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◆ 所長からのメッセージ ◆ 

  禁煙の勧め―５月３１日は世界禁煙デーです   

                                    大分産業保健推進センター所長           

                                                三角 順一                      

  「目には青葉、山ほととぎす、初鰹」、この俳句は、江戸時代中期に山口素堂により詠まれたもので 

 す。短い言葉で、５月の季節を上手く表現しているのに今更ながら感心させられます。 

  私たちのセンターのある建物の横の大分市役所と荷揚小学校に挟まれた通りに、銀杏並木があり 

 ます。この並木の葉が、太陽光線に照らされて時の流れを知らせてくれます。 

  自然の息吹を感じさせる新緑を見るにつけ、エネルギーをもらい、深呼吸をしたくなります。 

  このような新しい息吹を感じさせる爽やかな風薫る季節に、汚染された空気を吸わされている人た 

 ちが、喫煙者の周辺には数え切れないほどいます。 

  ５月３１日は、世界禁煙デーです。喫煙による健康障害は、本人のみならず、周りの多くの人に様々 

 な被害をもたらします。 

  この時期に、改めて喫煙による健康障害について考えてみたいと思います。 

１． 原因物質：たばこの煙に含まれている数千種類の化学物質、中でも有害であることが判明してい 

  る物質は、２００種類を超えると言われております。 

    特に、ニコチン、タール及び一酸化炭素は、３大有害物質として、よく知られており、注目すべき 

   ものです。 

    更に、煙の中にはベンゾ（a）ピレン、ジメチルニトロソアミン、メチルニトロソアミン、ヒドラジン、 

   ２－ナフチルアミン及びタールなど、１０数種類の良く知られた発がん物質が、大量に含有されて 

   おり、考えるだけでも恐ろしくなります。 
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２． 喫煙による健康被害：虚血性心疾患、喘息、慢性閉塞性呼吸器疾患（COPD）、肺気腫、脳動脈

硬化症、呼吸器・消化器系のがん等、糖尿病、免疫力の低下ほか多数。 

３． 副流煙による周囲への被害：上記健康障害以外に粒子状物質による害に加え、部屋の中の電子 

機器等機材や家具の汚染・劣化を早める。 

４． 容姿・顔貌への影響：白髪、目じり・口周りの皺、唇の乾燥、歯や歯茎の褐色化、口臭、唇・手指 

の爪の暗褐色化、手指の震え、老化の促進など。 

   ９０歳の白髪の老人が、禁煙数カ月後に、黒髪になったことが知られております。 

 ５．妊産婦への影響：上記疾患に加え、胎児の発育不良、低出生体重児、早産など。 

 ６．子供への影響：気管支炎、肺炎など肺感染症、喘息の誘発、肺機能低下、乳幼児突然死症候群 

   など。 

 禁煙したいが、止められない人へ 

 １．喫煙の負の部分を知る 

  （１） 喫煙の健康被害について、良く考えてみる。 

  （２） 経済的損失の大きさについて、計算してみる。 

  （３） 周囲の人への悪影響について認識する。 

  （４） 喫煙に対する周りの人からの自分に対する評価を考えてみる。 

 ２．禁煙の利点を知る 

  （１）自分で自分の病気を予防できる。 

  （２）一生のことを考えると数百万円の豪華旅行ができる。 

  （３）周りの人に迷惑をかけない。 

  （４）禁煙を実践出来る決断力・実行力をアピールできる。 

  （５）老化を防ぎ、若さを保てる。 

 ３．実践の前日すべきこと 

  （１）自宅で「明日からタバコを止める」と宣言する。 

  （２）職場でも同様に「明日から、禁煙する」と宣言する。 

  （３）持っているタバコを全て廃棄する。 

 ４．当日行うこと 

  （１）今日１日は、「絶対タバコを吸わないぞ」と自分に言い聞かせる。 

  （２）吸いたくなったら、１０秒間だけ我慢して吸わない。 

  （３）また、次の瞬間も同じことを繰り返す。 

  （４）次の日も同じことを繰り返す。 

  （５）出来たらそれを高く評価する。 

 ５．周りの親しい人への依頼事項 

  （１）１日出来たら、その実行力を褒めてもらうよう身近な人、数人に頼んでおく。 

 以上、三角式禁煙法です。是非、試してみてください。 

 ご成功をお祈りいたします。 

  ５月３１日は、皆なに呼び掛けて、１日でも長く禁煙を実践しましょう。 

  

