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最
近
タ
バ
コ
に

関
す
る
話
を

よ
く
耳
に
す
る
ね
。

そ
う
じ
ゃ
な
。
こ
の

前
は
熊
日
新
聞
に
も

書
い
て
あ
っ
た
な
。

学
校
で
も
、
敷
地
内

を
「
全
面
禁
煙
」
に

し
よ
う
と
い
う
運
動

が
盛
ん
に
行
わ
れ
て

い
る
ノ
ダ
。

僕
は
タ
バ
コ
が

苦
手
だ
か
ら

禁
煙
に
な
っ
た
ら

う
れ
し
い
け
ど

禁
煙
運
動
が

盛
り
上
が
っ
て
い
る

の
は
ど
う
し
て
？

タ
バ
コ
が
有
害
だ
と

い
う
こ
と
は

以
前
か
ら

知
ら
れ
て
い
た
け
ど

世
界
中
で
研
究
や
調
査
が

行
わ
れ
て
、
タ
バ
コ
の
害
が

予
想
さ
れ
て
い
た
以
上
に

深
刻
だ
と
い
う
こ
と
が

分
か
っ
て
き
た
ノ
ダ
。

タ
バ
コ
を
吸
う
と

肺
（
は
い
）
が
ん
に
な
り
や

す
い
と
聞
い
た
け
ど
、

実
際
に
は
ど
れ
く
ら
い

な
り
や
す
い
の
？

1-1



タ
バ
コ
に
よ
る
「
が
ん
」
の
死
亡
者
数
は

も
ち
ろ
ん
肺
が
ん
が
最
も
多
い
け
ど

タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
「
発
が
ん
物
質
」
は

肺
か
ら
血
液
に
吸
収
さ
れ
て
、

身
体
全
体
を
循
環
（
じ
ゅ
ん
か
ん
）
す
る

の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
臓
器
（
そ
う
き
）

に
「
が
ん
」
が
で
き
る
ノ
ダ
。

と
こ
ろ
で
、
日
本
人
の

死
因
の
う
ち
「
が
ん
」

は
ど
れ
く
ら
い
か
知
っ

て
い
る
か
な
？

３
人
に
１
人
く
ら
い
で
し
ょ
う
。

そ
の
と
お
り
！

死
因
の

ト
ッ
プ
で

31

％
を
占
め
る
。

つ
ま
り
「
が
ん
」
だ
け
で
考
え
て
も

死
因
の
お
よ
そ
９
％
が

タ
バ
コ
に
よ
る
こ
と
が
分
か
っ
た
。

喫
煙
者
に
限
る
と
、
な
ん
と
「
が
ん
」
の

60

％
が

タ
バ
コ
に
よ
る
も
の
と
報
告
さ
れ
て
い
る
ノ
ダ
。

「
が
ん
」
の
原
因
の

30

％
が
タ
バ
コ

で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
た
。
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そ
れ
じ
ゃ
あ
、
死
亡
者
の

少
な
く
と
も

10

人
に
１

人
が
タ
バ
コ
に
よ
る

死
者
と
い
う
こ
と
よ
ね
･
･
。

１
年
に

何
人
く
ら
い
に
な
る
の
？

タ
バ
コ
で
死
ぬ
人
は

毎
年
少
な
く
と
も
約

10

万
人
と
い
う
こ
と

に
な
る
。

１
年
の
全
死
亡
者
数
が

約
１
１
０
万
人
だ
か
ら

世
界
保
健
機
関
の

研
究
か
ら
喫
煙
に
よ
る

死
者
は
日
本
で
年
間

11
万
人
と
い
わ
れ
て
い
る

の
で
、
見
事
に
一
致
す

る
ね
。

ワ
～
ッ
大
変
だ
！

「
が
ん
」
以
外
に

心
臓
病
に
も
な
り
や

す
い
の
で
し
ょ
う
？

そ
の
と
お
り
。

動
脈
硬
化
（
ど
う
み
ゃ
く
こ
う
か
）
を
起
こ
し

て
、
心
筋
（
し
ん
き
ん
）
こ
う
そ
く
や
脳
（
の

う
）
こ
う
そ
く
に
な
り
や
す
い
。

ま
た
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）

の
ほ
と
ん
ど
は
タ
バ
コ
に
よ
る
こ
と
が

分
か
っ
て
い
る
ノ
ダ
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
っ
て

ど
ん
な
病
気
？
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肺
（
は
い
）
が
す
こ
し
ず
つ

