費を比べると、禁
煙治療に支払う費用のほうがタバコ代よりも安くなります。

　たばこを吸うことで最もダメージを受ける臓器である肺
は生命の維持に必要な呼吸機能を担う大切な臓器です。
空気中から酸素を取り込み、二酸化炭素を体内から呼気
中に排出するガス交換の場で、本来その働きを100年以
上保ちうるといわれています。喫煙すること（受動喫煙を含
む）でその寿命は大幅に短くなってしまいます。いつか禁
煙しよう、〇〇になったら禁煙しよう！と思っている方が多い
と思いますが、肺は今日が一番元気です。一番元気な肺
を一日でも長く保つためにも禁煙にトライしてみませんか？

禁煙外来について

最後に～健康な肺を保つために～

予約制となります。詳しくは受付までお問い合わせください。
☎082-208-5801

禁煙外来のご案内

加熱式たばこ、電子タバコについて

禁煙について

　ここまで禁煙について書いてきましたが、禁煙の話を
すると最近はかならず「電子タバコならいいでしょう？」と
いう質問があります。実はこれは大きな間違いなのです。
加熱式たばこや電子たばこが紙巻きたばこより安全であ
るという証拠はありません。同等、あるいはそれ以上の危
険性があると最近の調査で分かってきました。欧米では
電子タバコを使用した若者が肺に障害を起こし死亡した
例が数十例報告されています。欧米のものと我が国の電
子タバコの成分に多少の違いはありますが、日本でも数
か月の電子たばこの使用で肺障害を起こした事例が報
告されています。
　また「加熱式たばこは煙が出ない、煙が少ない」と言わ
れていますが、これも間違いです。特殊なレーザーなどを
用いると呼気から大量のエアロゾルが発生することが明
らかになります。その距離は2メートル以上とも言われて
おり、加熱式たばこであっても受動喫煙の危険性はある
といえるでしょう。さらに、加熱式タバコや電子タバコが世
に出てから日が浅いため数年後、数十年後にどのような
健康被害をきたすかわかりません。
ですから「電子たばこ、加熱式たばこ
なら禁煙になる」という考えではなく、
あくまでたばこの一種という位置づ
けで考えたほうがよいでしょう。

　実際に禁煙を考える前に、まず「ニコチン依存度
チェック」をしてみましょう。上の表の質問に答え、点数を
合計してみてください。0-3点の方は依存度が低く、意志
が固まれば禁煙は比較的容易にすすみそうです。4-6点
の方は依存度中等度、ニコチンパッチやニコチンガムな
どの使用を考えたほうが良いかもしれません。7-10点の
方、依存度がかなり高い状態ですので禁煙外来での禁
煙をお勧めします。

　生活習慣病・がん・心疾患などの発症リスクが高く
なるとされる40歳から、人間ドックを受診するのが望ま
しいとされています。

 会社勤めの方は年に１回、人間ドックや健康診断を
受診する機会がありますが、主婦・自営業・定年退職を
迎えられた方は、なかなか人間ドックを受診する機会が
ないのではないでしょうか。
　そんな方々のために、長崎病院ヘルスケアセンターで
は“がん検診受診券”“特定健康診査受診券”をお持ち
の方を対象に、公益社団法人日本人間ドック・予防医療
学会が定める検査項目基準以上の充実した検査内容
の人間ドックを、通常価格の半額以下で受診できる独自
の人間ドックコース“市民ドック”を提供しています。

　広島市または府中町発行の“がん検診受診券（胃・
肺・大腸）”と、保険者発行の“特定健康診査受診券”
を全てご利用頂くことで、当センターの人間ドック
コース（通常価格39,050円）を半額以下で受診で
きるサービスのことです。

【市民ドック検査内容】
・胃がん検診（バリウムまたは胃カメラ）
・肺がん検診（胸部X線）
・大腸がん検診（検便）
・腹部超音波検査・肺機能検査
・血液検査（脂質、肝機能、血糖、貧血、
　腎機能、肝炎ウィルス、腫瘍マーカー）
・心電図検査・尿検査・身体測定
・眼底・眼圧検査  　　など

【受診券配付対象】
≪がん検診受診券≫
① 広島市または府中町にお住いの40歳以上の方
② 社会保険被扶養者
③ 定年などで会社を退職された方
④ 国民健康保険ご加入の方

≪特定健康診査受診券≫
① 社会保険被扶養者
② 国民健康保険ご加入の方
③ 社会保険任意継続者、被扶養者

・毎月第３金曜日（午前中）は女性の方専用の健診
日“レディースデー”です。
※スタッフは一部男性が対応する場合もございます。
※都合により日程が前後する場合もございます。

　健康診断に関することは、お気軽にヘルスケアセン
ターへご相談、お問い合わせ下さい。

市民ドックとは

お得なキャンペーン

全コース対象

長崎病院ヘルスケアセンター　☎０８２-２０８-５７９１ （長崎病院隣 ４階受付）

早期発見・早期治療で健康寿命を延ばしましょう！
ヘルスケアセンター 事務主任　齋藤 麻里

【キャンペーン期間】令和８年４月３日～５月１６日
【キャンペーン内容】
1.市民ドック早期受診割引サービス
【対象コース】市民ドック（がん検診受診券・特定
　　　　　  健康診査受診券を全てご利用の方）
【料金】通常18,000円
　　　⇒早期受診割引期間中  9,000円
例年6月から12月にかけては企業様の健康診断と
時期が重なるため予約が取りづらくなっております。
このお得な時期をぜひご利用下さい。

2.胃カメラ差額代金無料
　通常、バリウムから胃カメラへ変更の場合、差
額負担が必要ですが、人間ドック・生活習慣病予
防健診等、胃部検査がセットの健康診断を受診
の方は、差額代金なしで変更可能です。

※上記キャンペーン期間以外にも当センターが指
定する日に市民ドックをお得にご受診いただけ
る指定日割引サービスもあります。詳しい指定
日・料金についてはお問い合わせください。
　（年間カレンダーをご用意しております。）

広島市、府中町
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