
健

「たばこ」。「改正健康増進法｣により、
2020 年 4 月から多くの施設で原則屋内
禁煙になりました。たばこを吸う人はも
ちろん、吸わない人が煙を吸い込む｢受
動喫煙｣による健康被害を防ぎましょう。
ご自身と家族の健康を見直す意味でも、

たばこはやめましょう！

　脳卒中や肺がんなどのいのちに関わる重い病気の原因になる

　川崎市では、大腸がん、胃がん、肺がん、乳がん、子宮がん
の5種類のがん検診を実施しています。
　早期発見のために是非がん検診を受診してください。

かかりつけ歯科医をもち、
定期健診を受けましょう。

　歯を失う原因の多くはむし歯と歯周病です。
　歯周病は気がつかないうちに進行します。

歯科健診へ行こう

良い睡眠でからだも心も健康に

川崎市　がん検診 検索

川崎市　主な禁煙方法を紹介 検索

必ず毎年受けましょう。

＜良い睡眠をとるためのポイント＞
その 1: 適度な運動や朝食を摂ることで、
眠りと目覚めのメリハリがつきます。
その２：就寝前の飲酒や喫煙、デジタル機器（パソコンやスマー
トフォンなど）の操作は睡眠の妨げになるため控えましょう。

お酒の飲みすぎはキケンです！
　アルコールの影響には個人差があり、例えば女性や高齢者、
すぐに顔が赤くなるなど酔いやすい人は影響を受けやすいと
いわれています。
・生活習慣病のリスクを高める純アルコール摂取量（１日当たり）
　⇒男性40ｇ以上、女性20ｇ以上
・がん、高血圧、脳出血、脂質異常などは少量でも発症リスク増加
　飲酒量・飲酒頻度に気を付け、飲みすぎない
ようにしましょう。

純アルコール量
２０ｇとは？

例えば……
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