
やめたい人は　割！
でもやめられないタバコをやめるには

ペンはメスより強し！
くつな

産業医 忽那の
健康トピックス

　タバコの値上げで禁煙する人が増えることは世界中で証明されていますが、個人がやめる為には何が有効でしょうか？
　結論から言うと、「目標を立て、宣言をして、一気にやめる！」これが一番です。ポイントは２つ。1つ目、一人で挑まない。
ニコチン依存は特に心理的依存が強く、10年以上禁煙できていた人でも、1本でも吸うと再び習慣喫煙になるほどです
ので、家族や同僚・上司に宣言しましょう。こっそりが性に合う人もいると思いますが、やはり周囲にも喜ばれるのが禁煙
ですし、宣言するのが良いでしょう。健保で実施している「禁煙応援団」に登録するのもおすすめです。
　もう１つは、目標を立てること。なぜ自分は禁煙したいか、禁煙してどうありたいか？ということは重要です。そのため
には知識も必要です。「禁煙セラピー」という本が世界的にも売れているので、何を選べば良いかわからないという人は、
こちらから入ってみてください。喫煙者へのプレゼントでも喜ばれるでしょう。
　おまけ：「禁煙治療アプリ」が医療保険で、しかも通院しなくて
も使えるようになるかも？？スマホの普及と共に、すでにアメリカ
ではお医者さんが治療方法としてアプリを処方する時代になって
います。新しい薬が承認される時は、それまでの薬より優れてい
ることが大原則なのですが、実際に今、日本で検討されているア
プリも通常の禁煙外来よりも成績が良さそうという第一報が出
ています。今後の続報を待ちつつ、それまでに禁煙宣言を！

禁煙応援団
吸う人と吸わない人で

一緒に禁煙にチャレンジ！

禁煙達成のためには本人の想いはもちろん必要ですが、周りの理
解とサポート、励ましが大切です。家族や同僚という心強い応援
団のサポートを受けて、禁煙を成功させましょう！禁煙応援団で
は禁煙にかかった費用の補助を行っています。禁煙の成功／不成
功は問いません。禁煙はまずトライすることが大切！自分のため、
大切な家族や同僚のため、一歩踏み出しましょう！
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対　象　者

40歳以上の方に法で定められた「特定健診」とがん検診を会社の健診にあわせて実施します。
ムラタ健保では35歳から実施し、メタボリックシンドロームにならない健康な身体づくりを支
援しています。

○
35～74歳

「特定健診」とがん検診・婦人科検診を一度に受診できる被扶養者・任意継続者向けの
健診です。対象者には案内冊子をご自宅へ送付します。

生活習慣病の適切な受診・コントロールのための、受診相談・専門医紹介・医療機関手配などの
サポートをします。

人間ドックの受診費用を、一定額まで補助します。

乳がんや子宮頸がんなど女性特有の疾患の検診費用を一定額まで補助します。

自宅で受けられる郵送式の検査です。胃や大腸や前立腺をはじめとしたがん検診、
歯周病のリスク検診など１項目500円の自己負担で受診できます。

インフルエンザのリスクを軽減するため、予防接種費用を一部補助します。
12歳以下のお子さまは１年度内に２回まで補助します。

健康状況に変化の出やすい年代を対象に、健康相談員がご家庭を訪問し健康不安の軽減や健康
増進のためのアドバイスや支援を行う事業サービスです。対象者には直接ご案内します。

病気の予防やケガの手当に役立つ家庭用医薬品を、年２回斡旋します。

家族や同僚の応援を受けて、禁煙にチャレンジ！３ヶ月間の禁煙チャレンジ期間終了後、
禁煙外来等の禁煙チャレンジに要した費用の一部を補助します。

イーウェルが提供する村田製作所社員限定サービスの「WELBOX」にてスポーツクラブの利用
が可能です。（ムラタ健保組合は、会社を通じて年会費相当分の金額を拠出しています）

