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ご自由にお持ちください

川崎市のお医者さんが作る情報誌

川 崎 市 医 師 会

無 料

受動喫煙により家族や周囲にも害が及びます！

そろそろ禁煙をはじめませんか？
［
特
　
集
］

介護保険制度を
利用するには

トピックス



特集

2
0
2
0
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク・パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
に
向
け
、「
受
動
喫
煙
」対
策
が
本
格
化
し
て
い
ま
す
。

喫
煙
者
の
方
は
こ
れ
を
機
に
禁
煙
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

 

受
動
喫
煙
に
よ
り
家
族
や
周
囲
に
も
害
が
及
び
ま
す
！

そ
ろ
そ
ろ
禁
煙
を
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

　
サ
ー
ド
ハ
ン
ド
・
ス
モ
ー
ク
と
は
、
た

ば
こ
を
吸
っ
た
後
の
喫
煙
者
の
息
や
服
、

髪
の
毛
な
ど
に
付
着
し
た
、
目
に
見
な
い

ガ
ス
状
の
有
害
成
分
の
こ
と
で
す
。

　
た
と
え
ば
、『
職
場
で
喫
煙
者
が
席
に

戻
っ
て
く
る
と
た
ば
こ
の
に
お
い
が
す

る
』、『
喫
煙
所
の
近
く
を
通
る
と
た
ば
こ

の
に
お
い
が
す
る
』
と
い
う
の
は
、
サ
ー

ド
ハ
ン
ド
・
ス
モ
ー
ク
の
被
害
を
受
け
て

い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
そ
こ
に

喫
煙
者
が
い
な
く
て
も
、
喫
煙
者
が
住
ん

で
い
た
部
屋
や
カ
ラ
オ
ケ
ボ
ッ
ク
ス
、
新

幹
線
の
喫
煙
車
両
な
ど
、
繰
り
返
し
喫
煙

が
行
わ
れ
た
空
間
で
は
、
壁
紙
や
家
具
な

ど
に
た
ば
こ
の
有
害
物
質
が
残
留
し
て
い

ま
す
。

　
こ
の
サ
ー
ド
ハ
ン
ド
・
ス
モ
ー
ク
か
ら

身
を
守
る
た
め
に
は
、
個
人
の
力
だ
け
で

は
難
し
く
、
社
会
的
な
対
応
が
望
ま
れ
て

い
ま
す
。
2
0
1
8
年
7
月
に
は
、
受
動

喫
煙
対
策
を
強
化
し
た
「
改
正
健
康
増
進

法
」
が
成
立
し
ま
し
た
。
今
後
、
さ
ま
ざ

ま
な
取
り
組
み
が
進
ん
で
い
く
予
定
で
す
。

　
一
昨
年
、
厚
生
労
働
省
は
喫
煙
と
健
康 

喫
煙
の
健
康
影
響
に
関
す
る
検
討
会
報
告

書
（
平
成
28
年
8
月
）」（
通
称
、「
た
ば

こ
白
書
」）
を
と
り
ま
と
め
ま
し
た
。
こ

の
中
で
、
喫
煙
・
受
動
喫
煙
と
病
気
の
関

係
を
1
～
4
の
レ
ベ
ル
に
分
け
て
示
し
て

い
ま
す
。
喫
煙
・
受
動
喫
煙
と
因
果
関
係

が
強
い
と
さ
れ
て
い
る
疾
患
は
、
左
記
の

と
お
り
で
す
。

　
最
近
は
、
火
を
使
わ
な
い
「
加
熱
式
た

ば
こ
」
を
吸
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
加

熱
式
タ
バ
コ
は
、
紙
巻
た
ば
こ
よ
り
も
健

康
へ
の
悪
影
響
が
少
な
い
、
に
お
い
や
煙

も
少
な
く
周
囲
へ
の
影
響
も
少
な
い
、
と

う
た
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
2
0
1
7
年
10
月
、
日
本
呼

吸
器
学
会
は
「
非
燃
焼
・
加
熱
式
た
ば
こ
＊

や
電
子
た
ば
こ
＊
に
対
す
る
見
解
」
を
発

表
し
ま
し
た
。
そ
れ
に
よ
る
と
、

❶
非
燃
焼
・
加
熱
式
た
ば
こ
を
使
用
す
る

こ
と
で
健
康
に
悪
影
響
が
も
た
ら
さ
れ
る

可
能
性
が
あ
る

❷
非
燃
焼
・
加
熱
式
た
ば
こ
の
使
用
者
が

呼
出
し
た
エ
ア
ロ
ゾ
ル
は
、
周
囲
に
拡
散

す
る
た
め
、
受
動
吸
引
に
よ
る
健
康
被
害

が
生
じ
る
お
そ
れ
が
あ
り
、
紙
巻
た
ば
こ

同
様
、
公
共
の
場
で
の
使
用
は
認
め
ら
れ

な
い
と
し
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
日
本
で
販
売
さ
れ
て
い
る
加
熱