こ
わ
れ
て
、
息
が
苦
し
く
な
る

病
気
だ
。
肺
気
腫
（
は
い
き

し
ゅ
）
と
ほ
ぼ
同
じ
と
考
え
て

よ
い
。

ひ
ど
く
な
る
と
、
酸
素
（
さ
ん

そ
）
ボ
ン
ベ
が
必
要
に
な
り
、
い

つ
も
酸
素
ボ
ン
ベ
を
持
っ
て
、
死

ぬ
ま
で
い
き
苦
し
さ
の
中
で
数
年

～
数
十
年
を
暮
ら
さ
な
き
ゃ
い
け

な
く
な
る
。

タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
タ
ー
ル

を
吸
い
込
ん
で
、
そ
れ
が
肺

に
た
ま
っ
て
い
る
ノ
ダ
。
油

で
黒
く
ベ
ト
ベ
ト
に
な
っ
た

換
気
扇
（
か
ん
き
せ
ん
）
の

フ
ィ
ル
タ
ー
の
よ
う
な
感
じ

か
な
。

「
が
ん
」
も
怖
い
け
ど

息
が
苦
し
く
な
る
の
は

も
っ
と
怖
い
わ
。

フ
ィ
ル
タ
ー
は
交
換

で
き
る
け
ど
、
肺
は
･
･
･
。

喫
煙
（
き
つ
え
ん
）
に
よ
っ
て

「
皮
ふ
の
し
わ
、
し
み
と
黒
ず
み
」
が

増
え
、
「
皮
ふ
の
老
化
」
が
大
幅
に
早

ま
り
、
早
く
老
（
ふ
）
け
る
こ
と
が
明

ら
か
に
な
っ
た
ん
だ
。

そ
れ
に
、
タ
バ
コ
は
「
若
さ
」
と
「
美

容
」
の
大
敵
（
た
い
て
き
）
だ
よ
。
遺

伝
子
（
い
で
ん
し
）
は
ま
っ
た
く
同
じ

「
一
卵
性
双
生
児
（
双
子
）
」
を
対
象

に
し
た
最
近
の
研
究
で

1-4

そ
う
い
え
ば
、
実
際
の
肺
の
写

真
を
見
た
こ
と
が
あ
る
け
ど
、

吸
っ
て
な
い
人
の
肺
は
き
れ
い

な
の
に
、
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い

る
人
の
肺
は
真
っ
黒
で
、
気
持

ち
悪
く
て
び
っ
く
り
し
た
よ
。

（
※
実
際
の
写
真
は
巻
末
の
参

考
資
料
６
を
参
照
）



そ
う
な
ん
だ
～
。

そ
れ
に
本
人
だ
け
で
な
く
、
タ
バ
コ
の

煙
（
け
む
り
）
を
吸
う
と
、
せ
き
が
出

た
り
頭
が
痛
く
な
っ
た
り
気
分
が
悪

く
な
っ
た
り
す
る
人
が
た
く
さ
ん

い
る
よ
。

「
受
動
喫
煙
」
の
害
は
タ
バ
コ

の
最
大
の
問
題
だ
。

タ
バ
コ
を
吸
わ
な
い
人
が
、

他
人
の
タ
バ
コ
の
煙
を
吸
っ
て

気
が
つ
か
な
い
う
ち
に

深
刻
な
健
康
被
害
を

受
け
て
い
る
こ
と
が

分
か
っ
て
き
た
ノ
ダ
。

で
は
次
回
は
、

受
動
喫
煙
に
つ
い
て

考
え
て
み
よ
う
。
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第２話第２話第２話第２話 受動喫煙で毎年受動喫煙で毎年受動喫煙で毎年受動喫煙で毎年 １万人が死んでいる！１万人が死んでいる！１万人が死んでいる！１万人が死んでいる！

