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病気の豆知識～タバコと禁煙について～

皆さんは『タバコ』と聞くと、どの様なことを思い浮かべるでしょうか？リラックスできるだけでなく人付き

合いの一環として好ましいものと思われる方もいれば、健康に悪いものと思われる方もいるかと思います。

では、実際にタバコは自身の体や社会にとって良いものなのでしょうか？ 

日本における喫煙者の割合をみてみると昭和41年は何と83.7％もあり、ほとんどの人が喫煙者だった

ことが分かります。ポスターで当時キャッチフレーズだった『今日も元気だタバコがうまい！』や、『おくりも

のにタバコ』を見てもタバコが社会の中に深く浸透していたことが分かります。医師がタバコの販売を促進

するポスターに登場していることも、今の時代では考えられませんが、当時は当たり前で、タバコを吸うとや

る気が出る、仕事がはかどる、人間関係がうまくいくといった良いイメージがもたれていました。一方で、厚

生労働省が2023年7月に報告した「国民生活基礎調査の概況」によると、令和4年の喫煙率は男性が

25.4％、女性が7.7％で、大幅に喫煙率が下がっていることが分かります。タバコに関係したポスターをみ

ても、昭和の時とは打って変わり病気との関係を連想させるものとなっていて、タバコへのイメージが変

わったことが分かります。この間になにがあったのでしょうか？

 タバコの煙には4,000種類を超える化学物質が含まれています。その中で、有害とわかっているものだけ

でも200種類以上あり、そのうちの約70種類は癌の発生に関りがあります。有害物質で代表的なものは、

ニコチンや一酸化炭素、タールの3つで、皆さんも耳にしたことがあるかもしれません。

ニコチンや一酸化炭素は血管を収縮したり、動脈硬化を引き起こすことで高血圧や不整脈の原因となるだ

けでなく、脳梗塞や心筋梗塞を起こす確率を高めます。タールは肺を汚して癌の原因となります。また、ぜん

そくやCOPD（慢性閉塞性肺疾患）などの病気を引き起こすことが知られています。また、

副流煙がタバコを吸わない人の健康にも悪影響を与えることもわかりました。私たちが

タバコに対する理解を深めたことでタバコの正体が暴かれ、タバコを吸わない人が増え

たということです。

タバコは癌だけでなく心臓や肺に関連した多くの病気の原因となります。タバコを吸わ

れる方は、自身のためだけでなく大切なご家族のために是非禁煙を考えていただきたい

と思います。禁煙は難しいと感じておられる方も大丈夫です。当院では禁煙外来を開設し

ており、禁煙までの道のりをサポートいたします。一人で悩まず、気軽に相談ください。 外科 医師
守 正浩

昭和のタバコポスター

現在、タバコ販売
促進ポスターは
規制されており
禁 煙 推 進 ポ ス
ターとなっている



病院からのお知らせ

栄養士の独り言常勤着任医師よりご挨拶

季節のレシピ

4月より新たに５名の医師が着任いたしました。今月は外科と内科医師の紹介です。

外来診療日については裏面の診療予定表をご確認ください。

どうぞよろしくお願いいたします。

～外科 守 正浩（もり まさひろ）医師より～
専門は大腸肛門外科です。

外科に関連した状態（緩和ケア、褥瘡・スキンケア、人工肛門管理、禁煙治療）の知識も豊富です。

タバコは癌だけでなく、心臓や肺の病院の病気の原因となります。また、全身麻酔手術後の合併症である肺

炎の危険性を増加しますし、手術後、傷の治りが悪くなります。手術を受ける予定のある方は是非、禁煙を

検討ください。禁煙治療についての相談をお待ちしております。その他、万承りますので遠慮なく申しつけ

ください。

～外科 塩田 美桜（しおだ みお）医師より～
4月より常勤になりました。地域の医療に少しでも貢献できるようがんばります。

消化器、肛門疾患を専門としていますが、何でもお気軽にご相談ください。

～内科 鶴岡 淳（つるおか じゅん）医師より～
医師５年目になります。帝京大学ちば総合医療センターで初期研修医を２年、脳神経内科を２年やっており

ます。今年度から一般内科を１年させて頂きます。まだ勉強不足なところもありますが、よろしくお願いしま

す。

【緑茶の炊き込みご飯】 ちょっと贅沢に新茶を使った炊き込みご飯
＜材   料＞ 白米2合・緑茶5ｇ・和風だし（顆粒）8ｇ・酒大さじ30ｇ・塩0.5ｇ
＜調理法＞
 ① 炊飯器に洗米した白米2合を入れる。
 ② ①に調味料をすべて入れて2合分のメモリまで水を注ぐ。
 ③ 普通に炊飯して完成。 土鍋等で炊くときもいつもと同じ要領で炊飯

【茶殻の酢の物】 出し殻にも栄養がいっぱい。抽出されず茶葉に残る栄養を食べましょう。
（βカロテン・ビタミンE・ビタミンC・食物繊維等）
＜材料＞急須に残った茶殻・市販のポン酢30ｇ（おこのみのだしポン酢等でも可）
残った茶殻にポン酢を掛けるだけの簡単レシピ じゃこを加えてもおいしくいただけます。

