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おお おお おなかのねおなかのねおなかのねおなかのね赤赤赤赤ちゃんいじめるタバコはね
ちゃんいじめるタバコはね
ちゃんいじめるタバコはね
ちゃんいじめるタバコはね    

妊娠妊娠妊娠妊娠するするするする予定予定予定予定のののの女性女性女性女性やややや妊婦妊婦妊婦妊婦さんさんさんさん自身自身自身自身のののの喫煙喫煙喫煙喫煙、、、、    

周周周周囲囲囲囲のののの家族家族家族家族やややや友人友人友人友人によるによるによるによる受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙。。。。    

すべてすべてすべてすべて将来将来将来将来のののの赤赤赤赤ちゃん・ちゃん・ちゃん・ちゃん・今今今今おなかにいるおなかにいるおなかにいるおなかにいる    

赤赤赤赤ちゃんがちゃんがちゃんがちゃんが無事無事無事無事にににに生生生生まれまれまれまれ、、、、生後健康生後健康生後健康生後健康にににに育育育育ちちちち、、、、タバタバタバタバ    

コをコをコをコを吸吸吸吸わないわないわないわない大人大人大人大人になるためのになるためのになるためのになるための障害障害障害障害になりますになりますになりますになります。。。。 

        

ええ ええ     エコロジーエコロジーエコロジーエコロジー    禁煙禁煙禁煙禁煙すればすればすればすれば    おおおお金金金金うくうくうくうく    

１１１１日日日日１１１１箱箱箱箱のタバコをのタバコをのタバコをのタバコを吸吸吸吸うううう方方方方はははは、、、、年間十五万円年間十五万円年間十五万円年間十五万円、、、、    

十年間十年間十年間十年間でででで百五十万円百五十万円百五十万円百五十万円のののの大金大金大金大金をををを使使使使っていますっていますっていますっています。。。。    

喫煙喫煙喫煙喫煙はははは高価高価高価高価なななな買買買買いいいい物物物物ですですですです。。。。    
禁煙禁煙禁煙禁煙してしてしてしてういたおういたおういたおういたお金金金金はははは、、、、何何何何にににに使使使使いましょういましょういましょういましょう。。。。    

                    
うう うう     うすくてもうすくてもうすくてもうすくても    タバコのタバコのタバコのタバコの煙煙煙煙    有害有害有害有害だだだだ

    

意外意外意外意外にににに思思思思われるとわれるとわれるとわれると思思思思いますがいますがいますがいますが、、、、たとえわずかなたとえわずかなたとえわずかなたとえわずかな    

タバコのタバコのタバコのタバコの煙煙煙煙でもでもでもでも、、、、受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙のののの害害害害がががが生生生生じますじますじますじます。。。。    

世界保健機関世界保健機関世界保健機関世界保健機関はははは、、、、受動受動受動受動喫煙喫煙喫煙喫煙のののの害害害害をををを予防予防予防予防するためするためするためするため    

にはにはにはには、、、、完全完全完全完全なななな禁煙禁煙禁煙禁煙しかないしかないしかないしかない、、、、空気清浄機空気清浄機空気清浄機空気清浄機もももも    

分煙分煙分煙分煙もももも役役役役にににに立立立立たないとたないとたないとたないと報告報告報告報告していますしていますしていますしています。。。。    

            
いい いい     １１１１本本本本だけだけだけだけ    悪魔悪魔悪魔悪魔あくまのささやきのささやきのささやきのささやき    たちたちたちたち切切切切ろうろうろうろう

    

禁煙禁煙禁煙禁煙にににに成功成功成功成功されたされたされたされた方方方方はははは、、、、暇暇暇暇なときなときなときなとき、、、、食後食後食後食後、、、、酒席酒席酒席酒席、、、、    

仕事仕事仕事仕事のののの合間合間合間合間などになどになどになどに、、、、心心心心のののの中中中中でででで「「「「１１１１本本本本だけならだけならだけならだけなら    

いいのではないか
いいのではないか
いいのではないか
いいのではないか」」」」というというというという気持気持気持気持ちがちがちがちが生生生生まれますまれますまれますまれます。。。。    

ここでここでここでここで本当本当本当本当にににに１１１１本本本本ででででももももタバコをタバコをタバコをタバコを吸吸吸吸うとうとうとうと、、、、    

簡単簡単簡単簡単にににに常習喫煙者常習喫煙者常習喫煙者常習喫煙者にににに戻戻戻戻ってしまいってしまいってしまいってしまいますますますます。。。。 

        

ああ ああ  ありがありがありがありがとうとうとうとう    きれいなきれいなきれいなきれいな空気空気空気空気    禁煙禁煙禁煙禁煙でででで    

    タバコのタバコのタバコのタバコの煙煙煙煙のないのないのないのない環境環境環境環境はははは、、、、受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙のないのないのないのない環境環境環境環境。。。。    

受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙のないのないのないのない環境環境環境環境によりによりによりにより、、、、心臓病心臓病心臓病心臓病、、、、脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中、、、、    

呼吸器疾患呼吸器疾患呼吸器疾患呼吸器疾患がががが約約約約２２２２割割割割～～～～４４４４割割割割もももも減少減少減少減少しますしますしますします。。。。    
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ここ ここ     子子子子どもたちどもたちどもたちどもたち守守守守ってあげたいってあげたいってあげたいってあげたい    大人大人大人大人ならならならなら    

            子子子子どものどものどものどもの周周周周りでりでりでりで気気気気にせずタバコをにせずタバコをにせずタバコをにせずタバコを吸吸吸吸っているとっているとっているとっていると、、、、    

            子子子子どもはどもはどもはどもは５５５５歳歳歳歳までにまでにまでにまでに百箱以上喫煙百箱以上喫煙百箱以上喫煙百箱以上喫煙しているのとしているのとしているのとしているのと    

            同等同等同等同等だとだとだとだと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。子子子子どもへのどもへのどもへのどもへの受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙のののの    

害以外害以外害以外害以外にににに、、、、子子子子どもどもどもども自身自身自身自身がががが将来喫煙者将来喫煙者将来喫煙者将来喫煙者になるになるになるになる確率確率確率確率もももも    

２２２２倍倍倍倍にににに上上上上ががががってしまいますってしまいますってしまいますってしまいます。。。。    
            

けけ けけ  健康健康健康健康をををを    みんなでみんなでみんなでみんなで創創創創つくるるるる    無煙無煙無煙無煙むえん社会社会社会社会。。。。    

            健康健康健康健康はかけがえのないもの
はかけがえのないもの
はかけがえのないもの
はかけがえのないもの。。。。空気空気空気空気やややや水水水水のようにのようにのようにのように、、、、    

