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■
誰
で
も
、い
つ
で
も
、

で
き
る
こ
と
。

（
公
社
）
宮
城
労
働
基
準
協
会

石
巻
支
部
か
ら

■
令
和
二
年
度
労
務
管
理
実
務
研
修

会
の
ご
案
内
（
受
講
料
千
～
千
五
百
円
）

講座
テーマ

労災保険の
概要と給付

開催

日時

R3/3/9

13:30～16:30

受付 2/9～3/2

会場
石巻市水産総合
振興センター

申込が必要です。詳しくは、協会
ホームページをご確認ください。

https://www.rouki.or.jp/ishi
nomaki/seminar/documents
/202011171.pdf

日
本
で
は
、
年
間
二
万
人
を
上
回
る
人

が
自
ら
命
を
絶
っ
て
い
ま
す
。近
年
減
少
傾

向
に
あ
り
ま
し
た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
影
響
も
あ
り
、
令
和
二
年
七

月
以
降
は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

こ
こ
ろ
の
不
調
は
、
周
囲
か
ら
は
わ
か
り

に
く
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
些
細
な
変
化

に
気
付
き
、
早
期
に
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ

う
、
誰
に
で
も
で
き
る
四
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を

お
伝
え
し
ま
す
。

様
子
の
変
化
に
「
気
づ
く
」

悩
み
や
不
安
を
抱
え
、
苦
し
ん
で
い
る
人

は
、誰
に
も
相
談
出
来
ず
、
孤
立
す
る
こ
と

で
自
死
へ
と
傾
い
て
い
き
ま
す
。
あ
な
た
の

周
り
に
次
の
様
な
人
は
い
ま
せ
ん
か
？

〔こころのＳＯＳサイン〕



表
情
が
暗
く
、
元
気
が
な
い



体
調
不
良
（
眠
れ
な
い
、
頭
や
体

が
痛
い
、
だ
る
い
、
耳
鳴
・
め
ま
い

が
す
る
、
便
秘
・
下
痢
が
続
く
）

な
ど
を
訴
え
る



口
数
が
減
り
、
周
囲
と
の
交
流
を

避
け
る
よ
う
に
な
っ
た



遅
刻
、
欠
勤
が
増
え
た



飲
酒
量
が
増
え
た



食
欲
が
減
り
、
痩
せ
て
き
た



自
暴
自
棄
に
な
る

自
死
を
考
え
て
い
る
人
は
、
言
葉
に
は
表
さ
な
く
て

も
、
何
ら
か
の
サ
イ
ン
を
発
し
て
い
ま
す
。
こ
の
サ
イ

ン
に
気
付
く
こ
と
が
命
を
守
る
第
一
歩
で
す
。

気
持
ち
を
「
傾
聴
す
る
」

悩
み
を
打
ち
明
け
る
の
は
勇
気
が
い
る

こ
と
で
す
。
「
最
近
眠
れ
て
い
る
？
」
「
無

理
し
て
い
な
い
？
」
と
、ち
ょ
っ
と
し
た
声
掛

け
が
話
す
き
っ
か
け
を
つ
く
り
ま
す
。

〔
話
を
聞
く
姿
勢
〕



こ
れ
ま
で
重
ね
て
き
た
苦
労
を
労
い
、

安
心
し
て
話
せ
る
雰
囲
気
を
作
る
。



も
し
「
死
に
た
い
」
と
打
ち
明
け
ら
れ

て
も
話
題
を
そ
ら
さ
ず
、
常
に
相
手
の

気
持
ち
に
寄
り
添
う
姿
勢
を
示
す
。



「
話
し
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」
と
感

謝
の
気
持
ち
を
表
す
。

専
門
機
関
に
「
つ
な
ぐ
」

傾
聴
を
す
る
こ
と
で
、
悩
み
を
抱
え
た
人

の
気
持
ち
を
軽
く
、
前
向
き
に
す
る
こ
と

は
で
き
ま
す
が
、
問
題
を
解
決
す
る
た
め

に
は
、専
門
家
の
力
が
必
要
で
す
。

し
か
し
、
い
き
な
り
医
療
機
関
を
受
診
す

る
こ
と
は
抵
抗
が
あ
る
も
の
で
す
。ま
ず
は

具
体
的
な
相
談
機
関
が
あ
る
こ
と
を
伝
え
、

本
人
の
意
志
を
尊
重
し
た
上
で
、
相
談
を

勧
め
て
み
ま
し
ょ
う
。（
裏
面
参
照
）

温
か
く
「
見
守
る
」

傷
つ
い
た
こ
こ
ろ
を
修
復
す
る
に
は
時
間

が
か
か
り
ま
す
。
専
門
家
に
つ
な
い
だ
後
も

温
か
い
言
葉
が
け
で
見
守
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
見
守
っ
て
い
く
た
め
に
、
自
分
自
身
の

