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休日や夜問は、緊急性の高い重症患者や入院患考に対応する時間です

自己都合による安易な受診は、医療スタプフの負担になります

本当に治療が必要な方の治療の機会を奪う二とになりかねません
診療時問外の受診には、原則加算がついて自己負担が増えます

●平日に受診した場合(俣)診痩時間8時~捻時、14時~20時

22時12時8時

本当に

Ii瓢.

緊急時以外は平日昼間に受診しましょう。
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「はしご受診」は控えましょう。
同じ病気でいくつもの病院を受診する二とを「はしご受診」といぃます。

病院を変えるたびに「初診料」等がかかり、負担額が増加。検査の(り返しは体への負担が大きくなります.

また、伺じような作用の薬を毎回処方されることによる薬の重棲や、

複數の薬の飲み合わせにより、副作用等を引き起こす場合もあります.

'十

1 'qt.

^
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..◆「
.

お財布と体に優しい受診をカンガえノレ

椴^ .

3割負担の堤合

、
ν.C 三す、ー

同じ医療機関を
3回受診した場合

^

3つの医療機関を

はしご受診した楊合

^

■^

〒ι
.'

物診料

870円
゛検査料等

1回目

■

'

0,

、 闇1
゛、ト.コ、"1..

初診料

870円
、検査料等

00邑隣
000
000

1

^ ,

^

2回目

再診料

230円

かかりつけ医・かかりつけ薬局を持ちましょう。

00柾院
0口白
000

気軽に相談できる堤所、人がいるかカソガえノレー!

初診料

870円
゛検査料等

日常的な病気の訟断や健康管理なビができる身近な医師

①継続的に受診する二とで、
病歴、体質なビを踏まえた

金●
診痩を受けるユとができます.

②詳しい検査や高塵な医痩が

必要とされた鳩合、大病院や

専門医を紹介Lてもらえます.

00痕屍
ロロ白
000

「話しゃすく、相談Lやすい」「自宅や職場の近くなビ、通いやすぃ場所にある」なビ、

自分に合った「かかりっけ医・かかりっけ薬局」を見っけましょう。

3回目

りつけ医かか

再診料

230円

CUNIC

ロロ0
000

初診料

870円
゛検査料等

初診・再診料の合計

00邑髄
000
ロロロ

甲一

1

_24{
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初診,再訟

1,330円
、検査料等

病航

000ロロ
00000
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2,610円
+検査料等,、、3

.叉!.4.コ
鳳卑'甲.

1、

、 F

X .1

初診料
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いきなり大病院を受診すると特別料金がかかります。

'i まずは、かかりっけ医に相談の上、

'1,轟姦途武

紹介状なしで大学病院等の大病院を受診すると、
診察料に加えて7,000円以上の特別料金がかかります'

大病院に軽症患者が集中すると、本来担うべき
重篤な患者への対応や教急医療なビに支障が生じます.

:欝鷲鷺甑甑
①処方薬、市飯藁、サプリメント選びなビ、

藥につぃて気軽に相談できる身近な藁局

お得な受診の方法をカンガえノレ

かかりつけ薬局

「藁剤服用歴管理指導料」がおトクになります。
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紹介状、が
ある;と

^

診察料

診察料
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+
特別料金7000円以上
(全額自己負担)
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セルフメディケーショソの習慣を身につけましょう。
セノレフメディケーショγとは?

^'日ごろから、自分の健康状態を知って生活習慣を見直したり、自分自身で健康管理や病気の予防.対処を行う二と。
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健康状態を知る
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生活習慣を見直す

.

の
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市販薬!、OTC医藁品,を活用するかぜなビの軽い不調のときは、市販柔(OTC医藁品)を上手に活用Lて対処Lましょう.

医師力ら処方される医痘吊医藁品のうも、副作尾が少き(安全性が高いものを市販築 OTC医築晶に転用
スーt,テ0CT医葦品!です,医療接閏を受静せすに藁局で賜?、できるた品、時問約にもメリブトにむり含す
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セルフメデ'ケーショソの実践ポイント
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慣を力
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■「上手な医療の力功わ方普及促進に関する複合的な広報業務」使用素材整理表
20249/3

区分

WEB広告

制作/媒体

Yahoo!(YDA)

基本施策

Google (GDN)

テレビ

Instagram

UNIVERSE

四国放送

(4タイプをほ{ま均等に放映)

合計:192本

Aタイム15本

S(特B)タイム64本
Bタイム40本

Cタイムフ3本

実施期問

フフ

ケーブルテレビ

10/1-12/31

新聞折込広告

テレビトクシマ

(4タイプを{訓ま均等に放映)