式
た
ば
こ
に
は
、
す
べ
て
ニ
コ
チ
ン
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
は

解
消
し
ま
せ
ん
。
ま
た
、
ま
だ
販
売
し
て

か
ら
間
も
な
い
た
め
、
加
熱
式
た
ば
こ
を

吸
い
続
け
る
こ
と
で
、
本
人
や
そ
の
周
囲

へ
の
影
響
が
ど
れ
ほ
ど
の
も
の
で
あ
る
の

か
、
明
ら
か
に
な
る
に
は
時
間
が
か
か
り

ま
す
。

　
健
康
の
た
め
に
は
、
禁
煙
が
第
一
で
あ

る
こ
と
を
忘
れ
ず
に
。

目
に
見
え
な
い
煙「
サ
ー
ド
ハ
ン
ド・ス
モ
ー
ク（
三
次
喫
煙
）」に
注
意
を
！

加
熱
式
た
ば
こ
も
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す

あ
ら
た
め
て
、喫
煙・受
動
喫
煙
の
害
を
知
ろ
う

＊加熱式たばこ…たばこ葉を燃やさず、加熱することでニコチンを発生させるたばこ　＊電子たばこ…リキッド（液体）を加熱してエアロゾルを発生させ吸引するたばこ ＊レベル1：科学的根拠は、因果関係を推定するのに十分であると判定された疾患

□ 鼻腔・副鼻腔がん、口腔・咽頭がん
　 食道がん、肺がん、肝臓がん、胃がん
　 すい臓がん、膀胱がん子宮頸がん
□ 脳卒中
□ ニコチン依存症
□ 歯周病
□ 慢性閉塞性肺疾患（COPD）
□ 虚血性心疾患
□ 早産
□ 低出生体重、胎児発育遅延
　 など

□ 脳卒中
□ 臭気、鼻への刺激感
□ 肺がん
□ 虚血性心疾患
□ 乳幼児突然死症候群（SIDS）

たばこを
吸っている
本人への害

たばこ白書でレベル1＊と判定された疾患

たばこ白書でレベル1＊と判定された疾患

たばこを
吸っている人の

まわりの
人への害

火がついたたばこから出る
煙（副流煙）と、

喫煙者が吐き出す煙には、
主流煙の数倍もの有害物質

が含まれている

喫煙者が吸い込んでいるたばこの
煙（主流煙）には

約5,300種類の化学物質
が含まれ、その中に

約70種類の発がん性物質
が含まれている

1ほほえみがえし　Vol. 232 ほほえみがえし　Vol.23



禁煙を成功させるために
ニコチン依存に対処するには

習慣に対処するには心理的依存 に　　　　　
対処するには

た
ば
こ
を
や
め
に
く
い
3
つ
の
理
由
に
対
処
す
る

禁
煙
開
始
前
の
準
備
を
す
る

禁
煙
の
コ
ツ

き
っ
ぱ
り

や
め
る

た
ば
こ
を

や
め
た
自
分
の

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な

変
化 

を
考
え
る

小
刻
み
な

ゴ
ー
ル 

を
設
定

　喫煙者の方は「ニコチン依存」の状態にあります。なかなかたばこをやめられないのは、意思が弱いからでは
ありません。しかし、自力で抜け出すのは困難です。禁煙補助薬を使って楽に禁煙しましょう。

　喫煙者の方は、たばこを吸うと、“ストレス解消
になる” “リラックスできる”と感じています。そ
のため、たばこを吸わないと“ストレス解消になら
ない” “頭がすっきりしない” “仕事が進まない”と
考えてしまいます。
　しかしこれは、体内のニコチン量が減ったため
に起こるイライラを、ニコチンを補給することで解
消している、つまり、たばこが吸えないストレスを、
たばこを吸うことで解消しているだけなのです。

