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【都市交通課】04 自転車利用の促進

豊橋市役所 都市交通課 TEL:0532-51-2620

自転車で暑い夏を乗り切ろう！
1日30分の“ポタリング（自転車を使った散歩）”で
夏本番に向けて備えてみませんか？
汗ばむ気温の中で、徐々に体を慣らしていけば、
暑い夏を乗り切る準備(暑熱順化)に繋がります。
また、自転車運動はランニングと比べて足に負担の
少ない運動習慣で、健康寿命の延伸も期待できます！
自転車を利用する際は、ヘルメット着用、早めのライト
点灯も忘れずに！！

～安全に自転車を乗るために～
①車道が原則、左側を通行
   歩道は例外、歩行者を優先
②交差点では信号と一時停止を守って、安全確認
③夜間はライトを点灯
④飲酒運転は禁止
⑤ヘルメットを着用 内閣府：自転車安全利用五則 出典：日本気象協会推進 熱中症ゼロへ

暑熱順化に有効な対策
通勤や買い物など、日常の中で取り入れやすいのがサイクリン
グです。目安として、時間は1回30分、頻度は週3回程度です。

※上記はあくまで目安となります。個人の体質・体調、その日の気温や
室内環境に合わせて無理のない範囲で行ってください。運動時は水分
や塩分を適宜補給して、熱中症に十分注意してください。
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07 【健康増進課】

禁煙チャレンジしてみませんか？～禁煙相談のご案内～①

禁煙チャレンジしてみませんか？

禁煙相談のご案内（予約制）

ニコチン依存度チェック等を行いながら、あなたに合った禁煙方法を

一緒に考えます。

禁煙治療が受けられる医療機関や禁煙補助薬などの情報をご紹介します。

【初回面談日】毎月第３木曜日 下記①～④の時間帯から選択
※１月は第２木曜（１月８日）、３月は第1木曜日（３月５日）に実施

①9：00～ ②10：30～ ③13：30～ ④15：00～

＊２回目以降は担当保健師等が面談・電話・メール等で、約３か月間計５回程度
サポートします。

【対象】市内在住で禁煙を希望する方

【会場】豊橋市保健所・保健センター

  豊橋市保健所 健康増進課 TEL39-9136 FAX38-0770
  〒441-8539 豊橋市中野町字中原100番地（ほいっぷ内）

※本事業にかかわる個人情報は、保健事業以外の目的には利用しません。また無断で第三者に提供しません。

無料

申込・問合せ先

令和７年度版

＜申込内容＞
氏名、生年月日、連絡先（電話番号）
希望の相談日時

kenkouzoushin@city.toyohashi.lg.jp

【禁煙は寿命を延ばす特効薬～禁煙後に現れる健康改善効果】

２０分後

血圧と脈拍が正常
値まで下がる

２週間～３カ月後

心臓や血管など、循環
機能が改善する

数日後

味覚や嗅覚が改善す
る。歩行がらくになる

おいしい

１年後

肺機能の改善
がみられる

１０～１５年後

さまざまな病気にかかるリ
スクが非喫煙者のレベル
に近づく 参考：禁煙セルフヘルプガイド（第３版）より

免疫力がアップ
して風邪やインフ
ルエンザにかか
りにくくなります
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禁煙チャレンジしてみませんか？～禁煙相談のご案内～②

ステップ1
健康保険で禁煙治療が受けられる医療機関を調べる

※現在、チャンピックス錠（禁煙補助薬）の入荷ができないため多くの医療機
関で禁煙外来を休止していますが、一部の医療機関でニコチンパッチの処方を
行っています。下記をご参照ください。

医療機関の検索サイト http://www.nosmoke55.jp/nicotine/clinic.html（日本禁煙学会ホームページ）

禁煙外来を受診する（受診回数は5回）ステップ2

START! GOAL

0
週

2
週後

4
週後

8
週後

12
週後

禁煙
開始日

初回診察 通 院 通 院 通 院 最終診察

・禁煙治療では、チャンピックスという飲み薬やニコチンパッチという貼り薬を使うことができます。

・治療は5回全て受診したほうが、禁煙成功率が高いことがわかっています。

・禁煙できなくても治療は最後まで継続しましょう。

[令和７年２月時点]