◆◇+‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥+◇◆ 

◆ ＴＯＰＩＣＳ ◆ 

《審議会、検討会等》 

平成２２年４月５日（月） 第９回労働政策審議会安全衛生分科会じん肺部会４月５日に第９回労

働政策審議会安全衛生分科会じん肺部会が開催されました。議題は平成２０年度じん肺健康管理



状況について、じん肺法におけるじん肺健康診断等に関する検討について等です。（厚生労働省安

全衛生部労働衛生課） 

平成２２年４月１５日（木）第４回職場における化学物質管理の今後のあり方に関する検討会４月

１５日に第４回職場における化学物質管理の今後のあり方に関する検討会が開催されました。議題

は自主的化学物質管理の促進について等です。（厚生労働省安全衛生部化学物質対策課） 

 

平成２２年４月１６日（金） 第２回化学物質のリスク評価検討会４月１６日に第２回化学物質のリ

スク評価検討会が開催されました。議題は平成２１年度リスク評価対象物質のリスク評価について

等です。（厚生労働省安全衛生部化学物質対策課化学物質評価室） 

 

平成２２年４月２０日（火） 第１回じん肺法におけるじん肺健康診断等に関する検討会４月２０日

に第１回じん肺法におけるじん肺健康診断等に関する検討会が開催されました。議題は石綿健康

被害救済法における石綿肺の取扱いを踏まえたじん肺健康診断のあり方について等です。（厚生労

働省安全衛生部労働衛生課） 

 

《関係厚生労働省発表等》  

【安全衛生関係主要様式】 

厚生労働省ホームページに安全衛生関係主要様式が掲載されました。 

（厚生労働省安全衛生部） 

http://www.mhlw.go.jp/bunya/roudoukijun/anzeneisei36/index.html 

 

《その他》 

【新型インフルエンザ対策】 

厚生労働省のホームページで新型インフルエンザ対策に関する最新情報が提供されています。

（厚生労働省健康局結核感染症課） 

http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/kekkaku-kansenshou04/index.html 

 

【平成２２年度全国安全週間実施要綱】 

厚生労働省より、平成２２年度全国安全週間実施要綱が示されました。 

（厚生労働省、中央労働災害防止協会） 

スローガン 

「みんなで進めようリスクアセスメント めざそう職場の安全・安心」 

http://www.mhlw.go.jp/topics/2010/04/tp0420-1.html 

 

◆◇+‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥+◇◆ 

◆ 相談員の窓 ◆ 

「生活習慣病の予防」に寄せて     

産業相談員  谷口邦子 

平成２０年度より「メタボ健診」（特定健診）が始まり、「腹囲オーバー」イコール「メタボ」といった先

走った考えが広まっています。「血圧」「脂質」「血糖」などの異常を伴う肥満が「脳血管障害」「虚血

性心疾患」を引き起こすのは周知の事実です。またその予防には「減量」はもちろんのこと、「食事」

「運動」などの効果があるのも既に証明されています。 

しかしながら、それらを実行するに当たって、その人その人の「生活スタイル」がどのように考慮さ
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れているかを考えると、なかなか難しい問題があります。個人の特性（年齢・性別・職業・家族・性格

