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た
ば
こ
の
煙
に
は
、
約
４
、０
０
０
種
類
も
の
化
学
物
質

が
含
ま
れ
、
そ
の
う
ち
人
体
に
有
害
な
こ
と
が
確
認
さ
れ

て
い
る
も
の
だ
け
で
も
２
０
０
種
類
に
の
ぼ
り
ま
す
。

　

代
表
的
な
成
分
で
あ
る
ニ
コ
チ
ン
は
、
毒
ガ
ス
の
成
分

に
も
な
る「
青
酸
」
と
同
じ
レ
ベ
ル
の
毒
性
が
あ
る
と
さ
れ
、

平
均
的
な
紙
巻
た
ば
こ
1
本
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
の
量

は
10
〜
20
㎎
。
こ
れ
は
乳
幼
児
の
致
死
量
と
ほ
ぼ
同
じ
、

と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
た
ば
こ
が
関
連
す
る
病
気
は
が
ん
の
イ
メ
ー
ジ

が
強
い
で
す
が
、
そ
の
他
に
も
数
多
く
あ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

●
呼
吸
器
系

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）、
気
管
支
ぜ
ん
そ
く

な
ど

●
循
環
器
系

　

狭
心
症
、
心
筋

塞
、
大
動
脈
瘤
、
脳

塞
、
く
も
膜

下
出
血　

な
ど

●
消
化
器
系

　

胃
・
十
二
指
腸
潰
瘍
、
慢
性
胃
炎
、
肝
硬
変
、
歯
周
病

な
ど

●
が
ん

　

肺
が
ん
、
喉
頭
が
ん
、
口
腔
が
ん
、
食
道
が
ん
、
胃
が
ん
、

肝
臓
が
ん
、
す
い
臓
が
ん　

な
ど　

●
そ
の
他

　

免
疫
機
能
低
下
、骨
粗
し
ょ
う
症
、皮
膚
の
し
わ
の
増
加
、

流
産
、
早
産
、
低
体
重
児　

な
ど

禁
煙
開
始
日
を
決
め
る

　

禁
煙
開
始
日
を
設
定
し
（
誕
生
日
な
ど
）、
ラ
イ
タ
ー
や

灰
皿
な
ど
の
喫
煙
グ
ッ
ズ
を
少
し
ず
つ
処
分
し
、
禁
煙
開

始
日
の
前
日
に
は
す
べ
て
捨
て
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
開
始

当
日
に
グ
ッ
ズ
が
残
っ
て
い
る
と
「
明
日
か
ら
に
し
よ
う
」

な
ど
と
い
う
気
が
お
こ
り
か
ね
ま
せ
ん
。

「
喫
煙
パ
タ
ー
ン
」を
把
握
し
て
お
く

　
「
起
き
が
け
に
1
本
」「
食
後
に
2
本
」「
お
酒
の
席
で
10

本
」
な
ど
、
普
段
ど
ん
な
と
き
に
ど
の
く
ら
い
た
ば
こ
を

吸
っ
て
い
る
の
か
、
自
身
の
傾
向
を
把
握
し
て
お
く
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
吸
い
た
く
な
っ
た
と
き
の
対
策
に
役
立
ち
ま

す
。

禁
煙
宣
言
し
て
し
ま
お
う

　

禁
煙
す
る
と
決
め
た
ら
、
周
囲
に
宣
言
し
て
し
ま
い
ま

し
ょ
う
。
宣
言
し
た
手
前
、
た
ば
こ
に
手
を
伸
ば
し
づ
ら

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
仲
間
を
見
つ
け
て
励
ま
し
合
え
ば
、

相
乗
効
果
が
見
込
め
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

たばこが健康に悪影響を与えることは明らかであり、
禁煙はがん、循環器病等の生活習慣病を予防する上で重要である。

（厚生労働省ホームページから引用） 禁
煙
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

日
立
健
保
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
の
目
標
値
の
ひ
と
つ
に「
喫
煙
率
の
低
減
」が
あ
り
ま
す
。

