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の送付、介護予防教室、
2年度国民健康保険料率
の決定ほか

3面　�ハクビシン・アライグマ
の被害専用ダイヤルほか

4面　�なくそう！受動喫煙、禁
煙外来治療費の一部助成
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新型コロナウイルス感染症に関する相談窓口など
新型コロナウイルス感染症に関する問い合わせ
●保健予防課感染症対策係

☎5722－9896、■Ｆ5722－9890
（月～金曜日〈祝・休日を除く〉 8：30～17：00）

●都の電話相談窓口（新型コロナコールセンター）※英語・中国語・韓国語含む
☎0570－550571、■Ｆ5388－1396（祝・休日を含む毎日 9：00～21：00）

●厚生労働省の電話相談窓口
0120－565653、 ■Ｆ3595－2756（祝・休日を含む毎日 9：00～21：00）

中小企業の相談窓口
　新型コロナウイルスの流行により事業に影響を受ける、また
はその恐れがある中小企業のかたを支援するため、専門家によ
る資金繰りや経営に関する相談を受け付けています。電話でご
予約ください。

■問産業経済・消費生活課経済・融資係
☎5722－9880、■Ｆ5722－9169
（月～金曜日〈祝・休日を除く〉 8：30～17：00）

感染が疑われるかたの相談窓口
　次の症状があるかたは新型コロナ受診相談窓口にご相談ください。相談を受け
た後、感染が強く疑われる場合は、専門の医療機関を紹介します。

●�目黒区新型コロナ受診相談窓口�
（帰国者・接触者電話相談センター）
☎5722－9089、■Ｆ5722－9890
（月～金曜日〈祝・休日を除く〉 9：00～17：00）

●都・特別区・八王子市・町田市合同電話相談センター
☎5320－4592 
（月～金曜日17：00～翌日 9：00、土曜・日曜・祝・休日は24時間）

①�風邪の症状や37.5度以上の発熱が 4日以上続く（解熱剤を飲み続けなければな
らない場合を含む）

②�強いだるさ（倦怠感）や息苦しさ（呼吸困難）がある

③�高齢者や基礎疾患などがあるかた、妊婦のかたで、①�または②の症状が 2日
程度続く

最新の情報はこちらをご覧ください 区ホーム
ページ

都ホーム
ページ

国ホーム
ページ

★�新型コロナウイルス感染症への対策は、作成時の情報に基づいています。最新の情報は区ホームページをご覧いただくか、各イベント等の問い合わせ先にご確認ください

■目黒区保健所
生活衛生課（総合庁舎本館３階）
☎5722－9505：犬の登録ほか
☎5722－9500：ねずみ、衛生害虫相談ほか
☎5722－9506：食品衛生ほか
☎5722－6852：区内診療所の相談・苦情ほか
保健予防課（総合庁舎本館３階）
☎5722－9396：肝炎検査、成人健康相談ほか
☎5722－9896：HIV・性感染症相談・検査ほか
☎5722－9503：予防接種、母子・歯科保健ほか
碑文谷保健センター（碑文谷4-16-18）
☎3711－6446：�成人健康相談、母子・歯科保健、�

予防接種、検便ほか

▼歯科の診療時間は9：00～11：30、13：00～16：30

（
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4月5日（日）友成歯科医院
　　目黒4-10-10� ☎3760－3344

4月12日（日）こたに歯科クリニック
　　下目黒6-16-10� ☎3712－6400

東京都医療機関案内サービス
ひまわり（24時間受け付け）
☎5272－0303

＋休日・土曜日・平日夜間などの診療・調剤案内
内
科
・

小
児
科

鷹番休日診療所　（土）17：00～21：30（休）9：00～11：30、13：00～21：30
鷹番2-6-10　目黒区医師会館別館内� ☎3716－5311

中目黒休日診療所　（休）9：00～11：30、13：00～16：30
上目黒2-19-15　総合庁舎別館内� ☎5721－6110

小児科 平日夜間小児初期救急診療　祝・休日を除く（月）～（金）20：00～22：45
大橋2-22-36　東邦大学医療センター大橋病院内� ☎3468－1251

調
剤

鷹番薬局　（土）17：00～22：00（休）9：00～22：00
鷹番1-7-11　クレール鷹番101� ☎3792－6260

中目黒薬局　（休）9：00～17：00
上目黒2-19-15　総合庁舎別館内� ☎3792－6190

新型コロナウイルス感染症の影響による
福祉資金の貸し付け

　新型コロナウイルス感染症の影響を受け、休業などにより収
入の減少があり、緊急かつ一時的な生活維持のため、緊急小口
資金等の福祉資金（無利子）を特例で貸し付け
しています。電話での予約が必要です。貸し付
けには要件がありますので、詳細は目黒区社会
福祉協議会ホームページ（右コード）をご覧い
ただくか、お問い合わせください。