Webやアプリで利用登録するだけで、自分に合ったオススメの健康情報が得られたり、
健康づくりの取組みに応じたポイントがゲットできます。

健康特集・健保からのお役立ち情報などを掲載した「Fine」を春・秋の年２回ご自宅へお届けします。

ジェネリック医薬品に切り替えた場合に自己負担額が軽減される方を対象に、
どのくらい軽減されるかを算出したリストを送付します。

－

被保険者 被扶養者

－ ○
30～74歳

－ ○
30～74歳

特定保健指導 メタボリックシンドロームの改善を目指した生活習慣改善プログラムを提供します。「特定健診」の
結果に基づき、対象者に直接ご案内します。35歳からを対象とし、脱メタボを早期から支援します。

○
35～74歳

○
40～74歳

○
30～74歳

○
30～74歳

○
18～74歳

○
18～74歳

○ －

○
項目による対象
年齢設定あり

○
項目による対象
年齢設定あり

歯科健診
全国の委託提携機関・歯科医院で虫歯や歯周病、歯垢・歯石のチェックなど基本健診を
受けることができます。

○ ○

－ ○
60～74歳

○ ○

○ ○

○ ○

○ ○
19～74歳

○ ○

○ ○

疾
病
予
防
事
業

運
動
推
進
事
業

配
付
物・そ
の
他

項　　　目 内　　　　容

生
活
習
慣
病
対
策
事
業

※対象年齢は年度末（2020年3月31日現在）の年齢です

※禁煙外来に行くと、上記を踏まえてベストの対応をしてくれますので、自力では無理！という方はまずは禁煙外来へ。

禁煙外来で卒煙しませんか？ 禁煙治療の基本スケジュールは12週間で計5回の診察です

※保険適用には要件があります。詳しくは医療機関にご確認ください。

「日本循環器学会、日本肺癌学会、
日本癌学会、日本呼吸器学会：
禁煙治療のための標準手順書 
第6版：2014」参照

最終診察まで

続けて通院することで

禁煙成功率は上がります!

成功する一番の方法は

「成功するまで続けること」

タバコをやめられないのは、意志の弱さではなく、
“ニコチン依存症”という病気 のせいかもしれません

ムラタ健保では「禁煙応援団」でさらに費用サポート！

8～12週間の
禁煙治療を受けた場合の
自己負担額（３割負担）

8～12週間分の
タバコ代

13,000円～
20,000円

24,000円～
36,000円

禁煙の治療には健康保険が使えます

禁煙応援団の申込み、お問合せは健康保険組合までお気軽にご連絡ください。

禁煙にかかった費用（禁煙外来・禁煙補助剤：自己負担分）か
ら、禁煙に成功された方には10,000円まで（成功しなかった
方にも5,000円まで）、補助します！さらに見事禁煙を達成さ
れた挑戦者には、達成賞としてKenCoMのムラポ1,000pts
を進呈。応援団（3名まで）にもムラポ500ptsを進呈します。

達成賞をリニューアル！
応援団にもムラポ進呈を開始！！

禁煙に成功された方に禁煙体験を共有いただきました！
禁煙成功者インタビュー

■　過去に失敗した経験は次のチャレンジへの糧に ■　禁煙継続の何よりの秘訣は“毎日の励まし”
かなりのチェーンスモーカーだったというUさん。はじめは定期
健診で呼吸器系の異常を指摘され受診し、ニコチンパッチの処
方を受けたのがきっかけだと言います。「禁断症状がきつく、
市販のタブレットや水を口にして紛らわせた」と禁煙チャレン
ジの厳しさをお話しいただきました。しかし、“1本くらい大丈
夫”と吸ってしまって禁煙できなかった過去の失敗体験を活か
し、喫煙者の同僚からのお誘いも強い意志でことわり、禁煙チ
ャレンジの糧にしたことを教えてくださいました。

「禁煙することを職場で宣言したら、隣席の上司が毎日無条件
に励ましたり、ほめてくれたりしたんです。嬉しかったし、優越感
もあったし、失敗できないプレッシャーにもなりましたね。」と話
すUさん。思い出話をする顔もほころんでいました。
周りに禁煙を宣言すること、周囲の励ましの大切さ
を何度もお話しくださいました。

MMC本社所属 Uさん
20-30本/日 喫煙歴約20年 ▷ 禁煙達成！
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