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健康保険課放射線対策係 0240（34）0261

放射線相談員だより放射線相談員だより
～Ｄシャトル（個人線量計）をご存知ですか～

浪江町役場本庁舎に放射線相談員が常駐しています。今回は、短期間に受ける
放射線量を測る線量計についてお話しします。

年に４回返却しているバッ
ジ式線量計は、帰還困難区
域を通行しても、いつも数
値が変わりません。
もっと、詳しく分かるもの
はないでしょうか。

バッジ式線量計は、３か月間の〝追加被ばく線量〟
を測るものなので、短時間、普段と違う行動をして
も結果はほとんど変わりません。
Dシャトル（個人線量計）は、１時間ごと、１
日ごとの線量の変化や、年間被ばく線量（推
計）が記録できます。貸出しを希望する人は連
絡してください。
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0240（34）0249
健康保険課健康係
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たばこと健康
（第４回）

●
●

●
●
●

風邪を予防する
５つの良い習慣

健康知恵袋

うけどんの

Let,s Try !
～禁煙したいと思ったら～
●禁煙開始日を決めましょう
喫煙本数が休日に多い人は平日から、職場で多く吸う人は
休日から始めましょう。また、家族など周囲の人に〝禁煙宣
言〟をすることで〝やる気〟につなげましょう。
●自分で頑張れないときは
・禁煙補助薬の使用……ニコチンガムやニコチンパッチなど

（薬局などで購入可）
・病院(禁煙外来)を受診……県内に185施設あります。
県ホームページ（　 https://www.pref.fukushima.lg.
jp/sec/21045a/）をご覧ください。
※自分の力だけで頑張るよりも、楽に禁煙に取り組めます。

適正飲酒の
５か条

シリーズ
最終回
だよ

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

悩み、ストレスなどでつら
いときは一人で抱え込まず、
誰かに相談しましょう。
●ひとりぼっちで悩まずに
（福島いのちの電話）
024（536）4343

毎日　10時～22時
毎月第３土曜日

10時～翌朝10時
●ふくここライン（被災者関連）
（ふくしま心のケアセンター）
0120（783）295

月曜日～金曜日
（祝日・年末年始を除く）
９時～12時、13時～17時

９月は自殺対策
強化月間です