　
禁
煙
を
始
め
る
の
は
、
休
日
や

長
期
休
暇
中
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
自
分
の
誕
生
日
な
ど
記
念
日
か

ら
始
め
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

本
数
を
減
ら
し
て
い
こ
う
と
す
る

と
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
が
い
つ
ま
で

も
解
消
で
き
ず
、
か
え
っ
て
つ
ら

く
な
り
ま
す
。

● 

口
臭
、
髪
、
衣
服
の
に
お
い
を

気
に
す
る
必
要
が
な
く
な
っ
た

● 

周
囲
へ
の
う
し
ろ
め
た
さ
が
な

く
な
っ
た

● 

喫
煙
所
を
探
す
時
間
が
な
く
な

り
、
自
由
な
時
間
が
増
え
た

● 

起
床
後
の
口
の
ね
ば
つ
き
が
な

く
な
っ
た

● 

呼
吸
が
楽
に
な
っ
た

● 

食
事
が
お
い
し
く
な
っ
た

た
と
え
ば
、

以
下
の
よ
う
な
変
化
を
感
じ
自
信

に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

　「
と
り
あ
え
ず
今
日
1
日
、
た

ば
こ
な
し
で
過
ご
し
て
み
よ
う
」

と
軽
い
気
持
ち
で
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
ょ
う
。

1
日
吸
わ
ず
に
過
ご
せ
た
ら
、
あ

と
半
日
、
あ
と
1
日
と
時
間
を
延

ば
し
て
い
く
と
、
自
信
が
つ
き
ま

す
。

こ
の
ま
ま
、
7
日
間
続
け
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
、
ほ
ぼ
、
禁
煙
は
成

功
で
す
。

　
禁
煙
し
た
い
気
持
ち
を
高
め
て

お
く
と
、
禁
煙
成
功
率
が
上
が
り

ま
す
。

　
な
ぜ
禁
煙
し
た
い
と
思
っ
た
の

か
書
き
出
し
て
お
く
と
、
再
喫
煙

防
止
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
禁
煙
宣
言
を
す
る
こ
と
で
、
周

囲
の
理
解
や
協
力
を
得
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
言
葉
に
す
る
こ
と
で
禁

煙
へ
の
意
識
が
高
ま
り
ま
す
。

　自分がどんな場面でたばこを吸っているかを確
認し、その行動を変えることで、禁煙が長続きし
ます。

123
禁
煙
開
始
日
を
設
定
す
る

禁
煙
す
る
理
由
を
書
き
出
す

周
囲
の
人
に
禁
煙
を
宣
言
す
る

脳内のニコチンレセプターに働き、たばこをおいしいと感
じにくくする働きがあります。
禁煙外来など医療機関で処方してもらう飲み薬です。

ニコチン切れの症状を紛らわせるガムです。
薬局で購入することができます。

皮膚に貼ることでニコチンを少しずつ補給し、ニコチン切
れの症状を軽くします。
大きいサイズは医療機関での処方が必要です。小さいサイ
ズは薬局で購入することができます。

バレニクリン

ニコチンパッチ

ニコチンガム

たとえば
吸いたくなるタイミング

食後

会議や打ち合わせの後

手持ち無沙汰なとき

対処の例
すぐに歯磨きをする
すぐに席を立つ
すぐに食器を片付ける
冷たい水を飲む
外に出て深呼吸する
ストレッチなどで
体を動かす
紅茶やハーブティを飲む
しばらく酒席を控える

ニコチンによる誤解

ニコチン
レベル

そもそも、たばこを吸わなければ
この繰り返しは起こりません。

ニコチン
レベル

MAX

仕事が
はかどる

スッキリ！ 集中
できない

イライラ
する

一服

これがニコチン依存
による誤解

だから
やめられない!

ニコチンが
足りない状態

コーヒーやお酒を
飲んだとき

1

23

3ほほえみがえし　Vol. 234 ほほえみがえし　Vol.23



介
護
保
険
制
度
を
利
用
す
る
に
は

日
本
で
は
高
齢
化
が
進
み
、
介
護
が
必
要
な
方
、
老
後
に
不
安
を
感
じ
る
方
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

介
護
の
問
題
を
、
社
会
全
体
で
支
え
て
い
く
た
め
の
制
度
が
「
介
護
保
険
制
度
」
で
す
。

今
回
は
、
介
護
や
支
援
が
必
要
と
感
じ
た
と
き
、
ど
の
よ
う
に
介
護
保
険
制
度
を
利
用
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
、
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