「
禁
煙
」を
考
え
て
い
る
方
の
お
役
に
立
つ
情
報
を
お
届
け
し
て
い
き
ま
す
。

今
回
は「
た
ば
こ
の
害
」と「
禁
煙
の
ヒ
ン
ト
」に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

日立健保では
「禁煙サポートプログラム（禁煙セルフコース）」を
ご用意しています！

禁煙サポートプログラムは
こちらから

「加入者向けメニュー」にログイン
➡「はっぴー・へるしー・らんど」
➡「禁煙サポートプログラム」

Web上の禁煙日記や禁煙カレンダーを活用し、禁煙に取り組むプログラムです。
途中で禁煙に失敗しても、何度でもチャレンジできます！

こ
り
ゃ
あ 

や
っ
ぱ
り

や
め
ど
き
か
な
…

検索日立健保

たばこが健康に悪影響を与えることは明らかであり、
禁煙はがん、循環器病等の生活習慣病を予防する上で重要である。

（厚生労働省ホームページから引用）

た
ば
こ
の
害
は

こ
ん
な
に
た
く
さ
ん

再
確
認
し
よ
う
！

禁
煙
の
ヒ
ン
ト

よ
い
準
備
が
成
功
を
生
む

主
な
た
ば
こ
の
害
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Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
で

効
果
的
・
効
率
的
な
事
業
の
実
施
が
カ
ギ

　

２
０
１
４
年
10
月
号
で
ご
説
明
し
た
と
お
り
、「
デ
ー
タ

ヘ
ル
ス
」
の
実
現
に
は
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
で
の
事
業
実
施

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

　

具
体
的
に
は
、
特
定
健
診
等
の
デ
ー
タ
分
析
結
果
に
基
づ

き
、
事
業
所
ご
と
、
年
齢
ご
と
等
の
健
康
課
題
を
明
確
に
し
、

健
康
づ
く
り
の
目
標
を
設
定
し
、
目
標
の
達
成
を
め
ざ
し
取

り
組
み
ま
す
。

●

保
健
事
業
を
計
画
す
る
（
Ｐ
Ｌ
Ａ
Ｎ
）

●

計
画
に
沿
っ
て
事
業
を
実
施
す
る
（
Ｄ
Ｏ
）

●

事
業
を
実
施
す
る
中
で
得
ら
れ
た
各
種
デ
ー
タ
等
に

基
づ
い
て
、
事
業
の
効
果
を
測
定
・
評
価
す
る
（
Ｃ

Ｈ
Ｅ
Ｃ
Ｋ
） 

●

次
の
サ
イ
ク
ル
に
向
け
て
計
画
の
修
正
・
改
善
を
図

る
（
Ａ
Ｃ
Ｔ
） 

と
い
う
一
連
の
サ
イ
ク
ル
に
沿
っ
た
事
業
の
展
開
を
行
い
ま

す
。

　

今
回
は
、「
Ｐ
Ｌ
Ａ
Ｎ
」
に
つ
い
て
、
ご
案
内
し
ま
す
。

（表１）日立健保「データヘルス計画｣目標項目
　

計
画
を
作
成
す
る
た
め
に
は
、
現
状
の
分
析
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
の
事
業
の
振
り
返
り
は
も
ち
ろ
ん
、
現
状
を
把
握
・
整
理

し
、
健
康
課
題
に
応
じ
た
事
業
を
設
計
す
る
こ
と
で
、
効
率
的
か
つ

効
果
的
な
事
業
実
施
を
め
ざ
し
ま
す
。 

　

計
画
に
は
、
取
り
組
み
の
目
標
だ
け
で
は
な
く
、
成
果
目
標
も
設

定
し
ま
す
。 

　
「
喫
煙
者
率
を
○
％
に
す
る
」、「
メ
タ
ボ
該
当
者
を
○
％
に
す
る
」、

そ
の
た
め
に
「
具
体
的
に
○
○
を
実
施
す
る
」
と
い
う
組
み
立
て
で

す
。 

　

計
画
の
目
標
項
目
は
、「
健
康
日
本
21（
第
二
次
）」を
参
考
に
作
成

す
る
よ
う
国
か
ら
指
示
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、
日
立
健
保
で
は
同
内

