
禁煙を始めてはみたのに、いつのまにか、また…。これは

「意志の問題」だけではありません。

これまでの研究から、たばこに含まれるニコチンは、麻薬や

アルコールと同じように依存性を持つ物質であることがわ

かっています。

喫煙は“ニコチン依存症”という病気にほかなりません。さ

らに、「無意識に手が伸びてしまう」「ストレスが解消でき

ない」などの状態は、たばこへの“心理的な依存”があること

を示しています。禁煙を始めるには、自分が依存症であると

いう自覚が大切です。

たばこをやめると、まず血圧値や肺の働きなどが回復し始

めます。数カ月後には、心臓や運動機能も改善してきます。

禁煙 5年後には肺がんによる死亡率が喫煙者の半分にな

り、10年後には 10分の 1にまで低下し、もともとたばこを

吸わなかった人のレベルまで近づくことがわかっています。

禁煙を始めてから時間ごとに得られる効果（米国肺協会資料より）

禁煙を成功させるためには、その始め方が大切です。まず

「いいきっかけ」を見つけることから始めましょう。

たとえば、子どもを持つこと

を決めた、体力が落ちてきたと

実感した、社内が禁煙になった、

そんな時が絶好のタイミングで

す。機を逃さず、周りに禁煙を

「宣言」しましょう。

禁煙後は、ストレスをためず

に上手に解消することも大切で

す。たばこを吸いたくなった時

には、深呼吸をする、水を飲む、

ガムを噛む、軽い運動をするこ

となどが効果的といわれています。
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今月は“たばこ”をテーマに取り上げました。

たばこについては、受動喫煙、分煙、未成年者

の喫煙などさまざまな問題があり、今やたばこ

を吸う人だけの話ではなくなってきています。また、

「やめたいけど、やめられない。」という人も多くいる

と思います。最近では、ニコチンパッチや内服薬などの

禁煙をサポ―トしてくれるものも普及しつつあります。

皆さんもたばこについて考えていきましょう。



たばこの煙にはニコチン、種々の発がん物質・発がん

促進物質など、その他多くの有害物質が含まれています。

たばこの煙は、喫煙時にたばこ自体や

フィルターを通過して口の中に入ってく

る「主流煙」と、これが吐き出された

「呼出煙」、及び点火部から立ち昇る

「副流煙」に分けられます。各種有害

物質の発生は主流煙より副流煙の方が

多くなります。このため喫煙者の周囲

の人が副流煙を吸ってしまう受動喫煙

が問題となるのです。

ニコチン
たばこの煙に含まれる精神作用物質。ニコチン

により中枢神経系の興奮と抑制が生じ、心臓・血

管系への急激な影響をもたらします。また、たば

こを吸うと食欲がなくなるのもニコチンの影響

と言われています。たばこを反復使用すると生じ

る依存性は、ニコチンの精神及び身体依存による

ものです。

タール
種々の発がん物質、発がん促進物質、その他の

有害物質が含まれます。タールの量が少ないたば

こに用いられるフィルターでは、主流煙中の有害

物質は薄められて減りますが、副流煙中ではかえ

って増加します。

がん物質
たばこの煙には 4000 種以上の化学物質が含ま

れ、そのうち発がん性がわかっているものだけで

も 43 種類あります。

喫煙は、非喫煙者に比べて肺がんだけでなく、それ

以外の多くのがんについても、喫煙による危険性が増

大することが報告されています。

喫煙者は非喫煙者に比べて虚血性心疾患(心筋梗塞や

狭心症等)の死亡の危険性が 1.7 倍高くなるという報告

があります。また、脳卒中についても喫煙者は、非喫煙

者に比べて危険性が 1.7 倍高くなるという報告があり

ます。

喫煙により気道や肺自体へ影響を及ぼすことが知ら

れています。このため、喫煙は慢性気管支炎、呼吸困難

や運動時の息切れなどの症状が特徴的な肺気腫や喘息

等の呼吸器疾患の原因と関連しています。

喫煙は母体へだけでなく、胎児の発育にも悪影響を

与えることが報告されています。喫煙している妊婦か

ら生まれた赤ちゃんは、喫煙していない妊婦から生ま

れた赤ちゃんに比べて低出生体重児になる頻度が約２

倍高いと言われています。さらに、喫煙している妊婦

は喫煙していない妊婦に比べ、早産、自然流産、周産

期死亡の危険性が高くなっています。

たばこの煙による悪影響は本人にとどまりません。

他人のたばこの煙を吸わされる受動喫煙についての健

康影響は、流涙、頭痛などの症状だけでなく、肺がん

や虚血性心疾患等の死亡率が上昇したり、非喫煙妊婦

でも低出生体重児の出産の発生率が上昇するといった

報告がされています。子供では、喘息、気管支炎など

の疾患と関連があると報告されています。

また、乳児では乳幼児突然死症候群と

関連があると報告されています。

１０代に喫煙を開始すると、大人になってから喫煙し

た場合に比べて、が 性がよ

り高くなると言われ 歳未満

では喫煙を開始し 比べて

5.5 倍になるとも言

齢が若いほどニコチ

いう報告が出ていま

喫煙習慣者の割合

男：39.9％ 女：10.0％

H18年（資料：厚生労働省「国民健康栄養調査」

注：調査対象は 20歳以上）
んや虚血性心疾患などの危険

ています。肺がんでは、２０

た場合の死亡率は非喫煙者に
われています。また、吸い始める年

ンへの依存度が高い人が多くなると

す。