タ
バ
コ
の
煙
を
吸
う
と
、

せ
き
が
出
た
り
気
分
が

悪
く
な
る
と
い
う
話
を

し
た
け
ど
、

レ
ス
ト
ラ
ン
で
タ
バ
コ

を
吸
う
人
が
い
る
と
、

く
さ
く
て
、
料
理
が

ま
ず
く
な
る
よ
ね
。

ほ
ん
と
に

そ
の
と
お
り
じ
ゃ
。

せ
っ
か
く
の
料
理
も

だ
い
な
し
じ
ゃ
。

タ
バ
コ
の
煙
は
部
屋
中
に

拡
散
す
る
の
で
、
ま
っ
た

く
意
味
が
な
い
の
じ
ゃ
。

に
お
い
や
、
料
理
が

ま
ず
い
の
も
困
る
け
ど

も
っ
と
困
る
の
は
、
知
ら

な
い
う
ち
に
深
刻
な
健
康

被
害
を
受
け
る
こ
と
じ
ゃ
。

タ
バ
コ
の
煙
は
、
本

人
が
吸
い
込
む
煙
よ

り
、
副
流
煙
の
方
が

悪
い
と
聞
い
た

け
ど
、
ほ
ん
と
？

そ
の
通
り
。
直
接
吸
い
込
む

主
流
煙
は
フ
ィ
ル
タ
ー
を
通

す
し
高
い
温
度
で
燃
え
た
煙

じ
ゃ
が
、
副
流
煙
の
場
合
は

そ
の
ま
ま
の
煙
で
燃
焼
温
度

が
低
い
た
め
、
予
想
以
上

に
害
が
大
き
い
の
じ
ゃ
。

より有害なより有害なより有害なより有害な

副流煙副流煙副流煙副流煙（ふくりゅうえん）

主流煙主流煙主流煙主流煙

フィルターフィルターフィルターフィルター

喫
煙
席
と
禁
煙
席

を
分
け
て
い
る

お
店
が
あ
る
け
ど
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受
動
喫
煙
に
よ
る

健
康
被
害
は

ど
れ
く
ら
い

分
か
っ
て
い
る
の
？

１
万
人
と
い
う

と
、
た
し
か
交
通

事
故
の
死
亡
者
が

約
６
千
人
だ
か
ら
、

大
変
な
数
字

だ
よ
！

受
動
喫
煙
に
よ
っ
て
死
亡
者

が
増
え
る
だ
け
で
な
く
、
前
回

説
明
し
た
よ
う
な
い
ろ
い
ろ

な
病
気
が
起
こ
り
や
す
く

な
る
の
じ
ゃ
。

職
場
や
公
共
の
場
で
の
受
動
喫

煙
も
問
題
だ
が
、
深
刻
な
の
は

家
庭
で
の
受
動
喫
煙
じ
ゃ
。

家
庭
と
い
う
と
、
大
人

同
士
の
受
動
喫
煙
も
あ

る
け
ど
、
子
供
へ
の
受

動
喫
煙
が
問
題
に
な
り

そ
う
ね
。

2-2

受
動
喫
煙
に
よ
る
死
亡
者
は
日
本
で

年
間
約
１
万
人
と
推
定
さ
れ
て
い
た
。

平
成

22

年
国
は
年
間
６
千
８
百
人
が

死
亡
し
て
い
る
と
発
表
し
た
。

大
事
な
こ
と
は
こ
の
位
多
く
の
人
が

亡
く
な
っ
て
い
る
こ
と
な
ん
じ
ゃ
！

受
動
喫
煙
で
問
題
に
な
る
副
流
煙
は

喫
煙
者
が
吸
い
込
む
主
流
煙
よ
り

有
害
物
質
の
量
が
多
く
、

害
が
想
像
以
上
に
大
き
い
の
じ
ゃ
。



ワ
～
こ
わ
い
ね
。
妊
娠
（
に

ん
し
ん
）
中
の
タ
バ
コ
は
絶
対

に
ダ
メ
だ
ね
！
生
ま
れ
た
後

の
赤
ち
ゃ
ん
に
も
害
が

大
き
い
の
で
し
ょ
う
？

乳
児
（
に
ゅ
う
じ
）

を
持
つ
親
が
タ
バ
コ
を
吸
う

と
、
乳
児
の
突
然
死
の
危
険
性

が
高
ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
る
。

ま
た
、
子
供
の
と
き
に
受

動
喫
煙
を
受
け
る
と
、
脳
の

発
達
障
害
が
起
こ
り
、
学
力

が
低
下
す
る
こ
と
が

知
ら
れ
て
い
る
。

子
供
に
責
任
が
な
い
の
に

親
の
喫
煙
の
た
め
に
健
康
が
損
な

わ
れ
た
り
、
学
力
が
落
ち
た
り

す
る
の
は
ひ
ど
い
よ
！

親
も
子
の
た
め
禁

煙
す
べ
き
だ
ね
。

2-3

そ
の
と
お
り
！

妊
婦
（
に
ん
ぷ
）
自
身
の
喫
煙
や
妊
婦
（
に
ん
ぷ
）

へ
の
受
動
喫
煙
だ
。
家
族
に
喫
煙
者
が
い
る
だ
け
で

お
腹
の
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
受
動
喫
煙
が
起
こ
る
の
じ
ゃ
。