＊
川
崎
市
に
お
住
ま
い
の
方
は
、
川
崎
市
が
介
護
保
険
制
度
の
運
営
主
体
で
す
。

トピックス
［VOL.8］一般介護予防事業

介護予防サービス

介護予防・生活支援サービス事業

介護サービス

介護予防・生活支援サービス事業

医療費助成制度とは医療機関にかかることで発生する医療費の負担軽減を目的とする福祉制度です。
川崎市では以下の助成制度を実施しており、対象の方は保険医療費の自己負担額が助成されます。
詳細は下記ホームページをご覧ください。
※以下とは別に国および地方公共団体においても様々な助成制度が実施されております。

くらし・手続き＞医療・健康・衛生・動物＞医療費助成制度
http://www.city.kawasaki.jp/kurashi/category/22-2-0-0-0-0-0-0-0-0.html

●小児医療費助成事業　　　　　　　　　　●重度障害者医療費助成事業
●ひとり親家庭等医療費助成事業　　　　　●小児ぜん息患者医療費支給事業
●成人ぜん息患者医療費助成制度

※川崎市ホームページより、詳細を確認することができます。
川崎市ホームページトップページ　　　　　　　　http://www.city.kawasaki.jp/

医療費助成制度についてご存知でしょうか？川崎市 NEWS

介護や支援が必要と感じたら■ 基本チェックリストの結果に応じてさまざまなサービスを利用します

■ 介護が必要な度合いに応じてさまざまなサービスを利用します
基本チェックリストを受けて生活機能の

低下がないか調べます

要介護認定を受けて
現在の状況を調べます

 まずは、お近くの

区役所・地区健康福祉ステーション の
介護保険担当窓口 や

地域包括支援センター に相談しましょう。

ご家族の介護
でお困りの方

介護予防に
取り組みたい方

● 介護予防に取り組みたい人
●どんなサービスを利用でき

るのかわからない人

● 介護サービスや介護予防
サービスを利用したい人

● 介護や支援が明らかに必要
とされる人

　地域包括支援センターの窓口で、生活
機能の状態を調べる「基本チェックリス
ト」を受けます。
　基本チェックリストとは介護の原因
となりやすい生活機能の低下がないか、
運動、口腔、栄養などの25項目につい
て「はい」「いいえ」で答える質問票です。

　要支援や要介護に認定されたら地域包括支援センターや居宅介護支援事業者にケアプランを作成してもらい、
それをもとにサービスを利用します。

認定調査
　川崎市の職員などが自
宅などを訪問し、心身の
状態について調査します。

●介護予防訪問サービス	 　ホームヘルパーが家庭を訪問し、利用者と恊働して家事の援助等を行います。
●介護予防通所サービス	 　デイサービスセンターにおいて、入浴・食事、生活機能の維持向上のための

体操や筋力トレーニング等を行います。
●介護予防短時間通所サービス　デイサービスセンターにおいて、入浴・食事、生活機能の維持向上のための体操や筋力

トレーニング等を短時間で行います。

川崎市が行う

川崎市の総合事業に関するお問い合わせは…
川崎市介護予防・日常生活支援総合事業専用ナビダイヤル	0570-040-114	へ

介護サービス事業所が提供する介護予防訪問看護や介護予防福祉用具貸与などの

川崎市が行う

介護サービス事業所が提供する訪問介護や通所介護などの

また、介護予防・日常生活支援総合事業の

が利用できます。

が利用できます。

が利用できます。

（上記参照）もあわせて利用できます。

が利用できます。

審査・判定
　調査の結果と主治医意
見書（主治医が作成した心
身の状況についての意見
書）をもとに、「介護認定
審査会」で審査され、介
護や支援を必要とする度
合い（要介護状態区分）が
判定されます。

要介護認定の申請
　本人や家族などが、川崎市の介護保険担
当窓口で、要介護認定の申請をします。申
請には、要介護・要支援認定申請書や介護
保険の保険証などが必要です。

川崎市やお住まいの区のホームページから、所在地や連絡先
を調べることができます。

生活機能の低下がみられなかった方（65歳以上のすべての方）

要支援1・2に認定された方

生活機能の低下がみられた方

要介護1〜5に認定された方

非
該
当
の
方

（
介
護
や
支
援
が
必
要

な
い
と
さ
れ
た
方
）

●いこいの元気広場事業	 市内すべての「いこいの家」で、毎週1回、専門の指導員による転ばない体づくりのための
体操や、介護予防・健康づくりに役立つミニ講座を実施しています。参加期間は6か月間です。
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　平成29年4月より川崎市医師会が運営主体となり、市内７か所の休日急患診療所の開設・管理を行っております。
休日にも市民の皆様に安心いただけるように、会員が当番制で休日急患診療所への出動、また在宅当番医をやっております。

