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　 連　載 　

教えて！元気君～健康のひけつ～file.38

5月31日は世界禁煙デー　5月31日～6月6日は禁煙週間

たばこをやめると直後
から良いことがあるよ。
禁煙、ぜひ始めよう！

　5月31日は、世界保健機関(WHO)が定めた「世界禁煙デー」です。たばこの健康影響について考え、
禁煙に取り組むきっかけにしましょう。
� 参考：厚生労働省「健康日本21アクション支援システム」

問こども・健康課　℡22-6838

　
市
内
に
は
先
人
か
ら
受
け
継
が
れ
て
き
た

貴
重
な
歴
史
資
産
が
多
く
あ
り
ま
す
。
わ
が

ま
ち
の
身
近
な
歴
史
を
再
発
見
し
、
未
来
へ

つ
な
い
で
い
き
ま
し
ょ
う
。
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熊
野
神
社
層
塔
と
黄お

う

梅ば
い

院い
ん
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と
こ
ろ
で
、
笏
谷
石
製
の
層
塔
が
、
な

ぜ
熊
野
神
社
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
明

治
時
代
ま
で
、
小
倉
に
は
黄
梅
院
と
い
う

寺
院
が
あ
り
ま
し
た
。『
伊
自
良
誌
』や
地

元
の
人
に
よ
る
と
、
黄
梅
院
は
、
江
戸
時

代
初
め
頃
の
福
井
藩
主
、
松
平
忠
昌
の
正

室
花
姫（
元
和
９
年
没
）の
菩ぼ

提だ
い

寺じ

と
し

て
京
都
に
創
建
さ
れ
、
そ
の
後
小
倉
に
移

さ
れ
た
と
い
い
ま
す
。
花
姫
は
、
浅
野
幸よ
し

長な
が
の
娘
で
あ
り
、
豊
臣
秀
吉
の
正
室
ね
ね

の
親
族
に
あ
た
る
人
物
で
す
。

　
専
門
家
に
よ
れ
ば
、
層
塔
が
つ
く
ら
れ

た
時
期
は
、
16
世
紀
末
か
ら
17
世
紀
初
頭

頃
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
時
期
を
踏
ま
え
れ

ば
、
層
塔
は
、
花
姫
に
関
す
る
も
の
の
可

能
性
も
あ
り
、
黄
梅
院
が
廃
寺
に
な
っ
た

後
、
近
隣
の
熊
野
神
社
に
移
さ
れ
た
と
推

測
さ
れ
ま
す
。

　
黄
梅
院
は
廃
寺
に
な
り
ま
し
た
が
、
こ

の
層
塔
は
、
江
戸
時
代
初
頭
頃
の
伊
自
良

地
域
と
越
前
地
域
と
の
関
わ
り
を
教
え

て
く
れ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
伊
自
良
地
域
の
小
倉
に
所
在
す
る
熊
野

