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新
し
い
年
を
迎
え
、
生
活
習
慣
に
健
康
づ

く
り
の
習
慣
を
加
え
ま
せ
ん
か
。
無
理
を
せ

ず
長
続
き
で
き
る
も
の
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

お
勧
め
の
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。

■
朝
食
は
、
毎
日
食
べ
る
。

■
週
に
２
日
は
、
休
肝
日
を
設
け
る
。

■
毎
日
、
５
０
０
０
歩
を
目
標
に
歩
く
。

■
腹
八
分
を
守
っ
て
食
べ
る
。　

な
ど

　

そ
し
て
、
喫
煙
し
て
い
る
方
に
一
番
の
お

勧
め
は
、
禁
煙
に
取
り
組
む
こ
と
で
す
。

　

た
ば
こ
に
は
４
０
０
０
種
類
以
上
の
化

学
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
う
ち
、

２
０
０
種
類
は
有
害
物
質
で
す
。
代
表
的
な

も
の
は
ニ
コ
チ
ン
、
タ
ー
ル
、
一
酸
化
炭
素

の
ほ
か
カ
ド
ミ
ウ
ム
、
ヒ
素
、
ア
ン
モ
ニ
ア
、

シ
ア
ン
化
水
素
、
さ
ら
に
は
ダ
イ
オ
キ
シ
ン

な
ど
で
す
。

　

ニ
コ
チ
ン
に
は
、
依
存
性
や
血
管
収
縮
作

用
、
胃
酸
の
分
泌
促
進
作
用
が
あ
り
、
胃
か

い
よ
う
や
十
二
指
腸
か
い
よ
う
な
ど
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　

タ
ー
ル
に
は
、
約
40
種
類
の
発
が
ん
物
質

が
含
ま
れ
て
お
り
、
肺
が
ん
を
は
じ
め
多
く

の
が
ん
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

一
酸
化
炭
素
は
、
血
管
内
皮
を
傷
つ
け
て

動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
、
心
筋
梗こ

う
そ
く塞

や
脳
梗こ

う

塞そ
く

な
ど
を
起
こ
し
ま
す
。

　

ま
た
、
妊
婦
が
喫
煙
す
る
こ
と
に
よ
る
胎

児
へ
の
影
響
で
は
、
低
体
重
児
出
生
を
は
じ

め
早
産
、
周
産
期
死
亡
が
あ
り
ま
す
。

　

昨
年
問
題
に
な
っ
た
食
の
安
全
で
も
カ
ド

ミ
ウ
ム
や
ヒ
素
、
ダ
イ
オ
キ
シ
ン
は
、
話
題

に
な
り
ま
し
た
。

　

た
ば
こ
を
吸
う
人
は
、
た
ば
こ
の
煙
に
含

ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
と
言
う
依
存
性
薬
物
に
依

存
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ニ
コ
チ

ン
依
存
度
を
簡
易
に
判
定
す
る
方
法
の
一
つ

と
し
て
Ｆ
Ｔ
Ｎ
Ｄ
指
数
が
あ
り
ま
す
。
左
記

の
表
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
指
数
は
、
数
字
が
高
い
ほ
ど
依
存
度

が
高
い
と
い
う
こ
と
で
、
血
中
の
ニ
コ
チ
ン

濃
度
と
相
関
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

喫
煙
習
慣
の
本
質
が
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
で

あ
る
こ
と
を
認
識
す
る
。

　

喫
煙
は
、
単
な
る
嗜し

好こ
う

や
習
慣
で
な
く
ニ

コ
チ
ン
依
存
症
で
あ
り
、
治
療
の
必
要
な
病

気
で
あ
る
こ
と
に
気
付
い
て
く
だ
さ
い
。　

　

市
内
に
は
、
禁
煙
外
来
の
あ
る
医
療
機
関

が
10
カ
所
あ
り
ま
す
。
独
り
で「
我
慢
大
会
」

の
よ
う
な
禁
煙
に
取
り
組
む
の
で
は
な
く
、

禁
煙
の
ノ
ウ
ハ
ウ
や
薬
剤
、
医
療
的
サ
ポ
ー

ト
と
組
み
合
わ
せ
て「
楽
に
」・「
確
実
に
」自

分
に
合
っ
た
禁
煙
方
法
に
取
り
組
む
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

　

禁
煙
し
て
２
日
以
内
に
は
血
中
の
酸
素
濃

度
が
改
善
し
た
り
、
味
覚
や
嗅き

ゅ
う

覚か
く

が
戻
っ
て

き
ま
す
。
１
年
続
け
ば
、
虚
血
性
心
疾
患
の

リ
ス
ク
が
半
減
し
10
〜
15
年
後
に
は
肺
が
ん

な
ど
の
リ
ス
ク
が
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
人
の

リ
ス
ク
に
近
づ
き
ま
す
。
禁
煙
の
年
齢
が
若

い
ほ
ど
効
果
的
で
す
。
今
か
ら
禁
煙
し
て
健

康
被
害
か
ら
脱
出
し
ま
し
ょ
う
。

た
ば
こ
は
健
康
に
有
害
で
す

喫
煙
習
慣
の
本
質
は
ニ
コ
チ
ン
依
存
症

禁
煙
に
当
っ
て
の
心
構
え

質　問 ３点 ２点 １点 ０点
①朝目覚めてから何分
ぐらいで最初のたばこ
を吸いますか。

５分以内 ６～30分 31～60分 61分以後

②喫煙が禁じられてい
る場所、例えば図書館、
映画館などでたばこを
吸うのを我慢すること
を難しいと感じますか。

ー ー はい いいえ

③１日の中でどの時間
帯のたばこをやめるの
に最も未練が残ります
か。

ー ー
朝起きた時
の目覚めの
１本

左記以外

④１日何本、たばこを
吸いますか。 31本以上 21～30本 11～20本 10本以下

⑤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
繁にたばこを吸います
か。

ー ー はい いいえ

⑥病気でほとんど１日
中寝ている時でも、た
ばこを吸いますか。

ー ー はい いいえ

点数(該当点数×該当項
目数)（A） 点 点 点 点

合計点数（（A）の合計）（B） 点

＊上記合計点数（B）が、下記の判定に反映されます。

問合先 本庁市民健康課（すこやかふれあいプラザ内） 0996（22）8811

指　数 判　定 ＊ ニコチン依存度が
低いや普通と判定
された方も、安心
してはいけません。
自分の健康は、自
分で守りましょう。

合計点数が、0点～2点 ニコチン依存度は低い

合計点数が、3点～6点 ニコチン依存度は普通

合計点数が、7点～10点 ニコチン依存度は高い