■問目黒区社会福祉協議会
☎3711－4995、 ■Ｆ3719－8715
（月～金曜日〈祝・休日を除く〉8：30～17：00）

　都内では新型コロナウイルス感染症の感染者が急激に増
加しています。感染経路の分からない感染者も、自覚症状の
ない感染者も多くいます。今、外に出ることは危険です。で
きる限り不要不急の外出は控え、発熱等の風邪の症状がみら
れる場合は、仕事を休むなど、ご協力をお願いします。
　皆さんの外出自粛が、大切な家族・友人・知人を守ること
につながります。

3つの「密」を避けましょう

①換気の悪い密閉空間
②多くの人が集まる密集場所
③近距離で会話や発声をする密接場面

　今後、区施設の開設時間の短縮や閉鎖も考えられ
ます。正確な最新情報を収集し、冷静な対応をお願
いします。目黒区新型コロナウイルス感染症対策本部

不要不急の外出を控えてください
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2 年度国民健康保険料率
などが決まりました

保険料の減免について
●低所得世帯の均等割額の軽減
　　前年の世帯全員の所得が一定基準以下の場合、保険料を減額します。
　※前年の所得申告をしていないかたが世帯にいる場合は、減額になりません
●倒産や解雇などで失業したかたの軽減
　�　離職日に65歳未満で、雇用保険の特定受給資格者または特定理由離職者の
うち、雇用保険受給資格者証（離職理由コードが11・12・21～23・31～34）
を持っているかた（既に国民健康保険に加入しているかたを含む）
は、申請により保険料を減額します。申請方法や軽減内容の詳細は、
ホームページ（右コード）をご覧いただくか、お問い合わせください。

　保険料は、医療費や後期高齢者医療制度への負担金、介護納付金などにより、
毎年見直しを行っています。 2年度の保険料通知書は、6月にお送りします。

■問国保年金課資格賦課係（☎5722－9810）

加入・脱退の手続きは14日以内に
　国民健康保険被保険者が就職や扶養に入るなどで、本人または家族の職場の
健康保険に加入した場合、国民健康保険の脱退手続きが必要です。
　また、退職や扶養から外れたなど、職場の健康保険ではなくなったかたは、
国民健康保険または職場の任意継続の健康保険に加入してください。
　国民健康保険加入・脱退の手続きの詳細は、ホームページ（右コー
ド）をご覧いただくか、お問い合わせください。

