
      
① シワとシミが増え、 

 “タバコ顔”となります 
 

喫煙により、だんだん肌はパサパ

サになり、シミとシワが増え、黒

ずんできます。目の下にはクマができやすくなりま

す。１日 20本の喫煙は皮膚を 10 年分老化させ、

若さを奪います。（下の写真は双子の例） 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 喫煙は、口臭の一番の原因です 
 

喫煙の口臭は、歯みがきや洗口液では消えません。 
     
 

③ 喫煙により、歯ぐきが黒くなります 

 

 

 

 

 
   

④ お腹のたるみが、現れやすくなります 
   

喫煙により、中心性肥満（お腹

の周りに脂肪がつきやすい状

態が生まれます． 

 

 ⑤ 喫煙は骨盤内動脈の血流を低下させ、 

インポテンツの危険性を高めます 

 

 

 

 

 

 

 

（EUタバコ警告表示写真） 

 
    

⑥ 異性がタバコを吸うこと･･･“No！”   

ある大学におけるアンケート調査では、異性がタ

バコを吸うことを“No！”と答える大学生は、

女子学生 85％、男子学生 82％でした。異性の

好印象は「タバコを吸わないこと」です。 
  

⑦ 社会は健康的な環境を望んでいます 
 

調査では企業経営者の 4 割以上は喫煙者を雇い

たがりません。国民の 82％は受動喫煙を不快と

考えています。医療機関や教育機関ばかりでなく、

多くの企業で禁煙が推進されると思われます。 
 

⑧ タバコ煙には 5300 種類の化学物質と 

70 種類の発がん性物質が含まれます 

  

 

 

 

 

 
 

1 日わずか 1 本の喫煙でも、年間 1 万円が必要で

す．思い切って禁煙を始めてみませんか！  
 

⑨ これが「正しい禁煙方法」です 
 

1）減らす・軽くする・加熱式タバコへ変更は NG 

2）期日を決めて一気に禁煙を開始する 

3）一定の禁断症状は覚悟する（3～7日がヤマ） 

4）喫煙と結びつく生活パターンを変える 

⚫ 食後はすぐに席を立って歯みがき 

⚫ コーヒーや飲酒を控える 

5）吸いやすい「環境」を作らない 

⚫ タバコ・ライター・灰皿は捨てる 

⚫ 喫煙者や喫煙場所に近づかない 

⚫ タバコを買っていた場所に行かない 

⚫ ３原則は「捨てる・買わない・もらわない」 

6）吸いたくなったら「代わりの行動」 

⚫ 深呼吸・水や茶を飲む・体操・歯みがき、etc 

7）うまくいかないときは、禁煙外来へ！ 

⚫ 楽（禁断症状が少ない）で 

⚫ 確実（3ヵ月/5回の通院で７～8割成功） 

若い人こそ「禁煙を！」 

－いつまで吸い続けようかとちょっと考えているあなたへ－ 

製作：くまもと禁煙推進フォーラム 
参照：日本肺癌学会喫煙問題に関するスライド集 

20代・喫煙女性  20代・非喫煙女性 