あってあってあってあって当当当当たりたりたりたり前前前前。。。。なくなるとなくなるとなくなるとなくなると大変大変大変大変ですですですです。。。。健康健康健康健康    

づくりのためにづくりのためにづくりのためにづくりのために重要重要重要重要なことはなことはなことはなことは、、、、タバコのタバコのタバコのタバコの煙煙煙煙をををを    

吸吸吸吸わないことわないことわないことわないこと、、、、血圧血圧血圧血圧とととと適正体重適正体重適正体重適正体重のののの管理管理管理管理ですですですです。。。。    

健康健康健康健康づくりのづくりのづくりのづくりの第一歩第一歩第一歩第一歩はははは、、、、無煙社会無煙社会無煙社会無煙社会をををを作作作作ることですることですることですることです。。。。 

            
くく くく  口口口口さみしささみしささみしささみしさ    水水水水やややや氷氷氷氷でででで    おぎなおうおぎなおうおぎなおうおぎなおう    

            禁煙禁煙禁煙禁煙するとするとするとすると、、、、口口口口さみしさやさみしさやさみしさやさみしさや物足物足物足物足りなさがりなさがりなさがりなさが必必必必ずずずず    

起起起起こりますこりますこりますこります。。。。ここでここでここでここで１１１１本本本本をををを吸吸吸吸うとうとうとうと喫煙状態喫煙状態喫煙状態喫煙状態にににに    

戻戻戻戻りますりますりますります。。。。こんなこんなこんなこんな時時時時ににににおおおお勧勧勧勧めはめはめはめは、、、、水水水水やややや氷氷氷氷・・・・おおおお茶茶茶茶    

をををを飲飲飲飲むことですむことですむことですむことです。。。。ジュースジュースジュースジュース類類類類はははは、、、、体重増加体重増加体重増加体重増加にににに    

つながりますので
つながりますので
つながりますので
つながりますので、、、、あまりおあまりおあまりおあまりお勧勧勧勧めしませんめしませんめしませんめしません。。。。 

            
きき きき  今日今日今日今日もももも元気元気元気元気たたたた    タバコタバコタバコタバコ買買買買うまいうまいうまいうまい    

            以前以前以前以前はははは、「、「、「、「元気元気元気元気だからタバコがうまい
だからタバコがうまい
だからタバコがうまい
だからタバコがうまい」」」」といったといったといったといった    

            うたいうたいうたいうたい文句文句文句文句がありましたがありましたがありましたがありました。。。。喫煙喫煙喫煙喫煙によるによるによるによる病気病気病気病気はははは、、、、    

            とりかえしがつかないものばかりです

とりかえしがつかないものばかりです

とりかえしがつかないものばかりです

とりかえしがつかないものばかりです。。。。    

がんがんがんがん、、、、脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中、、、、心臓病心臓病心臓病心臓病････････････。。。。今元気今元気今元気今元気でででで、、、、健康上健康上健康上健康上のののの    

問題問題問題問題をををを感感感感じないじないじないじない方方方方こそこそこそこそ禁煙禁煙禁煙禁煙をををを。。。。タバコタバコタバコタバコ買買買買ううううまいまいまいまい！！！！    

            

かか かか  がんがんがんがん対策対策対策対策    まずはまずはまずはまずは家族家族家族家族のののの禁煙禁煙禁煙禁煙をををを    

            喫煙喫煙喫煙喫煙とととと受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙はははは、、、、がんのがんのがんのがんの原因原因原因原因ですですですです。。。。がんのがんのがんのがんの３３３３    

割割割割はははは喫煙喫煙喫煙喫煙によりますによりますによりますによります。。。。喫煙者喫煙者喫煙者喫煙者だけにだけにだけにだけに限定限定限定限定するとするとするとすると、、、、    

がんのがんのがんのがんの６６６６割割割割はははは喫煙喫煙喫煙喫煙によによによによるるるるももももののののでででですすすす。。。。受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙にににに    

よりよりよりより肺肺肺肺がんリスクががんリスクががんリスクががんリスクが２２２２～～～～３３３３割増加割増加割増加割増加しますしますしますします。。。。これこれこれこれ    

ほどほどほどほど大大大大きながんのきながんのきながんのきながんの単一原因単一原因単一原因単一原因はありませんはありませんはありませんはありません。。。。がんがんがんがん    

のののの対策対策対策対策にはにはにはには、、、、まずまずまずまず禁煙禁煙禁煙禁煙ですですですです。。。。    
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そそ そそ  外外外外でででで吸吸吸吸うあなたにうあなたにうあなたにうあなたに届届届届けけけけ    家族家族家族家族のののの思思思思いいいい    

        ホタルホタルホタルホタル族族族族でででで家家家家のののの外外外外でででで喫煙喫煙喫煙喫煙されるされるされるされる方方方方がおられますがおられますがおられますがおられます。。。。    

        「「「「外外外外でででで吸吸吸吸ってってってって」。」。」。」。このこのこのこの言葉言葉言葉言葉はははは、、、、家族家族家族家族へのへのへのへの受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙    

をををを避避避避けたいけたいけたいけたい、、、、そしてそしてそしてそして愛愛愛愛するするするする「「「「あなたあなたあなたあなた」」」」にはにはにはには、、、、    

タバコをやめてタバコをやめてタバコをやめてタバコをやめて欲欲欲欲しいというしいというしいというしいという気持気持気持気持ちのちのちのちの表表表表れですれですれですれです。。。。    

「「「「禁煙禁煙禁煙禁煙はあなたへのはあなたへのはあなたへのはあなたへの愛愛愛愛」」」」なのですなのですなのですなのです。。。。 

            

せせ せせ  背伸背伸背伸背伸びびびびしてしてしてして始始始始めためためためたタバコにタバコにタバコにタバコに依存依存依存依存してしてしてして    

        喫煙者喫煙者喫煙者喫煙者のののの喫煙喫煙喫煙喫煙経験経験経験経験はははは中中中中２２２２でででで５５５５割割割割にににに上上上上りますりますりますります。。。。    

常習常習常習常習化化化化はははは高高高高１１１１でででで５５５５割割割割ですですですです。。。。喫煙者喫煙者喫煙者喫煙者のののの８８８８割割割割はははは未未未未    

成年成年成年成年期期期期にににに常習常習常習常習化化化化していますしていますしていますしています。。。。始始始始めたきっかけはめたきっかけはめたきっかけはめたきっかけは、、、、    