家
の
外
で
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
も
、
衣
類
や
は
き
出
す

い
き
か
ら
の
受
動
喫
煙
は
避
け
ら
れ
な
い
の
じ
ゃ
。

お
腹
の
赤
ち
ゃ
ん
は
大
人
に
比
べ
て
、
タ
バ
コ
の

害
が
出
や
す
く
、
い
ろ
い
ろ
な
障
害
が
起
こ
る
。
生
ま

れ
た
時
の
体
重
が
減
り
、
出
産
前
後
の
死
亡
や
奇
形
（
き

け
い
）
、
気
管
支
・
肺
（
は
い
）
や
脳
（
の
う
）
の
成
長

障
害
、
赤
ち
ゃ
ん
が
成
人
し
て
か
ら
脳
卒
中
（
の
う
そ
っ

ち
ゅ
う
）
に
な
り
や
す
い
な
ど
、
様
々
な
病
気
が
増
え

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る
ぞ
。



ま
だ
あ
る
ぞ
。
子
供
の
誤
飲
（
ご
い

ん
）
事
故
で
一
番
多
い
の
は
タ
バ
コ

の
誤
飲
（
ご
い
ん
）
で
、
全
誤
飲
事

故
の
約

40

％
を
占
め
る
。

幸
い
、
死
亡
事
故
は
報
告
さ
れ
て
い
な
い

よ
う
だ
け
ど
、
「
急
性
ニ
コ
チ
ン
中
毒
」

の
例
が
多
数
報
告
さ
れ
て
い
る
の
じ
ゃ
。

ほ
か
に
も
、
歩
き
タ
バ
コ
は

火
を
持
ち
歩
く
状
態
で
危
険

だ
し
、
ポ
イ
捨
て
で
街
は
き

た
な
く
な
る
し
、
火
事
の

危
険
も
あ
る
の
じ
ゃ
。

ま
さ
に

だ
ね
。

実
は
、
タ
バ
コ
問
題
の
大
き
な
特
徴

の
ひ
と
つ
は
、
近
年
タ
バ
コ
の
害
が

大
き
く
な
っ
て
い
る
こ
と
な
の
じ
ゃ
。

え
っ
？

そ
れ
は
ど
う
い
う
こ
と
？

2-4

（※誤飲：間違って食べ物以外の物を食べること）

子供の「誤飲事故」

タバコタバコタバコタバコ



そ
れ
は
、
ヒ
ト
の
寿
命
（
じ
ゅ

み
ょ
う
）
と
関
係
が
あ
る
。

タ
バ
コ
の
害
は

ゆ
っ
く
り
蓄
積
し

歳
を
と
る
と
、

は
っ
き
り
現
れ
る
。

「
が
ん
」
も
脳
（
の
う
）

こ
う
そ
く
も
心
筋
こ
う
そ

く
も
呼
吸
障
害
も

人
生

50

年
の
時
代
に
は

あ
ま
り
問
題
に

な
ら
な
か
っ
た
。

人
間
は
そ
ん
な
病
気
が
出
る

前
に
死
ん
で
い
た
ん
だ
。
と

こ
ろ
が
、
寿
命
（
じ
ゅ
み
ょ

う
）
が
延
び
る
に
つ
れ
て

タ
バ
コ
に
よ
る
こ
れ
ら

の
病
気
が
ど
ん
ど
ん
増

え
て
、
深
刻
に
な
っ
て

き
た
の
じ
ゃ
。

な
る
ほ
ど
。
そ
う
い
わ
れ

れ
ば
そ
の
と
お
り
だ
ね
。

と
こ
ろ
で
、
タ
バ
コ
を
吸
う
人
は
、
タ
バ
コ
を

吸
う
と
頭
が
ス
ッ
キ
リ
し
て
集
中
力
が
出
て

仕
事
の
能
率
が
上
が
る
と
い
う
け
ど
、

ど
う
な
の
？

そ
れ
は

思
い
違
い
だ
！
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タ
バ
コ
を
吸
う
人
は
、
体
内