内科　各区の休日急患診療所　　小児科　各区の休日急患診療所、小児急病センター　　
耳鼻咽喉科・眼科　休日在宅当番医

救急医療機関のご案内

小児急病センター
川崎市南部小児急病センター（川崎市立川崎病院内）

［診療日・受付時間］

※診療を希望する場合はあらかじめ電話連
絡の上来院してください。☎044-233-5521（代）

・毎夜間（365日）……午後5時〜翌朝8時30分
・土曜・日曜・祝日・年末年始（12/29〜1/3）……24時間

中部小児急病センター（日本医科大学武蔵小杉病院内）
［診療日・受付時間］
・毎夜間（365日）……午後6時30分〜11時

川崎市北部小児急病センター（多摩休日夜間急患診療所内）
［診療日・受付時間］

☎044-933-1120

☎044-733-5181

・毎夜間（365日）……午後6時30分〜翌朝5時30分
・日曜・祝日・年末年始（12/30〜1/4）……午前9時〜11時30分
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 午後1時〜4時

耳鼻咽喉科・眼科休日在宅当番医

※当日の当番医及び受付時間については川崎市救急医療情報センターにお問い合わせください。

［診療日・受付時間］
・日曜・祝日・年末年始（12/29〜1/3）……午前9時〜午後5時（原則）　

川崎市高津
休日急患診療所
☎044-811-9300
国道246号線新二子橋手前

川崎市幸
休日急患診療所
☎044-555-0885
幸消防署隣

川崎市宮前
休日急患診療所
☎044-853-2133
東急バス宮前休日診療所前

川崎市中原
休日急患診療所
☎044-722-7870
川崎市医師会館2階

川崎市麻生
休日急患診療所
☎044-966-2133
麻生区役所敷地内

川崎市川崎
休日急患診療所
☎044-211-6555
教育文化会館前交差点の角

川崎市多摩
休日夜間急患診療所
☎044-933-1120
多摩区総合庁舎内
内科夜間診療所の受付時間は
毎夜間の午後6時30分〜10時30分

休日急患診療所
診 療 日

受付時間

日曜・祝日・
年末年始（12／30〜1／4）

午前9時〜11時30分
午後1時〜4時

川崎市救急医療情報センター
オペレーターによる医療機関のご案内

☎044-739-1919
お問い合わせの時間に診療を行っている、近くの医療機関をご案内します。

コンピューターによる自動応答システム

☎044-739-3399
電話による医療機関案内を行っています。

24時間

http://www.iryo-kensaku.jp/kawasaki/
　今診てもらえるお医者さんを探す、かかりつけ医をみつけるなど、さまざ
まな条件で医療機関を検索することができます。また、耳鼻咽喉科や眼科
の休日当番医、薬局など、関連情報も掲載されています。

「かわさきのお医者さん」を
ご利用ください。

川崎市の
総合医療機関
検索サイト

携帯電話による情報提供も行っています
（スマートフォン版）

http://www.iryo-kensaku.jp/kawasaki/smartphone/
（携帯電話版）

http://www.iryo-kensaku.jp/kawasaki/mobile/

平成 26 年 4 月 1 日より「かわさき健康づくりセンター」の業務を川崎市医師会が引き受
けています。市民の皆様の健康づくりのために、多彩な事業を展開しております。

詳しい利用方法については、お気軽にお問い合わせいた
だくか、川崎市医師会のホームページをご覧ください。●自分のペースで身体づくり

トレーニングジム
●先生と一緒に身体づくり

エアロビクスダンス教室
ソフトピラティス教室／健康体操教室
体力アップ実践教室／健康フラ教室

●仲間とワイワイ身体づくり
フィットネススタジオ
テニスコート
体育館

かわさき健康づくり
センターのご案内

かわさき健康づくりセンター

TEL ：044-333-3741　FAX ：044-333-3769
川崎市川崎区渡田新町3-2-1

ぜひ、ご利用
ください！

http://www.kawasaki.kanagawa.med.or.jp/kenkocenter/
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