なんとなくやなんとなくやなんとなくやなんとなくや格好格好格好格好をつけてですをつけてですをつけてですをつけてです。。。。後後後後はははは、、、、最最最最もももも    

不不不不自自自自由由由由ななななニニニニココココチンチンチンチン依存症依存症依存症依存症になってしまうのです
になってしまうのです
になってしまうのです
になってしまうのです。。。。 

            
すす すす  すっきりすっきりすっきりすっきり禁煙禁煙禁煙禁煙    さわやかさわやかさわやかさわやか吐息吐息吐息吐息といき    

        禁煙禁煙禁煙禁煙するとするとするとすると、、、、すみやかにすみやかにすみやかにすみやかに呼気中呼気中呼気中呼気中のののの一一一一酸化炭素酸化炭素酸化炭素酸化炭素    

        濃度濃度濃度濃度はははは正常正常正常正常化化化化しますしますしますします。。。。同同同同様様様様にににに、、、、他他他他のののの有害物有害物有害物有害物質質質質    

もすもすもすもすぐぐぐぐにににに体体体体かかかからららら消消消消えていきますえていきますえていきますえていきます。。。。もちろんもちろんもちろんもちろん、、、、    

吐吐吐吐くくくく息息息息もももも体体体体臭臭臭臭もさわやかになります
もさわやかになります
もさわやかになります
もさわやかになります。。。。 

            
しし しし  シワシワシワシワがががが増増増増ええええシミシミシミシミがががが増増増増えてもえてもえてもえても吸吸吸吸いますかいますかいますかいますか    

        タバコをタバコをタバコをタバコを吸吸吸吸うとうとうとうと皮皮皮皮ふふふふのののの老化老化老化老化がががが促進促進促進促進されますされますされますされます。。。。    

        紫紫紫紫外外外外線線線線がががが皮皮皮皮ふふふふのののの老化老化老化老化因子因子因子因子としてとしてとしてとして有有有有名名名名ですがですがですがですが、、、、    

        喫煙喫煙喫煙喫煙のののの皮皮皮皮ふふふふへのへのへのへの悪悪悪悪影響影響影響影響はははは紫紫紫紫外外外外線線線線とととと同等同等同等同等ですですですです。。。。    

        十歳十歳十歳十歳皮皮皮皮ふふふふをををを老化老化老化老化させさせさせさせ、、、、しみ・しわ・しみ・しわ・しみ・しわ・しみ・しわ・黒黒黒黒ずみをずみをずみをずみを    

        起起起起こすことがこすことがこすことがこすことが証明証明証明証明されていますされていますされていますされています。。。。    

            

ささ ささ  再再再再禁煙禁煙禁煙禁煙    一人一人一人一人でででで悩悩悩悩まずまずまずまず    禁煙外来禁煙外来禁煙外来禁煙外来    

        一一一一度度度度禁煙禁煙禁煙禁煙にににに成功成功成功成功してもしてもしてもしても、、、、宴宴宴宴会会会会のののの席席席席などでなどでなどでなどで「「「「１１１１本本本本    

くらいいいだろう
くらいいいだろう
くらいいいだろう
くらいいいだろう」」」」とととと吸吸吸吸ってしまいってしまいってしまいってしまい、、、、再再再再喫煙喫煙喫煙喫煙すすすす    

るるるる人人人人はたくさんおられます
はたくさんおられます
はたくさんおられます
はたくさんおられます。。。。自自自自力力力力でででで禁煙禁煙禁煙禁煙にににに成功成功成功成功    

したしたしたした人人人人のののの９９９９割割割割はははは再再再再喫煙喫煙喫煙喫煙するというするというするというするというデデデデータもありータもありータもありータもあり    

ますますますます。。。。再再再再喫煙喫煙喫煙喫煙したときにはしたときにはしたときにはしたときには、、、、迷迷迷迷わずわずわずわず禁煙外来禁煙外来禁煙外来禁煙外来をををを    

受受受受診診診診してくださしてくださしてくださしてくださいいいい。。。。    



                

とと とと
    

毒毒 毒毒 どく

の
か

ん
の

か
ん

の
か

ん
の

か
ん

づ
め

づ
め

づ
め

づ
め

    

タ
バ

コ
タ

バ
コ

タ
バ

コ
タ

バ
コ

煙煙 煙煙 えん

    

                

てて てて
    

で
き

た
で

き
た

で
き

た
で

き
た

人人 人人
    

み
ん

な
み

ん
な

み
ん

な
み

ん
な

で
ほ

め
て

で
ほ

め
て

で
ほ

め
て

で
ほ

め
て

    

励励 励励
ま

そ
う

ま
そ

う
ま

そ
う

ま
そ

う
    

                

つつ つつ
    

つ
い

つ
い

つ
い

つ
い

１１ １１
本本 本本

    

ニニ ニニ
コ

チ
ン

コ
チ

ン
コ

チ
ン

コ
チ

ン
依

存
依

存
依

存
依

存

いぞん

のの のの
    

再
発

再
発

再
発

再
発

にに にに
    

                

ちち ちち
    

地
域

地
域

地
域

地
域

でで でで
もも もも

    

進進 進進
め

て
い

こ
う

め
て

い
こ

う
め

て
い

こ
う

め
て

い
こ

う
    

禁
煙

禁
煙

禁
煙

禁
煙

をを をを
    

                
たた たた

    
タ

バ
コ

は
タ

バ
コ

は
タ

バ
コ

は
タ

バ
コ

は
ねね ねね

    

老
化

促
進

老
化

促
進

老
化

促
進

老
化

促
進

    

サ
プ

リ
だ

よ
サ

プ
リ

だ
よ

サ
プ

リ
だ

よ
サ

プ
リ

だ
よ

    

    

            

とと とと  毒毒毒毒どくのかんづめのかんづめのかんづめのかんづめ    タバコタバコタバコタバコ煙煙煙煙えん    

        タバコのタバコのタバコのタバコの煙煙煙煙にはにはにはには４４４４千種千種千種千種のののの化学化学化学化学物物物物質質質質、、、、２２２２百百百百種種種種以上以上以上以上のののの    

        有害物有害物有害物有害物質質質質、、、、６６６６００００種種種種のののの発発発発がんがんがんがん性物性物性物性物質質質質がががが含含含含まれますまれますまれますまれます。。。。    