健
康
管
理
も
忘
れ
ず
、
し
っ
か
り
休
息
を

取
り
、
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
こ
と
が
大
切

で
す
。

他
人
の
た
ば
こ
の
煙
を
吸
わ
さ
れ
る
こ
と
を

「
受
動
喫
煙
」
と
言
い
、
た
ば
こ
を
吸
う
本
人
と

同
様
に
、健
康
へ
の
影
響
が
あ
り
ま
す
。

受
動
喫
煙
の
害
か
ら
、
乳
幼
児
・
未
成
年
・
妊

婦
・
高
齢
者
や
持
病
が
あ
る
人
を
守
る
目
的
で

健
康
増
進
法
が
改
正
さ
れ
、
令
和
二
年
四
月
か

ら
、
事
業
所
を
含
む
多
く
の
施
設
で
「
原
則
屋

内
禁
煙
」
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

■
受
動
喫
煙
防
止
対
策
助
成
金
の
ご
案
内

中
小
企
業
事
業
主
に
よ
る
受
動
喫
煙
防
止
の

た
め
の
施
設
設
備
の
整
備
に
対
し
て
「
受
動
喫

煙
防
止
対
策
助
成
金
」
を
活
用
で
き
ま
す
。

〔
お
問
合
せ
先
〕
宮
城
労
働
局
健
康
安
全
課

☎
０
２
２–

２
９
９–

８
８
３
９

■
い
き
い
き
と
働
き
や
す
い

職
場
づ
く
り
に
向
け
て

業
務
に
よ
る
心
理
的
負
荷
を
原
因
と

す
る
精
神
障
害
等
に
よ
る
労
災
申
請

件
数
は
増
加
傾
向
に
あ
り
、
職
場
に
お

け
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
が
重
要
な

課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

対
策
を
効
果
的
に
進
め
る
た
め
に
は
、

①
経
営
ト
ッ
プ
が
方
針
表
明
す
る
こ
と

②
衛
生
委
員
会
等
を
活
用
し
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
対
策
の
計
画
を
策
定
す
る
こ

と
③
必
要
に
応
じ
て
、
産
業
保
健
総
合

支
援
セ
ン
タ
ー
な
ど
の
外
部
資
源
を
活

用
す
る
こ
と
④
関
係
者
へ
の
理
解
・
協

力
の
呼
び
か
け
を
行
う
こ
と
が
ポ
イ
ン

ト
と
な
り
ま
す
。

厚
生
労
働
省
で
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

対
策
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
る
事

例
の
収
集
を
行
い
、
取
組
の
ポ
イ
ン
ト

等
を
ま
と
め
た
「
事
業
場
に
お
け
る
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対

策
の
取
組
事
例

集
」
を
作
成
し

ま
し
た
の
で
ご

活
用
く
だ
さ
い
。

■
喫
煙
室
の
感
染
対
策

喫
煙
は
、
マ
ス
ク
を
外
し
て
、
狭
い
空
間
を
共

有
す
る
た
め
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

お
い
て
も
リ
ス
ク
の
高
い
行
為
で
す
。

喫
煙
室
の
こ
ま
め
な
消
毒
、「
密
」
に
な
ら
な
い

利
用
ル
ー
ル
、利
用
時
の
会
話
の
制
限
等
、
感
染

対
策
に
も
御
配
慮
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い

し
ま
す
。



原
則
屋
内
禁
煙
と
な
り
ま
す



「
喫
煙
専
用
室
」
ま
た
は
「
加
熱
式

た
ば
こ
専
用
喫
煙
室
」
の
設
置
が

可
能
で
す
。

※

未
成
年
は
入
室
で
き
ま
せ
ん
。

※

喫
煙
室
の
標
識
掲
示
が
必
要
で
す
。

※

煙
の
流
出
を
防
止
す
る
基
準
を
満
た

す
必
要
が
あ
り
ま
す
。



屋
外
に
喫
煙
場
所
を
つ
く
る
場
合

は
、
人
の
往
来
が
多
い
場
所
を
避
け

る
な
ど
、
受
動
喫
煙
が
生
じ
な
い
よ

う
配
慮
が
必
要
で
す
。

事業所の受動喫煙対策
～再確認お願いします～

詳
し
く
は
石
巻

保
健
所
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

〔
特
集
〕
な
く
そ
う
！

望
ま
な
い
受
動
喫
煙

https://www.rouki.or.jp/
https://www.rouki.or.jp/ishinomaki/seminar/documents/202011171.pdf
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000055195_00007.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000055195_00007.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000055195_00007.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000055195_00007.html
https://www.pref.miyagi.jp/soshiki/et-hc/kenko-tabaco.html


