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１．加熱式タバコに変えたからもう安心？ 

喫煙される方の中でこれまでのような火をつけ燃焼さ

せて使用した紙巻きタバコから加熱式タバコへ移行す

る方が多くなっています。「煙がでない」「害がない～

少ない」、「受動喫煙がない」といった理解がその理由

のようです。「水蒸気だから」という話しも聞かれます。 

２．蒸気は水蒸気ではない！ 

吸い込んで吐き出す蒸気を「水蒸気」

と誤解されている方が多くおられま

す。これは「水蒸気」ではありません。

正確には「エアロゾル」と呼ばれます。 

３．煙が出ない？ 

加熱式タバコからは煙がで

ていないわけではありませ

ん。特殊なレーザー光を照射

すると大量の「人の目には見

えにくいエアロゾル」を呼出していることが分かりま

す 1)。そのエアロゾルは PM2.5を含んでいます 1)。 

４．害がない～少ない？ 

エアロゾルの中には従来のタバ

コと同レベルのニコチンや有害

物質が含まれていると報告され

ています。その使用は健康に悪影

響がもたらされる可能性を複数

の専門団体が警告しています 2-4)。 

５．日本禁煙学会の警告 

アイコス®では、ニコチンは従来のタバコの 84％、ア

クロレインは 82％、ベンズアルデヒドは 50％、ホル

ムアルデヒドは 74％が含まれます。アクロレイン・ベ

ンズアルデヒドには毒性や刺激性、ホルムアルデヒド

には発がん性、ニコチンには依存性以外に、血管への

害があります。煙（エアロゾル）が見えにくいので、

避けることが難しく、危険であると警告しています 2)。 

 

  

６．日本禁煙推進医師歯科医師連盟の声明 

依存性物質であるニコチンは従来のタバコと比べてほ

ぼ同量、タバコ特異的ニトロサミンは 10～20％、揮

発性有機化合物（有機溶剤）は 4～82％が含まれてい

ます。「医学や公衆衛生においては、毒物の量が少なけ

れば害も（それに）比例して少なくなる、という単純

な図式は成立しません」3)。 

７．日本呼吸器学会の見解 

加熱式タバコの煙には、従来のタバコと同レベルのニ

コチン、揮発性化合物（アクロレイン、ホルムアルデ

ヒド）、約 3倍のアセナフテン（多環芳香族炭化水素）

等の有害物質が含まれていることを報告しています 4)。 

８．受動喫煙がない？ 

エアロゾルは周囲に拡散し、室内で加熱式タバコを吸

ったとき、室内にいる人がさらされる微小粒子は、紙

巻きタバコの 1/4に達します 3)。多少であっても他者

に危害を与えても良いというものではありません。加

熱式タバコの「見えにくい煙（エアロゾル）」には通常

の大気中濃度を大きく上回る有害物質が含まれ、「煙に

さらされる他者の健康を脅かす可能性があります（世

界保健機関）」。従来のタバコと同様、「公共の場所では

使用しない」ルールとすべきです 2)。 

９．ニコチンは同様に含まれている 

加熱式タバコの使用はニコチン依存症からの回復を阻

害し、タバコによる健康被害をなくす機会を喪失・遅

延させる可能性があります 3)。青少年による使用は新

たなニコチン依存症を生む可能性があります。米国公

衆衛生総監報告書では、主な健康障害を「低減させる

という証拠は不十分」とされています。 

10．タバコにかかるお金は莫大 

タバコは高価です。支払う 1 年分の

代金を計算してみてください。その

お金の一部を使って禁煙外来を受診

されてはいかがでしょう。禁煙に成

功された後、浮いたお金は何に使いましょう。 

すばらしい挑戦を応援しています。 