        アンモニアアンモニアアンモニアアンモニア、、、、ホルホルホルホルムアムアムアムアルルルルデヒドデヒドデヒドデヒド、、、、トトトトルエルエルエルエンンンン、、、、    

        ベンゼンベンゼンベンゼンベンゼン、、、、シアンシアンシアンシアン化化化化水水水水素素素素、、、、カドミウムカドミウムカドミウムカドミウム、、、、一一一一酸化酸化酸化酸化    

        炭素炭素炭素炭素、、、、ダイオキシンダイオキシンダイオキシンダイオキシンなどなどなどなど。。。。写真写真写真写真はははは、、、、１１１１日日日日２２２２００００本本本本    

        喫煙喫煙喫煙喫煙するするするする人人人人がががが１１１１年間年間年間年間にににに肺肺肺肺にににに入入入入れるれるれるれるヤニヤニヤニヤニのののの量量量量ですですですです。。。。    

            

てて てて     できたできたできたできた人人人人    みんなでほめてみんなでほめてみんなでほめてみんなでほめて    励励励励まそうまそうまそうまそう    

        禁煙禁煙禁煙禁煙にににに挑戦挑戦挑戦挑戦するするするする人人人人はははは結構孤独結構孤独結構孤独結構孤独ですですですです。。。。ニニニニココココチンチンチンチンのののの    

        禁禁禁禁断症断症断症断症状状状状にににに常常常常にににに苦苦苦苦しみしみしみしみ、、、、耐耐耐耐えていますえていますえていますえています。。。。    

        禁煙禁煙禁煙禁煙にににに挑戦挑戦挑戦挑戦するするするする人人人人をををを、、、、見見見見守守守守るるるるだだだだけでなくけでなくけでなくけでなく、、、、周囲周囲周囲周囲    

        のののの人人人人がががが励励励励ましましましまし、、、、ほめましょうほめましょうほめましょうほめましょう。。。。それだけでそれだけでそれだけでそれだけで禁煙禁煙禁煙禁煙    

        にににに挑戦挑戦挑戦挑戦するするするする人人人人のののの禁煙成功率禁煙成功率禁煙成功率禁煙成功率はははは格段格段格段格段にににに向向向向上上上上しますしますしますします    

            
つつ つつ  ついついついつい１１１１本本本本    ニニニニココココチンチンチンチン依存依存依存依存いぞんのののの再発再発再発再発にににに    

        禁煙禁煙禁煙禁煙にににに一一一一旦旦旦旦成功成功成功成功したしたしたした方方方方はははは再発再発再発再発することがすることがすることがすることが多多多多いのいのいのいの    

        ですがですがですがですが、、、、そのそのそのその理理理理由由由由はははは「「「「ついついついつい１１１１本本本本」」」」ですですですです。。。。    

        たったたったたったたった１１１１本本本本からからからから、、、、ニニニニココココチンチンチンチン依存依存依存依存がががが再発再発再発再発しししし、、、、結局結局結局結局    

        元元元元のののの状態状態状態状態にににに戻戻戻戻ってしまいますってしまいますってしまいますってしまいます。。。。    
「「「「ついついついつい１１１１本本本本」」」」ははははややややめめめめてててて、、、、ややややりりりり過過過過ごごごごししししまままましょうしょうしょうしょう。。。。    

            
ちち ちち  地域地域地域地域でもでもでもでも進進進進めていこめていこめていこめていこうううう    禁煙禁煙禁煙禁煙をををを    

        町内町内町内町内のののの夏祭夏祭夏祭夏祭りりりり、、、、地域地域地域地域のののの体育体育体育体育競技競技競技競技会会会会、、、、学校学校学校学校のののの運運運運動会動会動会動会。。。。    

        すべてすべてすべてすべて子子子子どものどものどものどもの教教教教育育育育のののの場場場場ですですですです。。。。子子子子どものどものどものどもの周周周周りにりにりにりに    

        タバコのないタバコのないタバコのないタバコのない環境環境環境環境をををを用用用用意意意意すればすればすればすれば、、、、受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙のののの防防防防止止止止    

        とととと子子子子どもがどもがどもがどもが喫煙喫煙喫煙喫煙をををを開始開始開始開始することをすることをすることをすることを防防防防止止止止できますできますできますできます。。。。    

        禁煙禁煙禁煙禁煙活活活活動動動動はははは地域地域地域地域全体全体全体全体でででで取取取取りりりり組組組組みましょうみましょうみましょうみましょう。。。。    

            

たた たた  タバコはねタバコはねタバコはねタバコはね    老化促進老化促進老化促進老化促進サプサプサプサプリだよリだよリだよリだよ    

        喫煙喫煙喫煙喫煙はははは、、、、がんがんがんがん、、、、脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中、、、、心臓病心臓病心臓病心臓病、、、、皮皮皮皮ふふふふのしわやのしわやのしわやのしわや    

        しみをしみをしみをしみを増増増増やしやしやしやし、、、、歯歯歯歯周病周病周病周病のののの原因原因原因原因となりますとなりますとなりますとなります。。。。    

        すべてすべてすべてすべて加加加加齢齢齢齢とともにとともにとともにとともに増加増加増加増加するするするする病気病気病気病気ですがですがですがですが、、、、喫煙喫煙喫煙喫煙    

        によりそれらがによりそれらがによりそれらがによりそれらが増加増加増加増加するということは
するということは
するということは
するということは、、、、喫煙喫煙喫煙喫煙がががが    

        「「「「老化老化老化老化をををを促進促進促進促進するするするする物物物物質質質質」」」」であることをであることをであることをであることを示示示示していしていしていしてい    

ますますますます。。。。    
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のの のの  のみのみのみのみ薬薬薬薬    禁煙成功禁煙成功禁煙成功禁煙成功    高高高高めますめますめますめます    

        現在現在現在現在、、、、禁煙外来禁煙外来禁煙外来禁煙外来でででで最最最最もももも使使使使われているのはわれているのはわれているのはわれているのは、、、、    

        ののののみみみみ薬薬薬薬ですですですです。。。。このこのこのこの薬薬薬薬はははは、、、、自自自自力力力力でででで行行行行うううう場場場場合合合合にににに比比比比べべべべ    

        ３３３３倍以上禁煙成功率
倍以上禁煙成功率
倍以上禁煙成功率
倍以上禁煙成功率がががが高高高高まりますまりますまりますまります。。。。自自自自力力力力でのでのでのでの    

        禁煙禁煙禁煙禁煙がががが難難難難しいしいしいしい方方方方はははは、、、、是非是非是非是非禁煙外来禁煙外来禁煙外来禁煙外来をををを受受受受診診診診してしてしてして    

        下下下下さいさいさいさい。。。。

    