など）を考えると、保健指導もきめ細かい指導が必要になっています。 

平成１８年度より始まった「過重労働」の面接に際して、健康教育の前に立ちはだかっているもの

は「その人の職業による生活スタイル」そのものです。過重労働で帰宅が深夜になる人、交代勤務

のある人、夜の仕事の人など働き方、食事の時間、睡眠時間などが様々で、とても「規則正しい食事

を」「十分な睡眠を」など画一な指導ができるはずがありません。“ワークライフバランス”が必要で

す。 

「快食・快眠・快便」と行った昔からの言い伝え、外国での「ブレスローの７つの健康習慣」など古

今東西を問わず、いろんな健康習慣が取りざたされています。ここでそれぞれの「健康習慣」をもう

一度見直し、自分に合った「健康法」を確立することが必要だと思います。ご存じとは思いますが、参

考に「ブレスローの７つの健康習慣」を掲げてみます。 

ご自分の生活を照らし合わせてみましょう。 

ブレスロー博士の７つの健康習慣 

１） 適正な睡眠時間（７～８時間）５）定期的にかなり激しい運動をする 

２） 喫煙をしない        ６）朝食を毎日取る 

３） 適正体重を維持する     ７）間食をしない 

４） 過度の飲酒をしない 

１９７３年（昭和４８年）ブレスロー博士は住民 7000人を対象に様々な生活習慣と、主として身体的健

康度（障害、疾病、症状やバイタリティ－の有無など）との関わりを調査したところ、７つの健康習慣

が健康度と有意に関連していることを発見しました。これら７つの健康習慣を守っている人は、約６０

歳くらいまで平均以上の健康度を保っていることに対し、良い習慣が２個以下の人では、３０歳を過

ぎると既に健康度は平均以下になっていました。「言うは易し、行うは難し」ですね。 

今日からさっそく実行してみましょう。 

   

◆◇+‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥+◇◆ 

◆ 職業性疾病発生事例 ◆ 

 （２例 －平成２０年―） 

 例１ 

 有機溶剤による中毒等 

  【有害要因】 

   トルエン 

  【業種】 

   卸・小売業 

  【発生月】 

   ５月 

  【被災者数】 

   中毒１名 

  【発生状況】 

    塗料調合室において、塗料の調色作業中に使用した道具をラッカーシンナー（トルエン含有）で

洗浄していたところ、調合室の窓及びドアが全く閉まっており局所排気装置も稼働していない状態

で作業を行っていたため、トルエン蒸気を吸入し有機溶剤中毒となった。 

  【発生原因等】 

   ・換気不十分 



   ・安全衛生教育不十分 

 

 例２ 

 特定化学物質による中毒等 

  【有害要因】 

   塩素 

  【業種】 

   有機工業製品製造業 

  【発生月】 

   ５月 

  【被災者数】 

   中毒４名 

  【発生状況】 

    ポリカーボネート製造装置の定期修理完了後のスタートアップ作業において、塩素供給ラインの

脱圧バルブを開放した状態でバルブ操作が行われたため、塩素タンクと排気口が直結し、排気口

から塩素ガスが大気中に漏洩し、塩素ガスを吸引して中毒となった。 

  【発生原因等】 

・作業標準不徹底 

 

◆◇+‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥+◇◆ 

◆ 新着情報 ◆ 

  おおいた産保かわら版 創刊号を作成いたしました。  

  http://www.oita-sanpo.jp/oita_kawara_1.pdf 

  上記ＨＰで閲覧・印刷が可能です。 

 

◆◇+‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥+◇◆ 

◆  研修・セミナーのご案内 （５月・６月） 

  日時・会場は変更する場合がございます。 

  変更はホームページに掲載いたしますので、ご確認下さい。 

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞ 

 ■産業医研修 

  時間：１８：３０～２０：３０  

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞ 

 ★会場：アイネス 大研修室 

   ５月１９日（水）第 ４ 回 

  「 過重労働による健康障害防止対策 - 労働時間管理から面接指導まで - 」 

    田吹 好美 （ 翔労働衛生コンサルタント事務所 所長 ） 

 

 ★会場：大分県中部地域産業保健センター（別府市医師会）  

   ５月２１日（金）第 ５ 回 

  「 粉じん職場の環境改善と作業関連性肺疾患 」 

    青野 裕士 （ 大分大学医学部 公衆衛生・疫学講座 准教授 ） 

 

http://www.oita-sanpo.jp/oita_kawara_1.pdf�


 ★会場：大分産業保健推進センター  

   ６月１１日（金）第 ６ 回 

  「 保護具の着用及び管理について（実習） 」 

    田吹 光司郎 （ 大分労働衛生管理センター 環境測定部 部長 ） 

 