神
社
境
内
に
は
、
市
指
定
天
然
記
念
物

で
あ
る
樫か
し

の
木
が
あ
り
ま
す
が
、
笏

し
ゃ
く

谷だ
に

石い
し

製
の
層
塔
が
あ
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ

う
か
。
笏
谷
石
と
は
、
福
井
市
足あ
す
羽わ

山や
ま
周

辺
で
の
み
採
掘
で
き
る
石
材
で
、
大
桑
の

十
五
社
神
社
に
伝
わ
る
笏
谷
石
製
狛
犬

（
非
公
開
）は
、
大
桑
城
の
城
主
土
岐
氏
と

戦
国
時
代
に
越
前
国（
福
井
市
含
む
）を
治

め
た
朝
倉
氏
と
の
友
好
関
係
を
示
す
も
の

と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

たばこをやめた直後
周囲の人をたばこの煙で汚染する
心配がなくなる。

20 分後
血圧と脈拍が正常値まで下がる。
手足の温度が上がる。

8 時間後
血中の一酸化炭素濃度が下がる。
血中の酸素濃度が上がる。

1 年後
肺機能の改善がみられる。
（軽度・中等度の慢性閉

へい
塞
そく
性

肺疾患のある人）

1 ～ 9 カ月後
せきやぜんそくが改善する。スタ
ミナが戻る。気道の自浄作用が改
善し、感染を起こしにくくなる。

2 週間～ 3 カ月後
心臓や血管など、
循環機能が改善する。

2 ～ 4 年後
虚血性心疾患のリスクが、喫煙を
続けた場合に比べて35％減少する。
脳梗塞のリスクも顕著に低下する。

数日後
味覚や嗅覚が改善する。
歩行が楽になる。

5 ～ 9 年後
肺がんのリスクが喫煙を続けた
場合に比べて明らかに低下する。

10 ～ 15 年後
さまざまな病気にかかるリスクが
非喫煙者のレベルまで近づく。

24 時間後
心臓発作の可能性が
少なくなる。

スタート

▲熊野神社層塔

広報やまがた　2026. 5 8



岐阜連携都市圏を知ろう！�

美里会館の講座受講者募集中
　美里会館では、令和8年度の講座受講者を募集しています。興味がある人は、気軽に美里会館に問い合わ
せてください。� 問美里会館　℡27-2492

▶受講料　無料
▶申込方法　次のいずれかの方法で申し込み
　・次の①～③を記入し、FAXやはがきで申し込み
　　①希望する講座名　②郵便番号・住所・氏名　
　　③本人に連絡できる電話番号
　・美里会館に来館して申し込み
　　（電話での申し込みはできません）
　・右の申請フォームから申し込み

▶申込期限　5月15日（金）
▶注意事項
・�応募多数の場合はクラスを分割し、実施回数を調
整することがあります。
・各実施回数は変更する場合があります。
▶申込先　美里会館
　　　　　〒501-2105　高富1285番地1
　　　　　℡･FAX 27-2492

講座名 実施日 回数 内容 講師 時間 定員

笑いヨガと
楽しい脳トレ

6月12日（金）～
第2、4金曜 全18回 誰でもできる笑いの健康体操と楽しく脳トレを

行い、脳を活性化させましょう。 清水美恵子 13時30分
～
15時

15人

ツボ押しリンパ
楽々体操

6月3日（水）～
第1、3水曜 全18回 楽々と楽しくツボを押しながら、リンパを流し

て、健康的な身体づくりをしましょう。 川端紀代子 20人

初めての手話
（前期）

6月2日（火）～
第1、3火曜 全9回 手話が言語であると認識し、手話言語の理解を

深め、楽しく手話を覚えましょう｡ 対象：初心者
（初めての手話は前期・後期同じ内容です。）

小久保幸子
福井久美子

19時
～
21時

10人

初めての手話
（後期）

11月17日（火）～
第1、3火曜 全9回 福井　樹正

福井久美子 10人

着付け 6月8日（月）～
第2、4月曜 全18回 自分で着付けができればどこでも出かけられ、ど

んな仕事をするにも役立ちます。 桜井千賀子 10人

　山県市は、岐阜市、羽島市、瑞穂市、本巣市、岐南町、笠松町、北方町と岐阜連携都市圏を形成して
います。このコーナーでは、5市3町のことを知っていただくため、各市町のおすすめ情報をお届けします。

　　　本巣市のおすすめ情報　　　
もとまるパーク

　東海環状自動車道本巣パーキングエ
リアに直結する都市公園「もとまるパー
ク」。広々とした芝生や大型遊具で思い
きり遊び、木陰でほっとひと息つける
憩いの空間です。
　園内の「もとまるカフェ＆マルシェ」
では、地元食材を使った軽食や特産品
が並び、旅の途中や日常のひとときに
も彩りを添えます。
　高速道路とまちをゆるやかにつなぐ、
新たな交流とにぎわいの拠点。ぜひ家
族や友人とお出かけください。

問もとまるパーク（本巣市随原201-1）
℡058-324-7899

▲もとまると触れ合えるイベントも定期開催

申請フォーム

広報やまがた　2026. 59