                

ねね ねね  ねえねえねえねえ聞聞聞聞いていていていて    私私私私もももも禁煙禁煙禁煙禁煙    始始始始めたよめたよめたよめたよ    

禁煙禁煙禁煙禁煙をををを始始始始めてめてめてめて、、、、周囲周囲周囲周囲のののの人人人人にににに禁煙禁煙禁煙禁煙宣宣宣宣言言言言をををを行行行行うとうとうとうと    

            よいことがあります
よいことがあります
よいことがあります
よいことがあります。。。。自身自身自身自身のののの禁煙禁煙禁煙禁煙継続継続継続継続のののの意欲意欲意欲意欲    

            をををを高高高高めることめることめることめること以外以外以外以外にににに、、、、周囲周囲周囲周囲のののの人人人人がががが「「「「じゃあじゃあじゃあじゃあ私私私私    

            もももも」」」」とととと禁煙禁煙禁煙禁煙をををを始始始始められることです
められることです
められることです
められることです。。。。受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙    

            がががが減減減減りりりり、、、、自身自身自身自身のののの再再再再喫煙喫煙喫煙喫煙のののの危険危険危険危険性性性性がががが減少減少減少減少しますしますしますします。 

            
ぬぬ ぬぬ  ぬぬぬぬけけけけ出出出出そうそうそうそう    タバコタバコタバコタバコ依存依存依存依存いぞんにさようならにさようならにさようならにさようなら    

        「「「「あなたあなたあなたあなた」」」」がががが「「「「やめてみようやめてみようやめてみようやめてみよう」」」」とととと考考考考えたえたえたえた瞬瞬瞬瞬間間間間    

がががが、、、、何年何年何年何年もももも何十年何十年何十年何十年もももも続続続続いたいたいたいたニニニニココココチンチンチンチン依存症依存症依存症依存症とととと    

いういういういう喫煙生喫煙生喫煙生喫煙生活活活活とのさようならの
とのさようならの
とのさようならの
とのさようならの始始始始まりですまりですまりですまりです。。。。    

さあさあさあさあ、、、、次次次次はははは「「「「あなたあなたあなたあなた」」」」のののの番番番番ですですですです。。。。 

            
にに にに  ニコチンがニコチンがニコチンがニコチンが徐々徐々徐々徐々にむしばむにむしばむにむしばむにむしばむ    心心心心とととと体体体体    

        喫煙喫煙喫煙喫煙はニコチンはニコチンはニコチンはニコチン依存症依存症依存症依存症というというというという病病病病ですですですです。。。。ニコニコニコニコ    

チンチンチンチン依存症依存症依存症依存症はははは脳脳脳脳のののの病気病気病気病気でありでありでありであり、、、、心心心心のののの病病病病ですですですです。。。。    

このニコチンこのニコチンこのニコチンこのニコチン依存症依存症依存症依存症によるによるによるによる続続続続けられるけられるけられるけられる喫煙喫煙喫煙喫煙    

はははは、、、、そのそのそのその体体体体にににに対対対対してしてしてして様々様々様々様々なななな不幸不幸不幸不幸なななな病気病気病気病気をををを    

起起起起こすのですこすのですこすのですこすのです。。。。 
        

なな なな  なんとなくなんとなくなんとなくなんとなく    命縮命縮命縮命縮めるめるめるめる    出出出出来来来来でき心心心心ごころ    

        喫煙喫煙喫煙喫煙をををを始始始始めるめるめるめる理理理理由由由由もももも、、、、一一一一旦旦旦旦禁煙禁煙禁煙禁煙したしたしたした人人人人がががが再再再再    

喫煙喫煙喫煙喫煙するするするする理理理理由由由由もももも、「、「、「、「なんとなくなんとなくなんとなくなんとなく」」」」ですですですです。。。。    

このこのこのこの「「「「なんとなくなんとなくなんとなくなんとなく」」」」がががが、、、、あなたのあなたのあなたのあなたの命命命命をををを縮縮縮縮めるめるめるめる    

出出出出来心来心来心来心ですですですです。。。。大切大切大切大切なななな健康健康健康健康をををを守守守守りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。 
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        ほほ ほほ  ほしくなるほしくなるほしくなるほしくなる    吸吸吸吸いたくなるはいたくなるはいたくなるはいたくなるは    依存症依存症依存症依存症いぞんしょう    

        タバコをやめてみると
タバコをやめてみると
タバコをやめてみると
タバコをやめてみると、、、、タバコがタバコがタバコがタバコが吸吸吸吸いたくていたくていたくていたくて、、、、    

        口口口口さみしくてさみしくてさみしくてさみしくて、、、、イライライライライライライライラしてしてしてして、、、、欲欲欲欲しいとしいとしいとしいと感感感感じるじるじるじる    

        ことがことがことがことが多多多多いいいいとととと思思思思いますいますいますいます。。。。これはこれはこれはこれは、、、、ニニニニココココチンチンチンチン禁禁禁禁断断断断    

        症症症症状状状状でありでありでありであり、、、、ニニニニココココチンチンチンチン依存症依存症依存症依存症というというというという病気病気病気病気になっになっになっになっ    

        ていることをていることをていることをていることを表表表表しますしますしますします。。。。    
        へへ へへ  へらすよりへらすよりへらすよりへらすより    一気一気一気一気にやめるにやめるにやめるにやめる    決断決断決断決断をををを    

        喫煙喫煙喫煙喫煙ははははニニニニココココチンチンチンチン依存症依存症依存症依存症というというというという病気病気病気病気ですですですです。。。。    

        タバコのタバコのタバコのタバコの本本本本数数数数をををを減減減減らしてもらしてもらしてもらしても、、、、体体体体にとりにとりにとりにとり入入入入れるれるれるれる    

有害物有害物有害物有害物質質質質のののの量量量量はははは減減減減りませんりませんりませんりません。。。。同同同同じだけじだけじだけじだけニニニニココココチンチンチンチン    

をををを摂取摂取摂取摂取しようとしようとしようとしようと無意無意無意無意識識識識にににに大切大切大切大切にににに吸吸吸吸うからですうからですうからですうからです。。。。    