合計90本

ランディングぺ]ジへの誘導を墨大化するため

4テーマのパナーを同時入稿して広告を運用。

10/1・12/31

使用素材内訳

「#8000番」篇15秒

Aタイム3本・S(特B)タイム16本・Bタイム10本・Cタイム18本

徳島・読売・朝日

・毎日・日経

「時間外受診」篇15秒

Aタイム4本・5(特B)タイム16本・Bタオム10本・Cタイム19

動画配信

「はしご受診」篇15秒

Aタイム4本・5(特B)タイム16本■タイム10本Cタイム18本

YOUTube

(4タイ九均等に放映)
※スキップ有で配信

合計100万回表示

10/1-12/31

「かかりっけ医・かかりっけ薬局」箒15秒

Aタイム4本・S(特B)タイム16本・Bタイム10本Cタイム18本

その他

広告媒体

「*8000番」篇15秒 22本

11/4

備考

「時間外受診」篇15秒 24本

※1Π5ta9r己ml=広
告反応次第では、

UNIVERSEに変更

の場含も勗ります.

TYer

(4タイプを均等に放映)

※クリツカブJレ機能而り

合計9.6万回表示

「はレご受診」篇15秒 22本

ラジオ

「かかりつけ医・かかりっけ薬局」篇15抄 22本

10/1-12/31

合計47本

B3・2折パンフレットタイプ 1種類

合計49本

「#8000番」篇15秒:250,000回表示

FM徳島 50本

合計48本

商業施設

「時間外受診」篇15秒;250,000回袈示

四国放送 50本

合計48本

「はしご受診」驚15秒:250ρ00回表示

10/1・12/31

「かかりつけ医・かかりコけ薬局」篇151少:250,000回表示

イオンモール徳島

※4本を口ーテーシヨ

>で放映予定

「#8000番」篇151少:24,000回表示

コンビニエンスストア

10/1-1V15

「時問外受診」篇15秒:24,000回衷示

11/16-12/31

「はしご受診」篇15秒:24,000回表示

ゆめタウン徳謬

徳臭市

10/フ-1ν17

「力仂町っけ医・かかりっけ薬局」篇15秒24,000回表示

ファミリーマートビジョン

表示回数は想定数

11/18・12/1

1種類

「子ども医療電話相鮫」簾20秒

表示回数は想定数

12/2・12/15

衷示回数は想定数

授乳室3力所B2ボスター

1種仔斤込チラシの表紙をボスターに使用)

12/16・12/29

ゆめトクビジョン

12/1・12/31

表示回数は想定数

館内サイネージ

「時間外受診」篇巧秒 2週問

表示回数は想定数

館内サイネ]ジ

「はしご受診」賭15秒 2週閻

10/29-12/9

表示回数は想定数

館内サイネージ

「かかりっけ医・かかりっけ薬局」篇工5秒 2週間

表示回数は想定数

「時間外受診」篇15秒 1力月

表示回数は想定数

左モニター:「時間外受撃」訴求静止画像

中央:「#8000香」篇 15秒CM

右:全国腔康保険協会協会けんぽ徳島支部ロゴ表示

バンフレットの表紙を

ポスターfこ流用
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諾、記憶されます。タパコを吸い続けるとこの回路が弥化され、

神軽伝達物質の調整を主にニコチンが担うようになり、自分で

分泌する能力が低下。ニコチンがないと吸いたい欲求・眠気・イ

ライラしτ落ち着かないなどの離脱症状が起きるのです。
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タバコを吸いたくなるのは意志の問題ではありません"

ニコチン(剌激)が脳の受容体にキャッチきれると、覚醒、食歓抑制、

気分の鯛整、認知作業の向上なぞ壹もたらす各糎神軽伝達物質(ドー

パミンなど)が故出され、快感(=報酬)として認嵐、記憶されます。

タバコを吸い続けるとこの回路が彊化され、神経伝達物質の調整を

主にニコチンが担うようになり、自分で分泌する能力が低下.ニコチン

がないと吸いたい欲求・眠気・イライラして落ち着かなし、などの離脱症
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有害魯巽にさらされることにもなるので注毒が必要で゛. ^
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タバコを辞められな

いのは

意志の弱さUやなく

ニコチン依存症で

脳がニコチン中毒に

なつているのかも。

私がそうでした。
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全国健康保険倖会徳島支部保健グループ

問い合わせ電話番牙 0886020264
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国

いつも疲れているみたい,体罰が孝んとなく悪モう、鏡を見τため息をついτいるなど、六人の

揮子に子ピも仕敏感.もしも日々の不調キ見た目の生気の壮きがタバコのせい主0たとしたら?