家族の勤務先の健康保険被扶養者になれるか確認を
　被扶養者として家族の勤務先の健康保険に加入した場合、保険料
がかかりません。詳細は勤務先に確認してください。

★算定基礎額＝前年の総所得金額等－基礎控除（33万円）

年間保険料の計算方法
均等割額

基礎分（医療分）
限度額63万円

加入者の算定基礎額★
×7.14%

39,900円
×加入者数＋

後期高齢者支援金分
限度額19万円

加入者の算定基礎額★
×2.29%

12,900円
×加入者数＋

介護分（40～64歳）
限度額17万円

加入者の算定基礎額★
×1.59%

15,600円
×加入者数＋

所得割額

◆足腰しっかり運動教室　定員　各15人（先着）
　内容　椅子に座ってできるストレッチほか

◆からだ元気アップ教室　定員　15人（先着）
　内容　フレイル（虚弱）を防ぐための転倒・骨折予防の運動ほか

会場 日時（全10回）

総合庁舎本館 1階E会議室 5／20～ 7 ／22の毎週水曜日13：30～15：30

◆脳トレ教室　定員　20人（先着）
　内容　認知症予防のための脳トレやグループ活動ほか

会場 日時（全12回）

八雲住区センター（八雲 1－10－ 5 ） 5 ／13～ 8 ／ 5 （ 7 ／ 1 を除く）の毎週水曜
日14：00～16：00

会場 日時（全12回）
総合庁舎本館 1階E会議室 5／12～ 7 ／28の毎週火曜日13：30～15：30

五本木住区センターレクリエーションホー
ル（中央町 2－ 4－18　さくらプラザ内） 5／13～ 7 ／29の毎週水曜日13：30～15：30

セントラルフィットネスクラブ自由が丘（中
根 1－14－17） 5 ／13～ 7 ／29の毎週水曜日10：00～12：00

特別養護老人ホーム清徳苑（目黒本町 4－
2－ 1） 5／14～ 7 ／30の毎週木曜日10：00～12：00

大岡山東住区センター（碑文谷 3－15－ 5 ） 5 ／15～ 8 ／ 7 （ 7 ／24を除く）の毎週金曜日14：00～16：00

区営青葉台一丁目アパート集会室（青葉台
1－ 6－48） 5 ／18～ 8 ／ 3 の毎週月曜日14：00～16：00

◆筋力向上トレーニング教室　定員　12人（先着）
　内容　マシンや体重を利用した筋力トレーニングほか
　対象　�要支援 1・ 2または地域包括支援センターで実施する生活機能基

本チェックリストに該当するかた。いずれもケアマネジャーによ
るケアプランの作成が必要

　費用　マシン利用料など4,200円
会場 日時（全28回）

高齢者センター（目黒 1－25－26　田
道ふれあい館内）

5／12～ 8 ／18 （ 7 ／24を除く）の毎週火・
金曜日10：00～11：30
※ 5 ／ 8（金）13：30～15：00に説明会あり

地域包括支援センター（右表）に電話のうえ、窓口で受け付け
※要介護認定 1～ 5のかたは対象外　
※初参加者を優先
※健康状態などにより、申し込みできない場合あり

申し込み方法 北部包括支援センター（大橋 1－ 5－ 1　クロスエアタワー 9階）☎5428－6891、Ｆ3496－5215
東部包括支援センター（総合庁舎本館 1階） ☎5724－8030、Ｆ3715－1076
中央包括支援センター（中央町 2－ 9－13　食販ビル内） ☎5724－8066、Ｆ5722－9803
南部包括支援センター（碑文谷 1－18－14　碑小学校内南西側） ☎5724－8033、Ｆ3719－2031
西部包括支援センター（柿の木坂 1－28－10） ☎5701－7244、Ｆ3723－3432

介護予防教室65歳以上のかた対象
運動強度は低め

問介護保険課介護予防係（☎5722－9608）

　いつまでも元気で生き生きとした生活を続けるために、運動や脳トレな
どを日常的に取り入れましょう。足腰の筋力低下や物忘れが気になるかた
向けです。いずれも事前申し込みが必要です。

※�新型コロナウイルスの感染状況により、
変更する場合があります

★�身に覚えのないマスク代の請求など、新型コロナウイルス感染症に便乗した悪質商法にご注意ください。相談は消費生活センター（☎3711－1140）へ

　身体障害者手帳・愛の手帳をお持ちのかたは、地域包括支援センタ
ーで、都営交通の無料乗車券の交付と有料道路通行料金の割引を申請
できるようになりました。詳細はお問い合わせください。

■問障害者支援課身体障害者相談係（☎5722－9850）・
知的障害者相談係（☎5722－9851）　　　　　　　

問介護保険課介護保険資格・保険料係（☎5722－9845）

地域包括支援センターで

障害者世帯の相談や交通に関する
一部の助成業務を拡充します

介護保険料仮徴収通知書を
お送りします

　特別徴収（年金からの引き落とし）のかたのうち、次の①または②
に該当するかたに、 2年度前半（ 4・ 6・ 8月）の保険料額を記載し
た通知書を、 4／ 7ごろにお送りします。

① 2年度の前半と後半で保険料額が大きく変わると予想される
② 4月または 6月に特別徴収を開始する
※�2 年度年間保険料額の通知書は、特別徴収・普通徴収いずれのかた
も 7月に通知します
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高齢者センター講習会「認
知症予防・防災プログラム」

日時　 5 ／13～ 7 ／29の毎週水曜日
14：00～15：30（全12回）　会場　
高齢者センター　内容　災害から命
を守るための地図の作成、安全情報
の伝達や共有方法の促進ほか　対象
60歳以上の区内在住者。参加には高
齢者センター利用登録、認知機能検
査への参加が必要　定員　20人（抽
選）
申往復ハガキに、記入例①～③を書
いて、 4 ／20（必着）までに、高齢
者センター（〒153－0063目黒1－25
－26　田道ふれあい館内、☎5721－
2291）へ