一気一気一気一気にやめるのがにやめるのがにやめるのがにやめるのが、、、、禁煙成功禁煙成功禁煙成功禁煙成功ののののカギカギカギカギですですですです。。。。    

        ふふ ふふ  プレゼントプレゼントプレゼントプレゼント    大事大事大事大事なななな家族家族家族家族へへへへ    禁煙禁煙禁煙禁煙をををを    

        誕誕誕誕生日生日生日生日、、、、記念記念記念記念日日日日などのなどのなどのなどの際際際際、、、、家族家族家族家族ににににプレゼントプレゼントプレゼントプレゼントをををを    

        送送送送るるるる場場場場合合合合があるとがあるとがあるとがあると思思思思いますいますいますいます。。。。このこのこのこの際際際際物物物物ではなくではなくではなくではなく    

        「「「「禁煙禁煙禁煙禁煙」」」」というというというというプレゼントプレゼントプレゼントプレゼントをををを送送送送ってはどうでってはどうでってはどうでってはどうで    

しょうかしょうかしょうかしょうか。。。。家族家族家族家族にににに努力努力努力努力するするするする姿姿姿姿をををを見見見見せせせせ、、、、健康健康健康健康とととと    

いういういういう大大大大きなきなきなきなプレゼントプレゼントプレゼントプレゼントをををを提供提供提供提供できますできますできますできます。。。。    

        ひひ ひひ  ひひひひまなときまなときまなときまなとき    水水水水・お・お・お・お茶茶茶茶・・・・体体体体操操操操    勧勧勧勧めますめますめますめます    

        禁煙禁煙禁煙禁煙してしてしてして、、、、何何何何かのかのかのかの合間合間合間合間ややややひひひひまなときにまなときにまなときにまなときに、、、、手手手手持持持持ちちちち    

        無無無無沙汰沙汰沙汰沙汰でタバコをでタバコをでタバコをでタバコを吸吸吸吸ってしまいそうになる
ってしまいそうになる
ってしまいそうになる
ってしまいそうになる場場場場合合合合    

        がありますがありますがありますがあります。。。。そんなときのおそんなときのおそんなときのおそんなときのお勧勧勧勧めのめのめのめの対策対策対策対策はははは、、、、    

深深深深呼吸以外呼吸以外呼吸以外呼吸以外にににに、、、、水水水水やおやおやおやお茶茶茶茶をををを飲飲飲飲むむむむ事事事事とととと体体体体操操操操ですですですです。。。。    

時間時間時間時間がたつとがたつとがたつとがたつと吸吸吸吸いたいいたいいたいいたい気持気持気持気持ちはちはちはちは消消消消えていきますえていきますえていきますえていきます。。。。    

        はは はは  はじめようはじめようはじめようはじめよう    小学校小学校小学校小学校からからからから    防煙防煙防煙防煙ぼうえん教教教教育育育育    

        初初初初めてタバコをめてタバコをめてタバコをめてタバコを吸吸吸吸ったったったった経験経験経験経験はははは、、、、小学校低学小学校低学小学校低学小学校低学年年年年    

        からからからから始始始始まりますまりますまりますまります。。。。中中中中学学学学生生生生ではではではでは喫煙習喫煙習喫煙習喫煙習慣慣慣慣がががが定定定定着着着着    

しますしますしますします。。。。喫煙防喫煙防喫煙防喫煙防止止止止のののの教教教教育育育育（（（（防煙防煙防煙防煙教教教教育育育育））））はははは小学校小学校小学校小学校    

からからからから始始始始めるめるめるめる必要必要必要必要がありますがありますがありますがあります。。。。
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もも もも  もりもりともりもりともりもりともりもりと    健康増健康増健康増健康増進進進進    卒卒卒卒そつ煙者煙者煙者煙者えんしゃ    

        禁煙禁煙禁煙禁煙にににに成功成功成功成功するとするとするとすると、、、、数数数数年年年年でででで心臓病心臓病心臓病心臓病やややや脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中のののの    

        危険危険危険危険性性性性がががが非非非非喫煙者喫煙者喫煙者喫煙者とととと同同同同じになりますじになりますじになりますじになります。。。。十年十年十年十年    

        経経経経てばてばてばてば、、、、がんのがんのがんのがんの危険危険危険危険性性性性がががが減少減少減少減少しますしますしますします。。。。たんがたんがたんがたんが    

        減減減減りりりり、、、、食事食事食事食事がおいしくなりがおいしくなりがおいしくなりがおいしくなり、、、、息息息息切切切切れがれがれがれが減少減少減少減少    

しますしますしますします。。。。             

めめ めめ  めいわくなめいわくなめいわくなめいわくな煙煙煙煙はははは    どこでもやってくる
どこでもやってくる
どこでもやってくる
どこでもやってくる    

            仕切仕切仕切仕切りがあるだけりがあるだけりがあるだけりがあるだけ、、、、場所場所場所場所がががが分分分分けてあるだけのけてあるだけのけてあるだけのけてあるだけの    

            喫煙喫煙喫煙喫煙場所場所場所場所。。。。煙煙煙煙はははは気体気体気体気体ですからですからですからですから、、、、どこからでもどこからでもどこからでもどこからでも    

            やってきてやってきてやってきてやってきて、、、、受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙がががが起起起起こりますこりますこりますこります。。。。これはこれはこれはこれは    

丁度丁度丁度丁度、、、、おしっこをしてもよい
おしっこをしてもよい
おしっこをしてもよい
おしっこをしてもよい場所場所場所場所がががが決決決決まってまってまってまって    

いるいるいるいるププププールでールでールでールで泳泳泳泳がされがされがされがされているかのようです
ているかのようです
ているかのようです
ているかのようです。。。。    

         
むむ むむ  むりじいはむりじいはむりじいはむりじいは絶絶絶絶対対対対やめてやめてやめてやめて    おおおお酒酒酒酒にタバコにタバコにタバコにタバコ    

        禁煙禁煙禁煙禁煙にににに挑戦挑戦挑戦挑戦しているしているしているしている人人人人にににに、「、「、「、「１１１１本本本本位位位位いいじゃいいじゃいいじゃいいじゃ    

        ないかないかないかないか」」」」とタバコをとタバコをとタバコをとタバコを無理無理無理無理強強強強いするいするいするいする人人人人がいますがいますがいますがいます。。。。    

        これはこれはこれはこれは禁禁禁禁断症断症断症断症状状状状とととと戦戦戦戦っているっているっているっている挑戦挑戦挑戦挑戦者者者者にとりにとりにとりにとり、、、、    

        ひひひひどいどいどいどい仕仕仕仕打打打打ちですちですちですちです。。。。おおおお酒酒酒酒もタバコももタバコももタバコももタバコも無理無理無理無理強強強強むりじいいいい    