に
取
り
入
れ
た
ニ
コ
チ
ン
が

切
れ
る
と
禁
断
症
状
が
お
こ
り

脳
の
働
き
が
悪
く
な
り
、

イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
集
中
力
が

低
下
す
る
の
じ
ゃ
。

そ
の
と
き
タ
バ
コ
を
吸
う
こ
と
で
、

禁
断
症
状
（
イ
ラ
イ
ラ
）
が
な
く
な
る

だ
け
の
話
な
の
じ
ゃ
。

タ
バ
コ
を
吸
う
人
が
禁
煙
に
成
功

す
る
と
、
集
中
力
が
増
し
、
仕
事

の
能
率
が
上
が
る
こ
と
が
分
っ
て

い
る
。

あ
る
予
備
校
で
、
禁
煙
に
成
功
し
た

学
生
と
、
禁
煙
で
き
な
か
っ
た
学
生

を
調
べ
た
と
こ
ろ
、
禁
煙
に
成
功
し

た
学
生
の
受
験
合
格
率
が
高
い
こ
と

も
判
明
し
て
い
る
。

喫
煙
者
は
、
タ
バ
コ
を
吸
う
た
め
に

た
び
た
び
仕
事
や
学
習
を
中
断
せ
ざ

る
を
得
ず
、
能
率
が
悪
く
な
る
こ
と

は
明
白
だ
。

タ
バ
コ
を
や
め
た
い
と
思
っ
て
い
る
人
は

か
な
り
多
い
よ
う
だ
け
ど
、
な
か
な
か

や
め
ら
れ
な
い
み
た
い
ね
。

ど
う
し
て
な
の
？

2-6

タ
バ
コ
が
や
め
ら
れ
な
い
の
は

ニ
コ
チ
ン
依
存
症
（
い
ぞ
ん
し
ょ
う
）
と

い
う
脳
（
の
う
）
の
病
気
の
た
め
じ
ゃ
。

次
回
は
こ
の
話
を
し
よ
う
。



タ
バ
コ
を
や
め
た
い
と
思
っ

て
い
る
人
は
多
い
よ
う
だ
け

ど
、
な
か
な
か
や
め
や
れ
な

い
み
た
い
ね
。

ど
う
し
て
な
の
？

多
く
の
調
査
が

行
わ
れ
て
い
る
が
、

ど
の
調
査
で
も
、
喫
煙
者
の

お
よ
そ
３
分
の
２
が
タ
バ
コ
を

や
め
た
い
と
思
っ
て
い
る
ノ
ダ
。

し
か
し
、
自
分
の
意
志
と

努
力
で
禁
煙
で
き
る
人
は

数
％
程
度
な
ノ
ダ
。

そ
う
な
ん
だ
･
･
･
。

禁
煙
で
き
な
い
人
は
、

意
志
が
弱
い
と
い
う
こ
と
？

い
や
、
そ
う
で
は
な
い
。

タ
バ
コ
を
や
め
ら
れ
な

い
の
は
、
ニ
コ
チ
ン
依

存
症
（
い
ぞ
ん
し
ょ

う
）
と
い
う
脳
（
の

う
）
の
病
気
の
た
め

な
ノ
ダ
。

最
近
の
研
究
に
よ
っ
て
、

ニ
コ
チ
ン
依
存
症
の
仕
組
み

が
分
か
っ
て
き
た
ノ
ダ
。

ニ
コ
チ
ン
依
存
症
？

難
し
そ
う
だ
け
ど
、

ど
う
い
う
も
の
な
の
？

3-1



脳
（
の
う
）
の
中
に
は

「
ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
」

と
い
う
物
質
が
あ
り
、

神
経
伝
達
物
質
と
し
て
、

大
切
な
働
き
を
し
て
い
る
。

と
こ
ろ
が
、
ニ
コ
チ
ン
は

そ
の
構
造
が
ア
セ
チ
ル
コ

リ
ン
と
似
て
い
て
、

つ
ま
り
、
タ
バ
コ
に

含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン

が
体
内
に
吸
収
さ
れ
、

脳
（
の
う
）
に
行
っ

て
、
ア
セ
チ
ル
コ
リ

ン
の
代
わ
り
に
働
く

と
い
う
こ
と
だ
ね
。

そ
の
と
お
り
！

ニ
コ
チ
ン
は
「
ニ
コ
チ
ン
受
容
体
（
じ
ゅ
よ
う
た

い
