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禁煙の成功者からメッセージ

●禁煙に挑戦する期間は辛いけれど、その他
はいいことがたくさんです。

●会う人に禁煙したことを伝え、皆さんから
励ましてもらいました。

●年齢を重ね、健康に気をつけるようになり、
職場でも喫煙場所がなくなったことから、
禁煙に挑戦し完全にやめることができまし
た。最後は本人の強い意志だと思いました。

●禁煙しようと思い、たばこやライターを捨
てました。たばこを吸っている人の近くや、
喫煙できる店には行かないようにするとい
いですよ。











禁煙にチャレンジして
健康ポイントを獲得しよう！

スマートフォン専用アプリ「もっと健康！げんき！
アップ くまもと」は、「各種健診の受診」や「歩く」
など、日々の健康づくり活動を行うことでポイントを
獲得することができ、ポイントが貯まると特典を受け
ることができるアプリです。
 
「禁煙外来を受診した場合」または、「１か月間自力で
禁煙に挑戦した場合」は、健康ポイント（40ポイント）
を獲得することができます。

詳しくは市ホームページへ

健康ポイントについて

熊本市　禁煙

熊本健康アプリ









健康ポイント獲得
P11をみてね。





お酒を飲んだとき、ストレス・不安を感じたときが
要注意。



１８歳から“大人”に！
でも２０歳未満の喫煙は禁止です

　民法の改正により、令和４年（2022年）４月１日から

は成年年齢は18歳です。しかし、民法の成年年齢が18歳

に引き下げられても、お酒を飲んだりたばこを吸ったりす

ることができるようになる年齢は、20歳のままです。これ

らは、健康面への影響や非行防止、青少年保護などの観点

から、これまでの年齢要件を維持することとされています。



　禁煙を達成し、健康な体を大切にし
てこのまま禁煙を続けて、タバコとの
縁を切り卒煙しよう！
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