ははははＮＧＮＧＮＧＮＧですですですです。。。。 
            

みみ みみ  三三三三日日日日目目目目みっかめをををを過過過過すぎればぎればぎればぎれば    ヤマヤマヤマヤマはははは越越越越こえてますえてますえてますえてます    

            自自自自力力力力でででで禁煙禁煙禁煙禁煙したときしたときしたときしたとき、、、、禁禁禁禁断症断症断症断症状状状状ののののヤマヤマヤマヤマはははは三三三三日日日日    

            目目目目ですですですです。。。。そしてそしてそしてそして七七七七日日日日目目目目をををを過過過過ぎるとぎるとぎるとぎると、、、、徐々徐々徐々徐々にににに禁禁禁禁    

断症断症断症断症状状状状はははは楽楽楽楽になっていきます
になっていきます
になっていきます
になっていきます。。。。禁煙禁煙禁煙禁煙にににに挑戦挑戦挑戦挑戦しししし    

たたたた方方方方はこのはこのはこのはこの見通見通見通見通しがしがしがしが分分分分からずからずからずからず、、、、禁禁禁禁断症断症断症断症状状状状のののの    

つらさのためつらさのためつらさのためつらさのため三三三三日日日日目位目位目位目位にににに喫煙喫煙喫煙喫煙してしまうのです
してしまうのです
してしまうのです
してしまうのです。 

         

まま まま  まじやばいまじやばいまじやばいまじやばい    こんなにこんなにこんなにこんなに損損損損そんするタバコするタバコするタバコするタバコ代代代代    

        喫煙喫煙喫煙喫煙にはにはにはには大大大大きなきなきなきな害害害害がありますがありますがありますがあります。。。。２２２２人人人人にににに１１１１人人人人はははは    

        喫煙喫煙喫煙喫煙によりによりによりにより死亡死亡死亡死亡しますしますしますします。。。。寿命寿命寿命寿命がががが短短短短くなりくなりくなりくなり、、、、短短短短    

        いいいい寿命寿命寿命寿命にもにもにもにも関関関関わらずわらずわらずわらず、、、、寝寝寝寝たきりたきりたきりたきり期期期期間間間間はははは逆逆逆逆にににに長長長長    

        くなりますくなりますくなりますくなります。。。。１１１１日日日日１１１１箱箱箱箱をををを十年間吸十年間吸十年間吸十年間吸いいいい続続続続けるとけるとけるとけると、、、、    

百五十万円百五十万円百五十万円百五十万円がががが煙煙煙煙となってとなってとなってとなって消消消消えるえるえるえる計算計算計算計算ですですですです。。。。 
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わわ わわ  わずかでもわずかでもわずかでもわずかでもひひひひどくどくどくどく害害害害あるあるあるある    受動受動受動受動じゅどう喫煙喫煙喫煙喫煙きつえん    

            タバコのタバコのタバコのタバコの煙煙煙煙はははは薄薄薄薄まってもまってもまってもまっても有害有害有害有害ですですですです。。。。世界保健世界保健世界保健世界保健    

            機関機関機関機関はははは、、、、受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙のののの防防防防止止止止のためにはのためにはのためにはのためには、、、、完全完全完全完全なななな    

            禁煙禁煙禁煙禁煙しかしかしかしか有有有有効効効効でないとでないとでないとでないと述述述述べていますべていますべていますべています。。。。世界世界世界世界でででで    

はははは、、、、完全完全完全完全なななな禁煙禁煙禁煙禁煙をををを実践実践実践実践したしたしたした結果結果結果結果、、、、心臓病心臓病心臓病心臓病やややや    

呼呼呼呼吸器疾患吸器疾患吸器疾患吸器疾患のののの減少減少減少減少がががが証明証明証明証明されていますされていますされていますされています。。。。
    

                
よよ よよ  よくよくよくよく知知知知ろうろうろうろう    タバコのタバコのタバコのタバコの害害害害とととと依存依存依存依存性性性性いぞんせい    

            タバコのタバコのタバコのタバコの煙煙煙煙にににに含含含含まれるまれるまれるまれる化学化学化学化学物物物物質質質質のののの数数数数、、、、依存依存依存依存性性性性のののの    

            強強強強ささささ、、、、喫煙喫煙喫煙喫煙のののの害害害害がががが及及及及ぶぶぶぶ病気病気病気病気、、、、ニニニニココココチンチンチンチン依存症依存症依存症依存症。。。。    

            多多多多くのくのくのくの人人人人はははは、、、、タバコについてタバコについてタバコについてタバコについて詳詳詳詳しくしくしくしく知知知知らないらないらないらない    

まままままままま生生生生活活活活しししし、、、、喫煙喫煙喫煙喫煙をををを開始開始開始開始ししししていますていますていますています。。。。    

タバコというものについて
タバコというものについて
タバコというものについて
タバコというものについて、、、、よくよくよくよく知知知知ることがることがることがることが    

大切大切大切大切ですですですです。。。。    
                

ゆゆ ゆゆ  勇勇勇勇気気気気出出出出しししし    煙煙煙煙えんとととと塩塩塩塩えんからからからから縁縁縁縁えんをををを切切切切るるるる    

            喫煙喫煙喫煙喫煙とととと塩塩塩塩分分分分摂取摂取摂取摂取はははは健康健康健康健康へのへのへのへの大大大大きなきなきなきな阻阻阻阻害因子害因子害因子害因子ですですですです。。。。    

            血圧血圧血圧血圧のののの上上上上昇昇昇昇、、、、動動動動脈硬化脈硬化脈硬化脈硬化のののの促進促進促進促進、、、、発発発発がんがんがんがん、、、、脳卒中脳卒中脳卒中脳卒中、、、、    

心臓病心臓病心臓病心臓病などなどなどなど様々様々様々様々なななな疾患疾患疾患疾患とととと関関関関係係係係しますしますしますします。。。。煙煙煙煙（（（（えんえんえんえん））））    

やややや塩塩塩塩（（（（えんえんえんえん））））からからからから縁縁縁縁（（（（えんえんえんえん））））をををを切切切切るのはるのはるのはるのは大変大変大変大変ですですですです    

がががが、、、、自分自分自分自分やややや家族家族家族家族のためのためのためのため勇勇勇勇気気気気をををを出出出出しましょうしましょうしましょうしましょう！！！！    

    

                    