）
」
と
い
う
脳
（
の
う
）
内
の
神
経
細
胞
（
し
ん

け
い
さ
い
ぼ
う
）
に
結
合
す
る
。

す
る
と
、
そ
の
神
経
細
胞
か
ら
「
ド
パ
ミ
ン
」
と
い

う
物
質
が
放
出
さ
れ
る
ノ
ダ
。

ドパミンドパミンドパミンドパミン

ニコチンニコチンニコチンニコチン

ニコチン受容体ニコチン受容体ニコチン受容体ニコチン受容体

ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
と

同
じ
よ
う
な
働
き
を
す

る
ノ
ダ
。

3-2



こ
の
ド
パ
ミ
ン
が
大
量
に

放
出
さ
れ
る
と
、
リ
ラ
ッ

ク
ス
や
快
感
を
感
じ
る
作

用
が
あ
る
。

こ
の
経
路
は
脳
内
報
酬
（
ほ
う

し
ゅ
う
）
回
路
と
呼
ば
れ
て
い

る
。
脳
に
「
ニ
コ
チ
ン
を
く
れ

る
と
イ
ラ
イ
ラ
を
と
っ
て
あ
げ

る
よ
。
気
持
ち
を
よ
く
し
て
あ

げ
る
よ
」
と
、
喫
煙
（
き
つ
え

ん
）
へ
の
ご
ほ
う
び
を
感
じ
さ

せ
る
回
路
で
あ
る
。

そ
れ
で
、
タ
バ
コ
を

吸
い
続
け
る
と
、

ど
う
な
る
の
？

絶
え
ず
ニ
コ
チ
ン
が

入
っ
て
く
る
か
ら

ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
を
作
る

必
要
が
な
く
な
り

脳
は
ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
の

合
成
を
サ
ボ
る
よ
う
に

な
る
ノ
ダ
。

そ
こ
で
、
タ
バ
コ

つ
ま
り
ニ
コ
チ
ン
が
切

れ
る
と
ど
う
な
る
と

思
う
？

あ
っ
分
か
っ
た
！

ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
が
急
に
は
合
成
で
き
ず

欠
乏
す
る
か
ら
、

脳
は
ニ
コ
チ
ン
を
欲
し
が
る
の
ね
。

そ
の
と
お
り
。

ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
の
欠
乏
の
た
め
に

脳
の
働
き
が
悪
く
な
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し

仕
事
に
集
中
で
き
な
く
な
る
ノ
ダ
。

こ
れ
が
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
（
い
ぞ
ん
し
ょ
う
）

の
禁
断
症
状
（
き
ん
だ
ん
し
ょ
う
じ
ょ
う
）
だ
。

「
ア
ー
！

タ
バ
コ
吸
い
た
い
～
」

3-3



脳
（
の
う
）
は
ニ
コ
チ
ン
が
く

る
ま
で
要
求
し
続
け
る
か
ら

結
局
タ
バ
コ
を
や
め
る
こ
と
は

で
き
な
い
ノ
ダ
。

意
志
の
力
で
は
、
ニ
コ
チ
ン
の
要

求
に
は
勝
て
な
い
と
い
う
わ
け
ね
。

タ
バ
コ
を
自
主
的
に
や
め
ら
れ
る

人
と
、
や
め
ら
れ
な
い
人
が
い
る

け
ど
、
な
に
が
違
う
の
？

よ
い
質
問
だ
。
ま
だ
詳
し
く
は
分

か
っ
て
い
な
い
が
、
最
近
薬
の
効

き
方
が
人
に
よ
っ
て
異
な
る
の
は
、

遺
伝
子
（
い
で
ん
し
）
Ｄ
Ｎ
Ａ
の

わ
ず
か
な
違
い
（
遺
伝
子
多
型
）

に
よ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
た

ノ
ダ
。

こ
れ
と