お役立ち情報 ：こころといのちの相談窓口

お役立ち情報

誰かに相談したいと思っていても、「身近な人には迷惑をかけたくない」などと相談をためらって
いませんか？相談窓口で専門家があなたの話を聞いてくれます。ひとりで悩まず相談してみましょう。
プライバシーは守られます。安心してご利用ください。

 こころの健康相談統一ダイヤル（厚生労働省）☎0570-064-556

電話をかけた所在地の都道府県・政令指定都市が実施している「こころの健康電話相談」等の公的な相
談機関に接続します。相談対応の曜日・時間は都道府県によって異なります。

 よりそいホットライン（一般社団法人社会的包摂サポートセンター）☎0120-279-226

24時間対応 （フリーダイヤル・無料）

 宮城県自死対策推進センター（みやぎほっとするーセンター）☎0229-23-0028

相談時間は、月曜日から金曜日の9時～16時です。祝日と年末年始を除きます。

働く人のメンタルヘルス・
ポータル
サイト
こころの耳

ポジシェア～やってみよう·
教えよう 疲れや
ストレスと前向き
につきあうコツ～

相談窓口案内
• 電話、メール、

SNSなどの相
談窓口を掲
載中

働く人の疲労蓄積度
セルフチェック
（働く人用）

こちらも
オススメ！

こころの耳働く人の
メンタルヘルス・ポータルサイト

たばこ※が体に良くないと分かっていても、なかなかやめられないのは「ニコチン依存」の状態だから
です。効果的な禁煙方法として「禁煙外来」や「禁煙支援薬局」の利用がオススメです。医師や薬剤師が
サポートするため、ご自身だけで取り組むより無理なく禁煙できます。周囲に「タバコをやめたい」と考
えている方がいれば、ぜひ勧めてみてください。
※電子タバコや加熱式タバコも、体内に入る有害物質の種類や量は紙巻たばことほぼ同等で、健康への悪影響があります。

：禁煙治療のあれこれ

禁煙外来とは？

 保険が適用されます

＜保険適用となる条件＞ ※以下の条件全てに該当した場合に適用

１. ただちに禁煙しようと考えている人
２. 禁煙指数（1日の喫煙本数×喫煙年数）が200以上の人
３. スクリーニングテストでニコチン依存症と診断された人
４. 禁煙治療を受けることを文書で同意された人

 治療の流れの目安

 治療内容

１. ニコチン依存度の判定
２. ニコチン依存度に合わせた
禁煙補助薬の処方

３. 禁煙に対するアドバイス

【主な禁煙補助薬の標準的な使い方】

会社にも禁煙のメリット自分にも

１．お金が貯まる！
 1日1箱吸ってた方が禁煙に成功したとすると、1年で約20

万円、10年で約200万円貯まる計算に（1箱500円で計算）

 たばこ代より禁煙治療費（自己負担約2万円/12週間）の方が安い。

２．仕事がはかどる！会社の生産性も向上!?

 喫煙者は「たばこを吸うと能率があがる」と感じられますが、そ
れは血中ニコチン濃度低下による禁断症状が一時的に解消
されただけ。禁煙すれば、たばこを吸いたいストレスもなくなり、
体調も軽快になって、能率アップ！

 勤務中の喫煙時間より禁煙治療にかかる時間の方が短い。

３．咳や痰、息切れが消失！メンタルヘルスの改善も！

４．病気のリスクが低下！寿命も延びる！

宮城県 禁煙にチャレンジ
宮城県内の禁煙外来や
禁煙支援薬局を検索！

喫煙時間：5分/本×5本×5日×12週間＝25時間
禁煙治療：3時間の有休/回×5回通院＝15時間

離席時間
の例

https://kokoro.mhlw.go.jp/
https://www.pref.miyagi.jp/soshiki/kensui/kinen.html