やや やや  やめたからやめたからやめたからやめたから    歯歯歯歯ぐぐぐぐききききイキイキイキイキイキイキイキイキ    健康健康健康健康にににに    

            喫煙喫煙喫煙喫煙はははは歯歯歯歯のののの健康健康健康健康にもにもにもにも悪悪悪悪影響影響影響影響がありますがありますがありますがあります。。。。歯肉歯肉歯肉歯肉はははは    

            血血血血行不良行不良行不良行不良となりとなりとなりとなり、、、、どすどすどすどす黒黒黒黒くくくく変変変変色色色色しししし、、、、歯歯歯歯周病周病周病周病となとなとなとな    

りりりり、、、、将来将来将来将来歯歯歯歯をををを失失失失うううう確率確率確率確率がががが高高高高くなりますくなりますくなりますくなります。。。。    

禁煙禁煙禁煙禁煙するとするとするとすると、、、、歯歯歯歯とととと歯歯歯歯ぐぐぐぐきがきがきがきが健康健康健康健康になりますになりますになりますになります。。。。
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ろろ ろろ
    老化老化老化老化のののの促進促進促進促進    タバコのタバコのタバコのタバコの煙煙煙煙    

    喫煙喫煙喫煙喫煙をすればをすればをすればをすれば、、、、心臓心臓心臓心臓やややや脳脳脳脳、、、、肺肺肺肺などになどになどになどに病気病気病気病気がががが    

起起起起こりこりこりこり、、、、がんになりやすくなり
がんになりやすくなり
がんになりやすくなり
がんになりやすくなり、、、、寿命寿命寿命寿命がががが縮縮縮縮まりまりまりまり、、、、    

肌肌肌肌にはしわがにはしわがにはしわがにはしわが増増増増えますえますえますえます。。。。すべてすべてすべてすべて喫煙喫煙喫煙喫煙によりによりによりにより老化老化老化老化    

がががが早早早早くくくく進進進進むためですむためですむためですむためです。。。。喫煙喫煙喫煙喫煙はははは、、、、早早早早くくくく老老老老けるためけるためけるためけるため    

のののの毒毒毒毒物物物物だったのですだったのですだったのですだったのです。 
                            

れれ れれ
    歴史歴史歴史歴史をばをばをばをば変変変変えられるのはみんなの

えられるのはみんなの
えられるのはみんなの
えられるのはみんなの力力力力    

        今今今今やややや、、、、タバコをタバコをタバコをタバコを吸吸吸吸わないわないわないわない人人人人はははは社会社会社会社会のののの人人人人々々々々のののの８８８８割割割割    

にににに上上上上りますりますりますります。。。。しかししかししかししかし、、、、なかなかなかなかなかなかなかなか禁煙禁煙禁煙禁煙のののの施施施施策策策策がががが    

広広広広がらないのはがらないのはがらないのはがらないのは、、、、タバコをタバコをタバコをタバコを吸吸吸吸わないわないわないわない人人人人のののの「「「「無関心無関心無関心無関心」」」」    

のためですのためですのためですのためです。。。。禁煙禁煙禁煙禁煙にににに向向向向けけけけ、、、、これまでのこれまでのこれまでのこれまでの歴史歴史歴史歴史をををを    

変変変変ええええられられられられるのはるのはるのはるのは、、、、みんなのみんなのみんなのみんなの力力力力ですですですです。。。。    

    

                            
るる るる  ルールはねルールはねルールはねルールはね    受動受動受動受動じゅどう喫煙喫煙喫煙喫煙きつえんないないないない社会社会社会社会    

        『『『『タバコのタバコのタバコのタバコの煙煙煙煙、、、、少少少少しくらいいいじゃない
しくらいいいじゃない
しくらいいいじゃない
しくらいいいじゃない』』』』。。。。    

        このようにこのようにこのようにこのように考考考考えていてはえていてはえていてはえていては、、、、受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙やややや受動受動受動受動    

        喫煙喫煙喫煙喫煙のののの害害害害をををを防防防防止止止止することはできません
することはできません
することはできません
することはできません。。。。    

        人人人人々々々々のののの健康健康健康健康をををを守守守守るためるためるためるため、、、、基基基基本本本本的的的的なルールはなルールはなルールはなルールは、、、、    

受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙のないのないのないのない社会社会社会社会ですですですです。。。。 
                

りり りり  利用利用利用利用者者者者のののの    健康守健康守健康守健康守るるるる    敷地内敷地内敷地内敷地内しきちない禁煙禁煙禁煙禁煙    

        様々様々様々様々なななな所所所所でででで、、、、敷地内敷地内敷地内敷地内禁煙禁煙禁煙禁煙のののの措置措置措置措置がががが取取取取れらるよれらるよれらるよれらるようううう    

        になりましたになりましたになりましたになりました。。。。敷地内敷地内敷地内敷地内禁煙禁煙禁煙禁煙をををを行行行行うことでうことでうことでうことで、、、、    

        利用利用利用利用者者者者はははは自身自身自身自身のののの禁煙禁煙禁煙禁煙をををを考考考考えるようになります
えるようになります
えるようになります
えるようになります。。。。    

        喫煙喫煙喫煙喫煙しないしないしないしない人人人人にはにはにはには受動喫煙受動喫煙受動喫煙受動喫煙はははは起起起起こりませんこりませんこりませんこりません。。。。    

敷地内敷地内敷地内敷地内禁煙禁煙禁煙禁煙はははは利用利用利用利用者者者者すべてのすべてのすべてのすべての健康健康健康健康をををを守守守守りますりますりますります。。。。 

    らら らら  楽楽楽楽にににに越越越越えようえようえようえよう    タバコのタバコのタバコのタバコのハハハハーーーードドドドルルルル    

禁煙禁煙禁煙禁煙にはにはにはには「「「「正正正正しいしいしいしい方方方方法法法法」」」」がありますがありますがありますがあります。。。。だんだんだんだんだんだんだんだん    

減減減減らさずらさずらさずらさず一気一気一気一気にににに禁煙禁煙禁煙禁煙することすることすることすること、、、、タバコをタバコをタバコをタバコを捨捨捨捨てるてるてるてる    

ことことことこと、、、、欲欲欲欲しいときにはしいときにはしいときにはしいときには代代代代わりのわりのわりのわりの行行行行動動動動をををを行行行行うことうことうことうこと    

ですですですです。。。。禁煙外来禁煙外来禁煙外来禁煙外来やややや禁煙禁煙禁煙禁煙補助薬補助薬補助薬補助薬はははは、、、、さらにさらにさらにさらに楽楽楽楽にににに    

やめるやめるやめるやめる方方方方法法法法ですですですです。。。。 

 