同
じ
よ
う
に
、

ニ
コ
チ
ン
依
存
の
程
度
の
違
い

も
、
遺
伝
子
の
わ
ず
か
な
違
い

に
よ
る
と
推
測
さ
れ
て
い
る
。

じ
ゃ
あ
、
タ
バ
コ
を
や
め
た
い

け
ど
や
め
ら
れ
な
い
人
は
、

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
？

タ
バ
コ
が
や
め
ら
れ
な
い
の
は

ニ
コ
チ
ン
依
存
症
（
い
ぞ
ん
し
ょ
う
）
と
い

う
病
気
だ
か
ら
治
療
を
す
る
必
要
が
あ
る
。

し
か
し
そ
の
前
に
、
タ
バ
コ
に
対
す
る

認
識
を
改
め
る
事
と
、
「
禁
煙
す
る
ぞ
」
と

い
う
決
意
が
欠
か
せ
な
い
。

タ
バ
コ
が
「
千
害
･
万
害
あ
っ
て
一
利
も
半
利

も
な
い
」
と
い
う
こ
と
を
、
禁
煙
挑
戦
者

自
身
が
納
得
し
て
お
く
こ
と
が
必
要
な
ノ
ダ
。

タ
バ
コ
の
健
康
障
害

に
つ
い
て
勉
強
し
て

き
た
け
ど
、
経
済
的

な
問
題
も
あ
る
よ
ね
。

タ
バ
コ
を
吸
う
人
は

タ
バ
コ
代
が
バ
カ
に

な
ら
な
い
と
思
う
よ
。

3-4



喫
煙
者
は
生
涯
で
数
百
万
円
、

多
い
人
で
は
１
千
万
円
く
ら
い

を
タ
バ
コ
代
に
使
う
計
算
に
な

る
。
こ
れ
を
健
全
に
使
う
と
、

人
生
が
豊
か
に
な
る
と
思
う
な
。

ち
な
み
に
、
日
本
人
の
タ
バ
コ

消
費
は
平
成

21
年
２
４
０
０
億

本
で
、
約
４
兆
円
が
煙
に
な
っ

て
消
え
て
い
る
ノ
ダ
。

民
主
新
政
府
が
必

死
に
な
っ
て
絞
り

出
し
た
予
算
が

や
っ
と
３
兆
円
だ

か
ら
、
４
兆
円
は

大
き
い
ね
。

ま
た
、
タ
バ
コ
に
よ
る

健
康
障
害
で
、
医
療
費
も

増
え
て
い
る
の
で
し
ょ
う
？

そ
れ
も
大
変
重
要
だ
！

喫
煙
の
害
に
よ
る
医
療
費
は

ま
た
、
同
じ
研
究
で
は
、

タ
バ
コ
税
を
含
む
経
済
的
メ
リ
ッ
ト
を

２
兆
８
千
億
円
と
し
て
い
る
が

医
療
費
を
含
む
社
会
的
損
失
は
５
兆
６

千
億
円
と
報
告
し
て
お
り

タ
バ
コ
は
社
会
・
経
済
的
に
み
て
も

マ
イ
ナ
ス
な
ノ
ダ
。

タ
バ
コ
増
税
を
機
会
に
禁
煙
が
進
め
ば
、

医
療
費
を
大
幅
に
削
減
す
る
こ
と
が
で
き
る

し
、
社
会
全
体
と
し
て
み
て
も
メ
リ
ッ
ト
が

大
き
い
ん
だ
ね
。

と
こ
ろ
で

タ
バ
コ
を
吸
う
人
は

タ
バ
コ
を
嗜
好
品

（
し
こ
う
ひ
ん
）
だ

と
言
う
け
ど

ど
う
な
の
？

そ
れ
に
つ
い
て
は

次
回
考
え
て
み
よ
う
。

3-5

３
兆
と
も
４
兆
円
と
も
計
算
さ
れ
て
い
る
。

全
医
療
費
が
約

30

兆
円
で
そ
の
１
割
だ
か
ら
ば

く
大
だ
ね
。
タ
バ
コ
税
に
つ
い
て
は
、
税
収
が

増
え
る
か
ど
う
か
で
は
な
く
、
国
民
の
健
康
を

守
る
こ
と
を
第
一
に
考
え
る
べ
き
な
ノ
ダ
！



前
回
の
続
き

だ
け
ど
、

タ
バ
コ
を
吸
う
人

が
言
う
よ
う
に
、
タ

バ
コ
は
嗜
好
品
（
し

こ
う
ひ
ん

）
な
の
？

確
か
に
昔
は
「
嗜
好
品
」

と
考
え
ら
れ
て
い
た
。

し