香りの花束づくり
日時　 5 ／ 6（休）13：30～15：30　
会場　花とみどりの学習館　内容　
公園のハーブで花束を作る　定員　
15人（抽選。小学 3 年生以下は保護
者同伴）　費用　材料費350円
申往復ハガキに、記入例①～⑤を書
いて、 4 ／19（必着）までに、花と
みどりの学習館（〒153－0061中目
黒 2 － 3 －14　中目黒公園内、☎
5721－0871）へ

Ｈ目黒区児童合唱クラブの
参加児童を募集します

日時　 5 ／ 9 ～ 3 年 2 ／27の土曜日
9 ：30～11：30（予定。毎月 2 ～ 4
回程度。全32回）　会場　青少年プ
ラザ　講師　区立小学校教諭ほか　
対象　小学 3 ～ 6 年生　定員　50人
（抽選）　費用　保険料400円　
申電話、ハガキ・FAX（記入例①～
⑥と学校名・学年を記入）で、 4 ／
25（必着）までに、青少年プラザ
（〒153－0061中目黒 2 －10－13　
中目黒スクエア内、☎5721－8575、
Ｆ5721－8577）へ

東京都子育て支援員研修
　保育や子育て支援事業に従事する
ための知識や技能などを習得する研
修です。申し込み方法など詳細は、
お問い合わせください。
コース　地域保育　申込期限　 4 ／
17（必着）
問公益財団法人東京都福祉保健財団
（☎3344－8533）

中小企業経営セミナー 
「人事総務必聴！人材の確
保・定着に効く目黒で取り
組む健康経営講座」

日時　 5 ／20（水）18：30～20：30　
会場　中小企業センター（目黒 2 －
4 －36　区民センター内）　内容　 
従業員の心と体を支援する仕組み作
りの解説　講師　プライマリー・ア
シスト株式会社代表取締役社長　石

山知良氏　対象　区内在住・在勤の
経営者と人事総務担当者　定員　40
人（先着）
申FAX・Eメールに、記入例①～④
を書いて、中小企業センター・勤労
福祉会館（☎3711－1135、Ｆ3711－
1284、□info@megurokuchushokigyo 
center.jp）へ

4 ／16から保育園 2施設で
一時保育を開始します

　休養や通院などで、一時的に保育
が必要な場合に利用できます。利用
には、利用者登録・予約が必要で
す。詳細はホームページをご覧いた
だくか、お問い合わせください。
施設名　しいのき保育園（五本木 2
－20－20）、双葉の園ひがしやま保
育園（東山 2 －20－16）　料金　保育
料 1 時間500円（昼食代などは別途）
問保育課保育係（☎5722－9865）

就学援助費の申請を 
受け付けています

　就学のために必要な給食費や学用
品などの経費を援助します。
対象　国公立の小・中学校（中等教
育学校の前期課程含む。特別支援学
校を除く）在籍者を扶養する、次の
教育委員会が定める認定基準いずれ
かに該当する区内在住者①生活保護
を受け、小学 6 年～中学生を扶養
（小学 1 ～ 5 年生の扶養児童には、
生活保護費から就学援助費相当分を
支給）②児童扶養手当を受給③国民
年金保険料を減免されている④元年
中の世帯合計所得が一定基準以下ほ
か
申電話で、 4 ／20までに、学校運営
課学事係（☎5722－9304、Ｆ5722－
9333）へ申請書を請求（元年度就学
援助費受給者には送付済み）

ものづくりの事業者に 
助成します

　ものづくりに携わる中小企業に、
下表のとおり助成します。詳細はお
問い合わせください。
問産業経済・消費生活課中小企業振
興係（☎3711－1134）
補助金名 助成額・数 申込期間※

