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zoom up

（一社）群馬県トラック協会安中支部と災害時における物
資等の輸送、一時保管及び仕分け等に関する協定を締結
しました。この締結により、支援物資等の輸送手段や保
管場所の充実を図ることができます。

東横野子ども会育成連合会は、児童が作成した防災マッ
プを茂木市長に報告しました。この防災マップは、防
災・防犯意識の向上を図るため、実際に地域を歩いて危
険な場所や交通量、消火栓・防火水槽の位置などを把握
し、作成したものです。
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万が一に備え、学習の森で山岳救助訓練が行われまし
た。安中警察署員と安中消防署員が、遭難者の救出など
について訓練を行いました。

有事に備えています

安中市と上毛新聞社による旧中山道ウォーキングが開催
されました。今年は特別編として、「松井田城址見学
コース」と「廃線＆アプトの道コース」の2つに分かれ
て実施しました。新型コロナウイルス対策を万全に行
い、秋の紅葉と歴史を楽しみながら歩きました。

旧中山道ウォーキング

碓氷峠鉄道文化むらで、ボランティアメンバーの皆さん
による、車両のペイントが行われました。今回はEF63の
1号機が塗りなおされました。今後も継続して展示車両
の修繕を行います。

車両がきれいに
なりました

学習の森で、認知症について話せるカフェ「あんなかオ
レンジカフェ」が開催されました。参加者は、介護亭楽
珍による落語を聞き、その後の座談会では「認知症は怖
くないもの」と語り合うことができました。

あんなか
オレンジカフェ
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「いきいき安中健康21」　　　
からのお知らせ 

安中市健康増進計画

問合せ▶　　健康づくり課予防係（☎内線1172）次回は3月1日号に「こころ・アルコール」の掲載を予定しています本

　COPDは、主に喫煙によって生じる慢性気管支炎と肺気腫の総称で、進行性の病気です。日本では、40歳以上
の推計患者数は530万人以上とされています。
　
〈COPD予備軍の可能性のある人〉
□1日に何度も咳をする
□息苦しさ（特に吐き出しにくい）
□階段や坂道で息切れしやすい
□現在たばこを吸っている、または吸っていた
□黄色や粘りのある痰が出る
　
思いあたる症状がある人は、かかりつけ医を受診し、必要に応じて呼吸器科の専門医を受診しましょう。

慢性閉塞性肺疾患
(COPD) き ん煙を　すれば延びるよ　健康寿命

　喫煙はあらゆる病気のリスクを高め、中でも肺がんの発症率は、非喫煙者に対して4.7倍という
とても高い数値が報告されています。
　禁煙するためには、様々な方法があるので、自身に合った方法で行うことが大切です。家族や
周囲のサポートを受けながら、自分のため、家族のために、禁煙に取り組んでみましょう。
　
〈禁煙の3つの方法〉

医師のサポートを受けながら禁煙する方法
（一定条件を満たせば、保険適応）
「自分だけではやめられない」という人に
オススメ。

喫　煙

進行すると

禁煙外来

薬局でニコチンガムやニコチンパッチを購
入して禁煙する方法（医師や薬剤師に要相
談）
吸いたい気持ちを和らげることができる。

禁煙
補助剤

自分の気持ち一つで始められる従来通りの
方法
吸いたくなった時は歯みがき、深呼吸、飴
やガムなどを口にする。
禁煙日記をつけたり誰かと一緒に取り組む
と継続しやすい。

自分で
頑張る

う ごきだそう　禁煙のための　第一歩

〈喫煙によってかかりやすくなる病気〉

・身体活動量の低下
・栄養状態の悪化（食事を摂るのが大変）
・肺の障害による心臓の合併症　など
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「喫煙と健康　望まない受動喫煙を防止する取り組みはマナーからルールへ」リーフレット