他にいつものチャーハンに加えてもおいしくいただけます。お試しください。

少し遅めの桜をゆっくり楽しむとすぐに新緑の輝きが美しく映る季節となりました。病院にも今年もツバ
メが飛来しました。先月の独り言で次回は千葉の特産果物をと告知しましたが、新緑の季節、ぜひ皆様にご
紹介したいと思い、予定を変更してお話しします。それは…。5月を迎え、新茶の時期となりました。2018
年の栄養士の独り言ではお茶をテーマに世界旅行を致しましたが、実は緑茶について詳しくお話していま
せんでした。ということで、旬の果物をお休みして、緑茶についてお話しします。

5月になると新茶の季節、新茶は冬に蓄えられた栄養で甘味と旨味を感じることができます。みずみずし
い新茶の美味しさを堪能するための方法をお話しします。
まずは新茶とは。新茶は年が明けてから収穫されたお茶の事。収穫され、製茶されて私達に届くまで1か
月ほどかかります。お茶の木は冬が来るまで何度も新芽を出します。新茶の次に収穫したものは二番茶、三
番茶…と呼ばれ、新茶は一番茶と呼ばれます。冬の間に新芽を出さずじっと栄養を蓄え寒さに耐え、春に芽
吹いた新芽には栄養がギュっと詰まっています。この冬眠ともいえる期間があるからこそ、新茶には深い味
わいがあります。渋味、苦味は少なく、甘味、旨味が強い新茶が生まれるのです。

 では美味しい新茶のいただき方をご紹介。収穫したばかりの新茶には爽やかな香りがあるので、熱いお湯
で淹れるとせっかくの香りが飛んでしまいます。少し温めのお湯で淹れましょう。一度沸騰させたお湯を70
度から80度まで下げるのが良いとされています。温度の下げ方は湯冷ましを使うのがお勧め。ひとつ容器
に移すごとに10度程下がります。またお茶を淹れる前に急須と人数分の湯飲みを温めるとちょうどよい温
度になるので、こちらもお勧めです。香を立たせるには80度、味わうには70度くらいがよいとされていま
す。温度管理に気を配り新茶の香りと甘味、旨味をじっくり味わいませんか。お茶を淹れる茶葉の量ですが、
少し多め位がお勧めで、最初は一人当たりティースプーン2杯程度を目安に、その後はお好みで濃さを調節
しましょう。せっかくの新茶を味わうので、茶器も気に入ったもの揃えるのも楽しみのひとつ。ティースプー
ンではなく茶さじをお手元に揃えられるのはいかがでしょうか。茶葉を急須に入れたらやさしくお湯を注ぎ、
30秒から40秒ほど待ちます。茶葉の種類や品種によって抽出時間が違うので茶葉のパッケージ表示を確
認しましょう。抽出したら湯のみに少しずつ注ぎ分けます。大切なのは最後の一滴まで絞り出すこと。二煎
目からはお湯を注いだらすぐに湯のみに注ぎましょう。

水だしで新茶を味わう方法もご紹介。今回は氷を使ったすぐに飲める水出し新茶をご紹介します。急須に
新茶の茶葉を入れ、氷をたっぷりその上に。そこへ80度から90度のお湯を注ぎ、15秒から20秒蒸らしま
す。濃さが均一になるように少しずつ注ぐのがポイントです。低温で淹れることで甘味や旨味成分が壊れる
ことなく、深い味わいを感じることができます。時間がかかると鮮やかな緑色が変わってしまう緑茶も、新
茶を水だしで淹れることで鮮やかな緑を長く楽しめます。涼しげなガラスの器で新茶でも新緑を味わって
はいかがでしょうか。新茶ならではの香りや爽やかな味わいを楽しめるのは開封してから1か月ほど。期間
限定の味を楽しみましょう。

来月はお待たせしました、千葉の特産のあの果物です。
冷える日もまだあるこの時期。ご自愛くださいませ。次回もお楽しみに。

栄養科 管理栄養士 戸矢 静華
参考資料 Wikipedia 日本食品成分2020 厚生労働省 日本人の食事摂取基準2020年版

■医療公開講座のお知らせ
５月25日（土）に行う医療公開講座の申し込み受付を開始しました。

今回は、外科の医師2名とリハビリテーション科による講演となります。事前申し込みになりますので、参加

をご希望の方は下記にあります番号へお電話ください。

皆様のご参加を心よりお待ちしております。

【演 題】 外科 医師 守 正浩

  「意外に身近なおしりの病気」

 外科 医師 塩田 美桜

  「内視鏡の不思議な世界～小さなカメラで大きな発見～」

          リハビリテーション科 作業療法士 永井 龍雅

  「簡単な体操で認知症予防！？」

【日 時】 令和6年5月25日（土） 14：00～15：30 （受付開始）13：30～

【会   場】 塩田記念病院1階ロビー

【申し込み】 0475-35-0031（9：00～17：00 ※日・祝を除く）

※座席指定 順番はお申込み順となります。

【来場者特典】
無料便潜血検査

※希望者は当日受付時に
申し出ください

事前申込制
(定員60名)
参加無料
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