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企業様向

理 念
私たちSG GROUPは、ホスピタル精神（おもてなし）をもち、医療・福祉・保健を通じて

地域社会の人々の幸せに貢献します。患者・利用者・ご家族に喜ばれ感謝される

素晴らしいホスピタル環境づくりとホスピタリティある仕事を徹底して行います。

2019年度

No. 9

対策をじっしすｒ

健康増進法の改正により、受動喫煙対策が強化されます
2020年4月より、全面施行！

◆健康増進法改正のポイント◆

①望まない受動喫煙をなくす。

②受動喫煙による健康への影響が大きい、子供や病気の方などに特に配慮する。

③施設の種類や場所ごとに対策を実施する。

屋内禁煙

喫煙専用室設置（喫煙のみ）

加熱式たばこ専用喫煙室設置

（飲食可能）

喫煙専用室の技術的基準
（ア）出入口において、室外から室内に流入する空気の気流が、0.2ｍ/秒以上であること

（イ）たばこの煙が室内から室外に流出しないよう、壁、天井等によって区画されていること

（ウ）たばこの煙が屋外又は外部の場所に排気されていること

※既存の飲食店のうち、経営規模の小さい店舗の場合（個人または中小企業が経営する客席面積100㎡以下）は

経過措置として屋内禁煙・屋内喫煙を選択できる。ただし喫煙の場合、喫煙できる場所であることの掲示が必要。

※全ての喫煙可能箇所には喫煙可能な場所であることを掲示することが義務付けられ、客・従業員ともに20歳未満は立ち入ることが

できない。

義務に違反する場合には、罰則も！

《全ての者》
①喫煙禁止場所における喫煙の禁止 ②紛らわしい標識の掲示、標識の汚損等の禁止

《施設等の管理権原者》
③喫煙禁止場所での喫煙器具、設備等の設置禁止 ④喫煙室内へ20歳未満の者を立ち入らせないこと 等

（都道府県知事等による）「指導」

↓

（従わない場合）「勧告・命令」

↓

（それでも改善が見られない場合）「罰則（過料）」

管理権原者・・・最大50万円

個人・・・最大30万円

詳しくお知りになりたい方は、厚生労働省ホームページをご参考下さい

「厚生労働省 受動喫煙」で検索！
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000189195.html

義務

違反した場合

事業所、工場などの第二種施設は、原則屋内禁煙！

※喫煙専用室、加熱式たばこ専用喫煙室の設置も可能です。

喫煙専用室の設置・改修等の費用の一部を

助成する制度もあります！

＊問い合わせ先：青森労働局健康安全課

017-734-4113



TEL  0178-21-1717

平日 8:00～17:00

土曜 8:00～12:00

健康ワンポイント！
管理栄養士による

禁煙開始後、すぐに体の変化はあらわれます

～免疫力UPは腸から～
近年、免疫力を高めるために腸が重要な働きをしている、ということが明らかになってきています。

腸は食べ物を消化・吸収し排泄する他に、なんと免疫力の60～70％を担っていると言われています！

特に大事な食品や栄養素としては、

・腸内環境を整える…発酵食品（納豆、ヨーグルト等）、食物繊維（野菜、海藻、きのこ、こんにゃく等）

・免疫細胞を整える…細胞の主成分であるたんぱく質（肉、魚、大豆製品、卵）、ビタミンやミネラル（野菜、海藻、きのこ、果物等）

また、体温が1度下がると免疫力は30％低下するというほど、

免疫力には体温も関係します。自分の平熱はご存じですか？

体温を上げるためには筋肉量を増やすことも大切なことです

ので、筋肉量を維持するためにも運動は欠かさないようにしましょう。

いろんな食品を食べて、いっぱい動いて、

風邪にもインフルエンザにも負けない

強い体をつくりましょう！

体内には1000種類以上、そして600～1000兆個の腸内細菌が

いるため、それぞれに効果のある食品はさまざまです。

例えばヨーグルトだけを食べ続けるのではなく、他の食品も交えながら

まんべんなく、多種類の食品を摂ることが何よりも大切です。

八戸西健診プラザ 管理栄養士

小山 紗季

血圧と脈拍が

正常域まで下がる。

心臓発作の危険性

が少なくなる。

味覚や嗅覚が改善。

歩行が楽になる。

咳や喘鳴が改善。

スタミナが戻る。

風邪をひきにく

くなる。

虚血性心疾患や脳梗

塞を発症するリスク

が顕著に下がる。

様々な病気にかかる

リスクが非喫煙者の

レベルまで近づく。

24時間

数日後

２～４年

１０～１５年

20分後

１ヵ月～

９か月後

禁煙のすすめ

禁煙をお考えの方へ
禁煙は自力でも可能ですが、禁煙外来や禁煙補助剤を利用するとニコチン切れの症状を抑える

ことができるので比較的楽に、しかも自力に比べて3～4倍禁煙に成功しやすくなると言われてい

ます。健康保険の適用基準を満たしている場合、１日２０本のたばこ代に比べて半分以下の安い

費用で禁煙治療を受けることができます。

免疫力UPの食品でも、そればかり摂るのは良く

ありません。食事はバランスが大事です！
主菜

肉・魚・卵・大豆製品

いずれか1つ

主食
ご飯・パン・麺類

いずれか1つ

副菜
野菜・海藻・きのこ類

1～2つ
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