Frlo | BN o

ECIF1IH1IATHHEETY

Tl Cicid. ZaF>. 24—, —BftiRELRY. MBEEIUESED. FICELhaEENT=b
TERIEEYEINSENE T, CNSOYWEIXIAL ST THERICERD A RN, D LEIc B
ZRIFLET, FETHEIEDIPHENEVDIE TBEMNEVAS] TEHR — OF > DIKFIC
£B3HDTT, ZOAFVIIMOBMNRAICEB L TR—NI VKRB URREEAE T o0, UL
> Tt R BEBR R DZEL S NIBE TE AR L SN TV E £,

RELIFCE/ROTVTHEETBZIDIETZI A EIEHD FE A
BEIETOAICKIS D OARLBERAEZ DS LET,

BED Ay

DERIKTE SRRVIKTF

AENE - (B18) (ZaAF > ADEBE)
$RRDY 270D - BHBHO—F L EHHEDD
AP U0RE - BHO—R - ARBENEBEC
- X TR KRR D&Y 'ﬁf@lﬁﬂb * BIEDER
. IR TS - FREEDK R
RHDEAL -OaaLa DB L

b A AL cla il 5 \T5Y 33
- BEDAANDEE

Stepl) =T YEEE  (ciap2 ) PHES 11 LBoKk5.
z2FTvT ! £ 3 3HEED S

DENEES S D SRR P RERIHERDEL & S

7=Fxws (TDS) Frw% (FTND) - BTEGBIEAREHERLEIL LD

o - B OBETEIZERLEL LD

s feiF kM EMSTLEL LS

s RIEPREALBGERDDANICHEBIETEZ %

- HELY

@it EATHTELSLS
X‘f;;’%é%fg_o relEC E Ste p3 BiEERE| LIS EFIC
S gy T SEsEIVbO-ILLELES
o .J.p health--net.or.jp
sugu-tinenp BN B o THINHT Vs

BERRGEIRIF2-3ADME—20 T, HE T RLARM.
R TH2-IJEMMTHEELLET

N RY RNy el 5
BTEWKEZRD., ALEWKRD
EEEL. EHFHHT

AR ERERES > 2— (2025.10 1ER)



	チャレンジ！
	禁煙
	(-。-)y~~~
	たばこは１日１本でも有害です
	たばこ
	ニコチンの依存
	長年たばこを吸っていても禁煙するのに遅すぎることはありません。  禁煙は全ての人に大きくかつ迅速な健康改善をもたらします。
	心理的依存
	身体的依存
	禁煙のメリット
	ニコチン依存度
	をチェック！
	「やめよう！」と思ったら、
	まずは準備から
	禁煙を開始したら上手に 気持ちをコントロールしましょう

	依存が重い場合は 禁煙外来へ