 ★会場：大分県南地域産業保健センター（佐伯市医師会）  

   ６月１８日（金）第 ７ 回 

  「 職場巡視のポイント 」  吉良 一樹 （ きら労働衛生コンサルタント事務所 代表 ） 

   

  産業医研修のページ 

  http://www.oita-sanpo.jp/H21_training/h22_doctor.pdf 

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞ 

 ■衛生管理者等研修 

  時間：１４：００～１６：００ 

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞ 

 ★会場：大分産業保健推進センター 会議室  

   ５月２１日（火）第 ３ 回 

  「 問題解決のための情報交換（第 3 回） 」～新任衛生担当者のために～ 

    吉良 一樹 （ きら労働衛生コンサルタント事務所 代表 ） 

 

   ６月 ４日（金）第 ４ 回 

  「 労働衛生行政の動向（改正安全衛生法令等） 」 

    小川 裕由 （ 大分労働局労働基準部 安全衛生課長 ） 

 

   ６月１６日（水）第 ５ 回 

  「 健診結果に基づく事後措置 」  田吹 好美 （ 翔労働衛生コンサルタント事務所 所長  ） 

  

   ６月２９日（火）第 ６ 回 

  「 メタボリックシンドロームの栄養学的な予防 」 

    石橋 幸子 （ 大分大学医学部付属病院 栄養管理室長 ） 

 

  衛生管理者・安全衛生担当者・事業主・等研修（看護職含む）のページ  

  http://www.oita-sanpo.jp/H21_training/h22_eisei.pdf 

 

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞ 

 ■カウンセリング研修 

  時間：１８：３０～２０：３０  

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞ 

 ★会場：大分産業保健推進センター 会議室 

   ６月 ８日（火）第 ２ 回 

  「 積極的傾聴のグループワーク 」 

    渡嘉敷 新典 （シニア産業カウンセラー）・佐用  槙子 （ 産業カウンセラー ） 
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http://www.oita-sanpo.jp/H21_training/h22_eisei.pdf�


  カウンセリング研修のページ 

  http://www.oita-sanpo.jp/H21_training/h22_cau.pdf 

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞ 

 ■自殺予防研修 

  時間：１８：３０～２０：３０  

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞ 

 ★会場：大分産業保健推進センター 会議室 

   ６月 ２日（火）第 １ 回 

  シリーズ１「 自殺発生の危機への対応の実際（危機理論）」 

    渡嘉敷 新典 （ シニア産業カウンセラー ） 

 

   ６月 ９日（火）第 ２ 回 

  シリーズ２「 自殺に『気づき』のための話の聴き方（全員体験学習）」 

    渡嘉敷 新典 （ シニア産業カウンセラー ）    

    佐用  槙子 （ 産業カウンセラー ） 

 

   ６月１６日（火）第 ３ 回 

  シリーズ３「自殺を考えている人の話の聴き方とその後の対応(代表者体験学習)」 

    渡嘉敷 新典 （ シニア産業カウンセラー ）    

    佐用  槙子 （ 産業カウンセラー ） 

 

  自殺予防研修のページ 

  http://www.oita-sanpo.jp/H21_training/h22_jisastu.pdf 

  受講お申し込みはこちらからどうぞ 

  http://www.oita-sanpo.jp/mail/kenshu.cgi 

 

◆◇+‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥+◇◆ 

 ※メールアドレスの変更、配信停止、ご意見・ご感想は、info@oita-sanpo.jp までお願い致して 

 おります。 

  皆様のご意見をお待ち致しております。 

  今月も最後までお読みいただきまして、ありがとうございました。 

 

■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□ 

Oita Occupational Health Promotion Center 

独立行政法人 労働者健康福祉機構 

大分産業保健推進センター 

〒８７０－００４６ 

大分市荷揚町３番１号 第百・みらい信金ビル７階 

TEL：０９７-５７３-８０７０ FAX：０９７-５７３-８０７４ 

http://www.oita-sanpo.jp/  ／  E-mail: info@oita-sanpo.jp 

■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□■□ 
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