医療機関名 所在地 電話 医療機関名 所在地 電話

いむれ内科クリニック 飯村北５ 69-5678 花田いしかわクリニック 花田町 32-2166

Ｎクリニック 大清水町 25-7655 ばんの内科クリニック 高師本郷町 39-7300

佐野医院 松葉町３ 52-3906 ひがし循環器クリニック   飯村町 69—2328

白井メディカルクリニック 春日町２ 63-3838 松岡医院   弥生町 45-3586

杉浦内科 吉川町 32-3320 松山診療所 東松山町 54-2512

田中医院 中野町 45-0315 三浦医院 弥生町 45-2611

遠山クリニック 大橋通１ 55-3181 みゆきクリニック 西幸町 48-3200

豊橋ハートセンター 大山町 37-3377 弥生病院 弥生町 48-2211

禁煙治療を受けるには

日本禁煙学会禁煙外来 検索

豊 橋 市 内 の 禁 煙 外 来 が あ る 医 療 機 関

【ニコチンパッチ（禁煙補助薬）にて禁煙外来を行っている医療機関】

医療機関名 所在地 電話

大岩クリニック 向草間町 45-1013

カマタ内科小児科 岩田町 61-9700

鈴木内科医院 つつじが丘３ 66-0880

チャンピックス錠（禁煙補助薬）の入荷が可能となれば禁煙外来を再開する予定の医療機関

医療機関名 所在地 電話

はなのきクリニック 三ノ輪町 63-9933

山内ファミリークリニック 牟呂町 43-6333

禁煙外来再開等の情報については分かり次第、ホームページでお知らせします。
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お肉はしっかり焼いて食べましょう～BBQでの食中毒予防～



09 【健康増進課】

今日からなろう！ゲートキーパー



10 【保健医療企画課】

熱中症予防ポイント

【問合せ先】
豊橋市保健所 保健医療企画課
TEL：0532-39-9149
Mail：hokeniryou@city.toyohashi.lg.jp

応急手当

熱中症を
正しく知ろう

暑さ指数
の確認

暑さに身体
を慣らそう

水分塩分
同時補給

プレ
クーリング

声をかけ合う

❶

❷

❸

❹

❺

❻

■体内に熱がこもって、体温が上がり、熱中症になる
熱中症になる要因は、「蒸し暑さ」「暑さに慣れていない「水分・塩分の
不足」「長時間連続作業」→対策として、❷～❻を適切に講じてください

■軽度 意識ははっきりしているが、めまいや立ちくらみ等の症状
→冷所に移動・安静・身体を冷やす・水分と塩分補給（1人にしない）

■中等度 頭痛や吐き気、だるい等の症状
→医療機関を受診（状況のわかる人が医療機関に同行）

■重症 意識障害、けいれん発作、高体温等の症状
→救急車を要請。救急車が到着するまで、作業着を脱がせ、
水をかけて身体を冷却

■暑さ指数：総合的に蒸し暑さを表すもの
■測定器がある場合は職場環境の値をチェック
■暑さ指数２８以上は熱中症の危険が高まる
■熱中症警戒アラートと熱中症特別警戒アラートもチェック
⇒暑さ指数が高い日やアラート発表時は
作業時間の短縮やこまめに休憩する等対策を

■暑さに身体を慣らしておくと熱中症になりにくい
入職したての人、長期休暇あけの人は、要注意！
・暑さに身体が慣れても数日間職場を離れると効果は消滅
・運動や入浴などで汗をかいて暑さに身体を慣らすことができる

■水分と塩分は同時に補給

のどが渇く前に、仕事の合間に、
こまめに水分を補給することが大切！

■あらかじめ体温を下げておき、
作業中に体温が上がるのを緩やかにする

■管理者：
現場パトロールを行い、
作業員に声をかけ、
健康状態を確認

令和7年6月1日より職場における熱中症対策強化について
改正労働安全衛生規則が改正されます

■作業者：
単独作業を避け、声をかけ合う
こまめに水分・塩分を補給

休憩しよう！

水分補給！

「熱中症予防」
豊橋市保健所
ホームページ

「職場における熱中症予防情報」
厚生労働省ホームページ

もっと知りたい方はこちらをチェック☟

暑くなる前に

仕事前に

仕事中は

熱中症になってしまったら
いつもと違うと思ったら、熱中症を疑う！

重症ならすぐに119番

作業着を脱がせ
水をかけ全身を

急速冷却

豊橋の暑さ指数
（環境省熱中症予防サイト）

熱中症警戒アラートと
熱中症特別警戒アラート
（環境省熱中症予防サイト）

風を送る

アイススラリーを飲む

ミスト

手足を冷やす

身体の内から冷やす

身体の外
から冷やす

クールベストを着る
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