容
を
参
考
に
、
目
標
を
設
定
し
ま
し
た（
表
1
）。 

　

２
０
１
２
年
度
の
実
績
は
、
日
立
健
保
が
保
管
し
て
い
る
35
歳
以
上

の
従
業
員
の
健
診
結
果（
１
４
８
、４
５
５
人
）か
ら
算
出
し
て
い
ま
す
。 

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
・
改
善
に
重
点
を
お
い
た
、

生
活
習
慣
病
予
防
の
目
標
に
し
て
い
ま
す
。 

　

日
立
健
保
の
６
項
目
の
実
績
が
、
そ
れ
ぞ
れ
平
均
的
な
数
値
な
の

か
ど
う
か
と
い
う
こ
と
が
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
が
、
国
民
健
康
・

栄
養
調
査
結
果
と
比
較
で
き
る
項
目
に
つ
い
て
、
表
に
ま
と
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

メ
タ
ボ
該
当
・
予
備
群
者
率
、
肥
満
該
当
者
率
、
喫
煙
者
率
の
３

項
目
に
つ
い
て
比
較
し
ま
し
た（
表
２
）。 

　

国
民
健
康
・
栄
養
調
査
は
40
〜
69
歳
を
対
象
と
し
た
結
果
で
あ
る

た
め
対
象
年
齢
が
多
少
異
な
り
ま
す
が
、

メ
タ
ボ
該
当
・
予
備
群
者
率
と
肥
満
該

当
者
率
に
つ
い
て
は
、
日
立
健
保
実
績

と
の
間
に
大
き
な
開
き
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

　

し
か
し
な
が
ら
、
喫
煙
率
に
つ
い
て

は
「
10
・
４
％
」
も
の
開
き
が
あ
り
、

日
立
健
保
の
実
績
が
大
き
く
上
回
っ
て

い
ま
す
。 

　

喫
煙
が
心
血
管
病
変
の
リ
ス
ク
因
子

で
あ
る
こ
と
は
、
古
く
か
ら
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
症
、

脂
質
異
常
症
等
の
生
活
習
慣
病
へ
の

悪
影
響
も
指
摘
さ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、

喫
煙
率
の
減
少
は
、 「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス

計
画
」
目
標
項
目
を
達
成
す
る
た
め
の

大
き
な
テ
ー
マ
と
な
る
こ
と
が
伺
え

ま
す
。 

　

次
回
は
、
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
の
Ｄ
に
該
当
す

る「
Ｄ
Ｏ
」に
つ
い
て
、ご
案
内
し
ま
す
。 

　

な
お
、
日
立
健
保
の
「
デ
ー
タ
ヘ
ル

ス
計
画
」
は
、
９
月
ご
ろ
に
日
立
健
保

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
公
開
す
る
予
定
で
す
。

目
標
値（
ア
ウ
ト
カ
ム
）の
設
定

2012年度
日立健保
実績

2022年度
目標

メタボ該当・予備群者率の減少 30.8% ↓23.1％

肥満該当者率の減少
（BMI 25以上）

30.5% ↓22.9％

高血糖該当者率の減少
（ヘモグロビンA1c：7.0%以上）

3.5% ↓  2.6％

高血圧該当者率の減少
（収縮期血圧：160mmHg以上または 
 拡張期血圧：100mmHg以上）

2.9% ↓  2.2％

脂質異常該当者率の減少
（LDLコレステロール：180mg/dl以上）

3.7% ↓  2.8％

喫煙者率の減少 33.7% ↓25.2％

➡

➡

➡

➡

➡

➡

（表2）日立健保実績と国民健康・栄養調査結果の差

PLAN

CHECK

ACT DO

国民健康・栄養調査結果 差
メタボ該当・予備群者率 30.7%   0.1%
肥満該当者率（BMI 25以上） 26.8%   3.7%

喫煙者率 23.3% 10.4%
※国民健康・栄養調査：国民の健康増進の総合的な推進を図るための基礎資料を得ることを目的
として、保健所が毎年実施しています。
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