
【広報つるた有料広告】

■有料広告の問い合わせは 総務課 まちづくり班（内線263）まで13 広報つるた　No.623

健 康 通 信 Vol.4

○保険適用で禁煙治療ができます○
たばこに含まれるニコチンには依存性があり、やめようとしてもやめられないために吸い続けていることが多いと言われ
ています。
禁煙開始時の離脱症状を緩和させるために、ニコチンパッチによる代替療法を行うことで、楽に禁煙できるようになりま
す。（ニコチンパッチは１日１回張り替えるだけで皮膚からニコチンを吸収し安定した血中濃度が得られます。）
保険適用は禁煙を希望されている方で、ニコチン依存症と診断された方が治療対象となりますので、スクリーニングテス
トやブリンクマン指数を確認してみて対象になりそうな方は、「禁煙治療」が保険適用になる医療機関、またはかかりつけ
医に相談してみましょう。※保険適用になる機関は、五所川原保健所までお問い合わせください。
★ 禁煙治療の対象 （以下のすべての要件を満たす方が対象になります。）
１．ニコチン依存症に係るスクリーニングテスト（下参照）で、５点以上であること　２．ブリンクマン指数（＝1 日の喫煙本
数×喫煙年数）が200 以上であること　３．直ちに禁煙することを希望していること　４．「禁煙治療のための標準手順書」に則
った禁煙治療について説明を受け、当該治療を受けることを文書により同意していること
★ タバコ依存症スクリーニングテスト (質問項目 はい1点・ いいえ0点）
1 自分が吸うつもりよりも、ずっと多くタバコを吸ってしまうことがありましたか。（はい・ いいえ）
2 禁煙や本数を減らそうと試みてできなかったことがありましたか。（ はい・ いいえ）
3 禁煙したり本数を減らそうとしたときに、タバコがほしくてほしくてたまらなくなることがありましたか。（はい ・いいえ）
4 禁煙したり本数を減らそうとしたときに、次のどれかがありましたか。（イライラ、神経質、落ちつかない、集中しにくい、ゆ
ううつ、頭痛、眠気、胃のむかつき、脈が遅い、手のふるえ、食欲または体重増加）（はい ・いいえ）
5 上の症状を消すために、またタバコを吸い始めることがありましたか。 （はい ・いいえ）
6 重い病気にかかって、タバコはよくないとわかっているのに吸うことがありましたか。（はい ・いいえ）
7 タバコのために健康問題が起きていることがわかっていても吸うことがありましたか。（はい・ いいえ）
8 タバコのために精神的問題が起きているとわかっていても吸うことがありましたか。（はい・ いいえ）
9 自分はタバコに依存していると感じることがありましたか。 （はい ・いいえ）
10タバコが吸えないような仕事やつきあいを避けることが何度かありましたか。（はい・ いいえ）

■問い合わせ先　五所川原保健所　℡（34）2108

★キャベツとひじきの酢の物★　監修／鶴田町食生活改善推進協議会「みつば会」

①キャベツは５～７㎜の厚さに
ざく切りし、戻したひじきを同
じ長さに切る　※缶詰のひじき
はそのままで④から使います

②さけるチーズをほかの材料
と同じくらいの大きさにさい
ておく

③キャベツとひじきを熱湯にくぐ
らせざるにとる　※別々にやると
きれいにできます

⑤大きめのボールに合わせ調味料を
作り、全ての具材を入れて混ぜ合わ
せる　

▽作り方

⑥できあがり　和と洋が合体したおいしい酢の物に！

☆材料（６人分）
キャベツ　　　 400㌘
ひじき（戻し）※缶詰でもOK 80㌘
さけるチーズ　　　　　　　 80㌘
※スライスチーズでもOK
○合わせ調味料
・酢　　　大さじ１　・みりん　　大さじ１強
・醤油　　大さじ1/2 ・水　　　　大さじ１　
・わさび（お好みで） 少々
○１人分あたりのエネルギー72kcal。
食塩量0.６g野菜量68g※食物繊維1.6g

④キャベツとひじきの水気を十
分に切る　※熱いので注意を


