
　
室内またはこれに準ずる環境において、他人のた
ばこの煙を吸わされること（健康増進法 第25条に
定義）
　たばこの先から出る煙「副流煙」には、喫煙者が
吸い込む煙「主流煙」よりも有害物質「ニコチン・
タール・一酸化炭素」が２～５倍多く含まれ、発がん
性のある化学物質が含まれています。目に見えな
い煙でもあっという間に簡単に広がります。
　たばこの煙は周りにいる大切な人への健康まで
脅かすことがわかっています。妊娠している方、発
達途中にある子ども、肺や心臓の持病のある方は
受動喫煙の影響を受けやすいため、特別の配慮が
必要となります。みなさんの周りでは受動喫煙の
影響はどうですか？大切な人を守るためにたばこに
ついて考えてみませんか？

　たばこは「ニコチンによる『依存性』」と「ヒトの健
康に悪影響を与える『有害性』」、「メンソールなど
の添加物による『魅惑性』」を持っています。
　たばこの煙に含まれる化学物質は合計約5,300 
種類と報告されており、２００種類もの有害物質が
含まれています（うち７０種類は発がん性物質）

　たばこをやめたくてもやめられない「ニコチン依
存症」を病院で相談しながら治療しませんか。

公立久米島病院
「禁煙外来」
９８５－５５５５（要予約）

お問合せ　福祉課　☎︎985－7124

6月21日（木）13時00分～17時00分
6月22日（金） 9 時00分～12時00分

久米島町役場　仲里庁舎１階会議室（出納室隣）
要予約!!（下記の番号までお電話ください）

浦添年金事務所 お客様相談室　☎︎877-0343

　浦添年金事務所　☎︎877-0343
　町役場　福祉課   ☎︎985-7124

＊相談には認印・基礎年金番号のわかるもの(年金
手帳・年金証書・ねんきん定期便など)もしくは身
分証明書をお持ちください。

＊また、代理で相談をされる場合は委任状が必要
となりますのでご注意ください。（代理人の方も
身分証明書をお持ちください。）

＊50歳以上の方は、年金見込額の計算をすること
ができます。

受動喫煙とは

相談日

たばこの害について

禁煙外来について

大切な人を守るために！考えよう「たばこ」のこと

テーマ「２０２０年、受動喫煙のない社会を目指して～たばこの煙から子ども達を守ろう～」

５月３１日 世界禁煙デー ５月３１日～６月６日 禁煙週間

場　所

お問合せ先

出張年金
相談会 

日本年金機構 浦添年金事務所が
出張年金相談会を開催します。

・年金相談関係（年金請求、年金受給額見込額等）
・国民年金保険料関係（保険料免除等）
・年金加入記録関係 などの相談を受けます!!
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お酒を楽しむなら適正飲酒を！！
～飲酒に関するアンケート結果報告～　松田智見（現　南大東村保健師）

　平成29年8月に久米島町内2地区の20歳以上の住
民を対象にAUDIT（アルコール使用障害特定テスト）
を用いた調査を行いました。この調査は、飲酒状況や
問題飲酒者の特徴を検討し飲酒対策へ繋げることが目
的です。
　その結果、記入漏れ等を除いた91名（有効回答率
17.5%）のうち「飲酒頻度」「飲酒量」「多量飲酒の頻度」
について沖縄県と比較した結果、久米島町は男性の問
題飲酒者割合や多量飲酒（1日に純アルコール60g以

上の飲酒）を「週に4回以上」する方の割合が高く、
加えて男女とも「週に4回以上」飲酒する方の割合が
高いことが考えられました。
　今後お酒による健康障害や関連問題を減らしていく
ためには、適正飲酒量の周知をさらに進めるとともに
休肝日(肝臓を休ませる日)の奨励や未成年者に飲酒さ
せない取り組みが必要であると考えられます。
　最後に、本調査にご協力いただきました町民の皆様
ありがとうございました。

ドリンク数とドリンクの目安
　ドリンク数とは？食事に「カロリー」という共通の物差
しがあるように、お酒にも「純アルコール量10ℊ＝１ドリ
ンク」という共通の物差しがあります。ドリンクを覚える
と自分がどれだけアルコールを飲んでいるかがわかりやす
くなり、飲みすぎ防止に役立ちます。

＜参考資料＞　適正飲酒量ってどのくらい？
（沖縄県適正飲酒推進調査事業　概要版より）

　毎日の飲酒を視覚的に管
理するカレンダーや充実し
たレポート、AUDIT(アル
コール依存の判定テスト)な
ど機能充実！無料で気軽に
始められます。

無料で使える！節酒カレンダーアプリ
（健康おきなわ21）

１．談笑し、楽しく飲むのが基本です
２．食べながら適量範囲でゆっくりと
３．強い酒　薄めて飲むのがおススメです
４．つくろうよ　週二日は休肝
５．やめようよ　きりなく長い飲み続け
６．許さない　他人への無理強い　イッキ飲み
７．アルコール　薬と一緒は危険です
８．飲まないで　妊娠中と授乳期は
９．飲酒後の運動・入浴　要注意
10．肝臓など　定期検査を忘れずに

＜適正飲酒の10か条＞
「健康おきなわ21」「（公社）アルコール健康医学協会」より

図表２　調査結果と沖縄県の比較
本調査と沖縄県の比較（飲酒者割合、問題飲酒者割合等）

対象者（20〜69歳）
本調査 沖縄県*

男性 女性 男性 女性
問題飲酒者 63％ 11％ 50％ 19％
飲酒頻度「週に4回以上」 44％ 11％ 23％ 8％
多量飲酒頻度「週に4回以上」 15.6％ 0％ 4.9％ 1.2％

図表1　AUDIT得点による区分

図2　問題飲酒者（AUDIT得点8点以上）の特徴　　
●男性 ▲お酒を20歳未満から飲み始めた
●働き盛り世代 ▲お酒の適量が適正飲酒量を超えている
●喫煙者 ▲晩酌や地域行事など様々な機会で飲酒している
●有識者 ▲飲酒がストレス対処法になっている

66名
73％

0～7点：
非問題飲酒者25名

27％
8点以上：
問題飲酒者

ビール ビール 泡 盛 泡 盛

日本酒ワイン缶チューハイ

1.4ドリンク

500ml（アルコール5％） 1合（アルコール25％） 1合（アルコール30％）

1合（アルコール15％）グラス1杯（アルコール12％）350ml（アルコール8％）

350ml（アルコール5％）

3.6ドリンク 4.3ドリンク

2.2ドリンク1.2ドリンク2.2ドリンク

2ドリンク
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