国際規格
取得支援

事業費の 2 ／ 3
（限度額80万
円）・ 1 社

随時
経営アド
バイザー
派遣支援

事業費の 2 ／ 3
（限度額10万
円）・ 2 社

販路拡大
支援

展示料の 2 ／ 3
（限度額 1 回15
万円。年 1 回ま
で）

前期（ 6 ／30
まで）、後期
（ 9 ／ 1 ～11
／30）

※予定額に達し次第締め切り

めぐろパーシモンホール文
化祭・音楽祭の出演団体を
募集します

開催日程・会場　10／10（土）・めぐ

ろパーシモンホール大ホール　対象 
出演者が10人以上の区内音楽団体
（ 邦 楽 を 除 く ）　 募 集 数　 2 団 体
（選考のうえ決定）
申往復ハガキに、記入例②～④と団
体名、活動種目、人数を書いて、 4
／20（必着）までに、めぐろパーシ
モンホール事業課（〒152－0023八
雲 1 － 1 － 1 　区民キャンパス内、
☎5701－2913）へ

エコまつり・めぐろの参加
団体・事業者を募集します

開催日程・会場　12／13（日）・田道
ふれあい館（目黒 1 －25－26）ほか 
内容　環境保全活動の展示やワーク
ショップほか　募集期限　 4 ／24。
詳細は同協会ホームページをご覧い
ただくか、お問い合わせください
問エコライフめぐろ推進協会（☎
3715－7835）

2 年度の国民年金保険料が
決まりました

　 2 年度の保険料は、月額16,540円
（付加保険料込みの金額は16,940
円）です。 4 ／30までに、前納用納
付書で前納すると割引になります。
口座振替やクレジットカード払いの
納付も可能です。
問目黒年金事務所 （☎3770－6421）

めぐろキッズレポーター募集
日時　 5 ／16～ 3 年 3 月（ 8 ・12月
を除く）の土曜日10：00～12：00ま
たは12：30（毎月 1 回。全 9 回）　
会場　総合庁舎本館 1 階E会議室ほ
か　内容　めぐろ子育てホッ！とナ
ビのホームページに掲載する区内の
楽しい情報を取材　対象　小学 4 ～
6 年生　定員　16人程度（抽選）。詳
細は区ホームページをご覧ください
申ハガキ・FAXに、記入例①～⑤を
書いて、 4 ／27（必着）までに、子
育て支援課子育て支援推進係（☎
5722－8723、Ｆ5722－9328）へ

4 ／ 1 から東部・中央包括
支援センターの委託事業者
が変わります

　 4 ／ 1 から、東部・中央包括支援

センターの委託事業者が、社会福祉
法人奉優会に変わりました。業務内
容に変更はありません。
問福祉総合課地域ケア推進係（☎
5722－9385）

羽田空港新飛行経路の運用
が開始されました

　国土交通省は、羽田空港機能強化
のため、目黒区上空（三田付近）を
含む新飛行経路の運用を、 3 ／29か
ら開始しました。これに合わせ、電
話窓口（☎0570－001－596）・時間
（土・日曜日、祝・休日を含む 7 ：
00～20：00受け付け）が増設されま
した。詳細は、「羽田空港のこれか
ら」ホームページをご覧ください。
問国土交通省「羽田空港のこれか
ら」に関する電話窓口（☎0570－
001－160〈IP電 話 か ら は ☎5908－
2420〉）

★感染症対策で、講習・イベントの中止、施設利用休止などとなる場合があります。最新情報はホームページをご覧いただくか、各講習・イベントなどへお問い合わせください

●学校職員（会計年度任用職員）

勤務期間　 6 ／ 1 ～ 3 年 3 ／31　
選考方法　書類・作文選考後、面
接。詳細は募集要項（総合庁舎本
館 5 階教育政策課で配布。ホーム
ページから印刷可）をご覧くださ
い
〈①学校・こども園用務員②学童
擁護員〉
勤務時間　月～金曜日のうち 3
日。おおむね 7 ：30～16：15（土・
日曜日勤務あり）　勤務場所　①
区立幼稚園・こども園・小学校・
中学校②区立小学校　勤務内容　
①学校用務全般②交通安全擁護、
学校環境整備ほか　報酬　月額
140,688円　募集人数　① 2 人程
度② 1 人程度
申封筒に希望職種①または②を明
記し、履歴書と作文（希望職種と
してどのように働くか。400字詰
め原稿用紙で800字程度）を、 4
／20（必着）までに、総合庁舎本
館 5 階教育政策課教育人事係（☎
5722－9303）へ郵送
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受付時間　月～金曜日 9 ：00～17：00
（祝・休日、年末年始を除く）

専用ダイヤル　☎3627－0218

対象　次のすべてに該当するかた
◦ 区内に家屋を所有している
◦ 家屋等に侵入され、ふん尿などの被害がある
◦ 委託事業者による箱わな設置や回収の際に立ち会いができ、動物が