実は子どもたちの視線がずっと気になってる

禁煙すると

,■血流がよくなり肌キ髪がきれいになる

:述体調がよく女り、風邪も引きにくくなる

Z 息切れがなくなりフィットネス女どを楽しめるよう仁なる

y 血管の老化進行が抑制され、生活習慣病女どのりスクが下ガる

M ホルモンバランスが整い、女性疾病のりスクや亜年期膝害が低輔する

M 昧寛改善と口腔内トラプル低減仁より、食享がもっと楽しくなる女ビ

"自身の、D身の健ぱにいいたけτなく、噺子#んの千安も邑;油」ます

。既ヨ山臼@砲φ倉

瑞私のイライラとか匂いとか、

毅慢しτくれτるんだよね・ー・

タバコの有害物質偉、火のっいたタパコから立ち上る副流煙と喫煙者の呼気から見吐され、周囲
の人も受島喫煙による影辱を強(受けることが多くの研究で明らかになうτい生t.

また、特に子どもの場合仕、以下のよう壮影零が報告されτいるほか、喫煙竈塵の子ピもの方が

将来嘆煙考になる訓含が高いと言わhていま,.

薪窄息、気管支炎とい0た呼吸署疾患

巡諦棲能低下

4 中耳輿

一乳幼児突然死症候群

咲記憶力卑集中力の低下

[イ学習能力卑成畏の阻害

iン息切瓢なと逗動能力の低下*ピ

、鰯総
'-1、,

(区1)加熱式タパコなら大丈夫かな?

"、

加熱式女ゼの薪型タパコも柾岩きタバコと同揮仁、含まれる化学物質は5300種景以上と言われ

τおり、うち約70橿類は晃がん物質で゛.

ニコチンの量で比ぺτも紙巻きタパコと同等か壬れ以上、タールも70%程度含まれま,.また、

抵戀きタバコよ"使用頻度が上がる傾向が島るとの報告もあ"、加熱式タバコへの切り讐えが健

康への悪影嵩半りスクを低減させたり、禁煙の投に立つとい0た証拠けありません.

蝉亭匂いが少ない二とで、周りの人が気づかずに有害物質にさらされる二とにも孝るので注意が

必要で本.

畔こ禦旋に紫煙室喜きるのもお法のーつ

ケーム要素石取リ入れれは楽〔、くテ、・レンシτき÷うτす

〆

(亘り脳の「報酬系」回路にっいて
ニコチン(剰激)ガ脳の受容体にキャッチされると、覚醒、食欲

抑制、気分の翻聾、認知作巣の向上などを毛たら゛各種神糎

伝連物質(ドーパミンむピ)が註出され、快感(=報酬)としτ

認熨、記憶さhま゛.タパコを吸い読けるとこの回路が強化

さ卓、井経伝達物質の嗣整を主仁ニコチンが担うようになり.

自分で分泌tる能力が低下.ニコチンがないと吸いたい歓求,

眠気・イライラしτ常ち着,女いなどの建脱症状が起きるのです.

ー.、^

少しずつ

がんぱり

ましょう!

羅タバコと加熱式タバコの違い

之、タ」、七●

'.・{^・ 1

0

'

仞倉圃

、...,,

●雙慳は、この1報酬,U回路の出発点右

ニコチンτばなく、妊かの刺瞰に;甜き換えτいく過程とも言え主古

^

^

(区りタバコつτ子どもの喬,やっ代より高いよね・・・

^

3ニサボートを受けたら、家計に響きそう・・・

.ー.ベ・・ー・・・・

/i.J I X J I.

'一四~"

4.

550円の虫パコを1日1精脹うとした堪含、禁煙すると1年で豹之0万円の余楼ができます.

禁煙は、自力でのチ〒レンジのほガ、ニコチン怯存と"廉されると各褒のサポートを受けること

ができ、成功牢のア,プも期持できま゛'.

^

禁煙で節約できたら

i お子さんの学萱脚習い事仁

y 黛行、イペントなピ鏗子の黒い出づくりに

ノ外食なピ日々のちょ0とした稾しみ仁

Υお子さんと過ごt"時間"が増えるという副効果も

.片〔:ヨ^^1.4.で、_、'・.
き1童えτいく過程ともi;え主す"呉'、、"

ι1蓮3 、/、゛.
あなたを大切に思う人の気持ちにこたえてみませんか?守靈ずは「今日

匠゛」

t帽駅鵬1袖鵬が
=才,・ニ,゛"唾
生キ出TしC'

^

^

例

休に悪いうてわかってτも、やめる自信がない

之か女かや功られ*いのは責志が弱いからと思いがちでtが、声くの方はニコチン依存Φ状態仁

立0τいるので゛。

婁1雨"斐煙サポー 1,"を利用した響合の豊用

唖会」

^

巣保険適用で3割負担、期問8週間の場合

嘆豊ι美専X重ιと詩是隆嵩フ'一与ム「,バコ豊」け美写の大藍

幡■需田陸に0いτ:鳳些劃●省..L.剤Π1Π'で学住う佐存健の善ネの、「佳存霊に4●ノカニi厶2」
〒七t,m髪血屡握・日*小晃騒学会●ビ"●遷動嘆●毛Mら*"めの担冨
血幾武央ぜこm疉廟尉冒'犀生券喬宙トへんえネプ1 鵠熱式'"二の恒塵薑冨

禁煙外来

と

',リ刊、11智'

、"ゞ1 Σ,ー"卸院・・・・・・1,'Σ,ー・卸院・・・・・・
ー^^ー

'、 .

'イ.

^

来ニコチンパッチ8週間分の場合

来ニコチンガムもあります。

禁煙補助剤

アプリやコミュニティ

平均約13,000円~

ぐ三)禁煙っτ、まず何をすれぱいいの?

約21,000円

最初の一歩は、自分がいつピニでピのようにタパコを吸0ているかを把握すること.

次に、モれぞれの場面でピうしたら吸わないでいられるガを考えてみま,.

無料のもの多数

ルーティンを見直す

・起きたら゛ぐ洗顔

・食後,ぐ歯を磨くなど

業達成功者仁よる"コツ"の一例

吸いづらい環境を作る

・車通動壱量車にしτみる

・禁煙の店を選ぶ

・一人になら女い

ようにtる女ど

1日吸わないでみる」という小さな一歩から。

禁煙は早く姑めるほど効果毛上がりまtガ、いつからでも何度でもチ+レンジできます.

成功書の中でも、何度もトライしたという人が少なからずぃま゛.

経験からコツを学ぷこともでき、挑戦が無駄仁なることはあUません,

あ女たの成功した姿仕、お子さんにもかっこよ(映るでしょう。

1◆11、#綴綿隷畿一

ほかのものに置き換える

・口さびしい時はガムキグミ壱

・き酒のお供としτ

冷水底手元になど

夢中になれる

もの症見つける

・両手がふさがるようなもの

・吸え孝い堰所で行うもの

・家族卑仲問と時閤を忘れτ

熱中できるもの孝ど

.
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"たほこをやめたくても、やめられない"という方へ

禁煙外来を活用しましょう!
ニコチン依存症は"治療が必要な病気"であるという認識から、一定の条件を満たせぱ、健康保険

を使って禁煙治療を受けられるようになっています。医療機関の禁煙治療では、医師が処方する

「禁煙補助薬」を使用することができるため、離脱症状※を緩和しながら禁煙することができます。

※タバコに含まれるニコチンなどは依存性があり、「タバコを吸いたいと強く思う」「集中できない」踵頁痛」などの離脱症状
を引き起こし、禁煙を難しくしています。

ご自身の状況を確認してみましょう!
下記の条件にすべて該当した場合は、健康保険が適用されます。

1.ニコチン依存症に係るスクリーニングテスト(TDS)で5点以上、ニコチン依存症と診断された方

2.35歳ルメ上の場合、ブリンクマン指数(=1日の喫煙本数X喫厘年数)が200以上の方

3.直ちに禁煙することを希望されている方

4.「禁煙治療のための標準手順書」に則った禁煙治療について説明を受け、当該治療を受けることを

文書により同意された方

問1

問2

スクリーニングテスト(TDSニコチン依存度テスト)

自分が吸うつもりよりも、ずっと多くタバコを吸ってしまうことがありましたか?

禁煙や本数を減らそうと誠みて、できなかったことがありましたか?

禁煙したり本数を減らそうとしたときに、タバコがほしくてほしくてたまらなくなることがありましたか?

禁煙したり本数を減らそうとしたときに、次のどれかがありましたか?

(イライラ、神経質、落ちつかない、集中しにくい、ゆううつ、頭痛、眠気、胃のむかつき、脈が遅い、
手のふるえ、食欲または体重増加)

問4でうかがった症状を消すために、またタバロを吸い始めることがありましたか?

重い病気にかかったときに、タバコはよくないとわかっているのに吸うことがありましたか?

タバコのために自分に健康問題が起きているとわかっていても、吸うことがありましたか?

タバコのために自分に精神的問題(※)が起きているとわかっていても、吸うことがありましたか?

自分はタバコに依存していると感じることがありましたか?

タバコが吸えないような仕事やつきあいを避けることが何度かありましたか?

問3

問4

問5

問6

間7

問8

問9

問10

(※)禁煙や本数を減らした時に出現する敵脱症状(いわゆる禁断症状)ではなく、喫煙することによって神経質になったり、
不安や抑うつなどの症状が出現している状態。

参考:e・ヘルスネツト(厚生労働省)

はい

1点
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