捕獲された場合、速やかに連絡できる
◦毎日箱わなの見回りと、餌の管理・付け替えができる

問環境保全課環境計画係（☎5722－9357）

ハクビシン・アライグマの
被害でお困りのかたへ

　ハクビシン・アライグマの相談・捕獲処分などを行います。詳細は
ホームページ（下コード）をご覧いただくか、専用ダイヤルへお問い
合わせください。

▲ハクビシン▲アライグマ
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■屋内の喫煙ルールが変わります

なくそう！受動喫煙
マナーからルールへ～4月から屋内は原則禁煙です

　改正健康増進法、都受動喫煙防止条例が 4／ 1に全面施行されまし
た。屋内は原則禁煙です。受動喫煙やポイ捨てなどのない、たばこを
吸う人も吸わない人も気持ちよく暮らせるまちを目指しましょう。新

しい喫煙のルールについて、詳細はホームページ（右コード）をご
覧いただくか、お問い合わせください。

問健康推進課健康づくり係（☎5722－9586）

受 動 喫 煙 相 談 セ ン タ ー を 開 設 し ま す
　違反した場合は、行政指導・処分の対象となります。

●屋内は原則禁煙。決められた場所以外では喫煙できません
●基準を満たした喫煙室がある場合、施設と喫煙室の入り口に標識
（下図）を掲示しなければなりません。飲食店は禁煙の場合も掲示
しなければなりません
●喫煙できる場所に、20歳未満の人を立ち入らせてはいけません
●喫煙者は受動喫煙をさせないよう配慮しなければなりません

☎0570－031004
　受動喫煙に関することを何でもお問い合わせください。
　店舗などの喫煙専用室の設置について、専門アドバイザー派遣も行い
ます。ご相談ください。
受付時間　月～金曜日（祝・休日、年末年始を除く） 9：00～17：00

受動喫煙は体に悪いの？
受動喫煙は肺がんや脳卒中、乳幼児突然死症候
群などのリスクを高め、年間約15,000人が死亡
していると推定されています
入り口に標識を掲示していない飲食店があった
のだけど
標識の掲示は義務となります。状況に応じ、行
政指導・処分を行います

Q
A

Q

A

標識の例。喫煙環境が入り口の標識で分かります

問健康推進課公害保健係（☎5722－9407）

「今さら禁煙したって」と思っていませんか。禁煙は、何歳からでも、
始めた直後から多くのメリットがあります。禁煙治療を開始するかた
へ、治療費の一部を助成します。この機会に、あなたも禁煙にチャレン
ジしませんか。

あなたの禁煙をサポートします
禁煙外来治療費の一部を助成します

助成額　治療費の自己負担額（上限 1万円）
対象　20歳以上の区内在住者
定員　50人（先着）　
申し込 み方法　治療開始前に、申請書（総合庁舎本館 3階健康推進

課、碑文谷保健センター、住区センターなどで配布）を、健
康推進課公害保健係（〒153－8573目黒区役所
〈住所不要〉、Ｆ5722－9329）へ、FAXまたは郵
送。ホームページ（右コード）から申し込み可

自分自身が苦しくなるだけ。健康や
先のことを考えらたら今やめないと

助成制度を利用して、禁煙に成功した片山さん
（区内在住　喫煙歴45年）

　きっかけは、セブ島への旅行でした。空港内が禁煙で、外に出な
いと吸えず驚きました。日本でも吸える場所
がどんどん減っていて、喫煙所探しをストレ
スに感じ、禁煙を決意しました。
　禁煙治療中は、お医者さんの応援と周りの
人の言葉が励みになりました。特に周りの人
に「禁煙している」と伝えることは
自分を追い込む意味でも効果的だと
思います。
　今でも、吸いたくなってしまうこ
とはあるけど、自分の健康や将来の
ことを考えて我慢しています。

がどんどん減っていて、喫煙所探しをストレ

　禁煙治療中は、お医者さんの応援と周りの
人の言葉が励みになりました。特に周りの人
に「禁煙している」と伝えることは
自分を追い込む意味でも効果的だと

　今でも、吸いたくなってしまうこ
とはあるけど、自分の健康や将来の


	20200405_01.pdf
	20200405_02.pdf
	20200405_03.pdf
	20200405_04.pdf