か
し
っ

受
動
喫
煙
の
害
や
ニ
コ
チ
ン

依
存
症
が
は
っ
き
り
し
た
現
在

で
は
、
タ
バ
コ
は
嗜
好
品
な
ど

で
は
な
い
よ
。

嗜
好
品
は
、
味
わ
い
た
い
と
き
に

自
由
意
志
で
味
わ
う
も
の
で
、
や
め
た
い

時
に
は
い
つ
で
も
や
め
ら
れ
る
。
と
こ
ろ
が

タ
バ
コ
は
一
見
自
由
意
志
で
吸
っ
て
い
る
よ

う
に
見
え
る
け
ど
、
脳
の
強
い
要
求
・
命

令
に
従
っ
て
吸
わ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い

4-1



い
わ
ば

タ
バ
コ
の
奴
隷
（
ど
れ
い
）

に
さ
れ
た
状
態
だ
。

うううう わわわわ ぁぁぁぁ ぁぁぁぁ ぁぁぁぁ

へ
ぇ
～
。

麻
薬
（
ま
や
く
）
や

覚
せ
い
剤
と
比
べ
る
と

ど
う
な
の
？

わ
～
、

そ
う
な
ん
だ
。

タ
バ
コ
は
、
医
学
的
に
「
依
存
性
薬

物
」
と
し
て
、
麻
薬
や
覚
せ
い
剤
と

同
等
に
扱
わ
れ
て
い
る
。
（
国
際

疾
病
（
し
っ
ぺ
い
）
分
類
第

10

版
）

タ
バ
コ
は
人
格
の
崩
壊
（
ほ
う
か
い
）

を
起
こ
さ
な
い
の
で
甘
く
見
ら
れ
る
が

「
依
存
性
」
は
多
く
の
麻
薬
や
覚
せ
い

剤
よ
り
強
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
。

4-2

そ
れ
で
も

タ
バ
コ
を
吸

う
人
は
、
法
律
で

禁
じ
ら
れ
て
い
る

わ
け
で
は
な
い
の

で
「
喫
煙
す
る

権
利
」
が
あ
る
と

主
張
す
る
の

で
し
ょ
う
？



実
は
、
そ
の
権
利
も

き
わ
め
て
限
ら
れ
て
い
る
よ
。

ま
ず
、
「
未
成
年
の

喫
煙
」
は
法
律
で
禁

止
さ
れ
て
い
る
の
は

知
っ
て
い
る
ね
。

そ
れ
か
ら
、
２
０
０

３
年
に
制
定
さ
れ
た

「
健
康
増
進
法
」
に

よ
っ
て
、
「
受
動
喫

煙
」
を
防
止
す
る
責

務
が
管
理
者
に
厳
し

く
課
せ
ら
れ
て
い
る
。

知
ら
な
か
っ
た
な
。

ど
ん
な
内
容
？

大
切
な
の
で
全
文

を
書
い
て
お
こ
う
。

第

25

条
受
動
喫
煙
の
防
止

「
学
校
、
体
育
館
、
病
院
、
劇

場
、
観
覧
場
、
集
会
場
、
展
示

会
、
百
貨
店
、
事
務
所
、
官
公

庁
施
設
、
飲
食
店
そ
の
ほ
か
多

数
の
者
が
利
用
す
る
施
設
を
管

理
す
る
も
の
は
、
こ
れ
ら
を
利

用
す
る
も
の
に
つ
い
て
、
受
動

喫
煙
を
防
止
す
る
た
め
に
必
要

な
措
置
を
講
ず
る
よ
う
努
め
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
明
記
さ

れ
て
い
る
。
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と
い
う
こ
と
は
、
喫
煙
す
れ

ば
他
の
人
に
受
動
喫
煙
が

起
こ
る
可
能
性
が
あ
る
場
所
で

は
喫
煙
し
て
は
い
け
な
い

と
い
う
こ
と
ね
。

で
も
、
あ
ま
り
守
ら

れ
て
い
な
い
よ
。

そ
う
な
の
だ
。

「
禁
煙
教
育
」
が
不
足

し
て
い
る
の
と
、
罰
則

が
な
い
た
め
だ
。

今
後
は
禁
煙
の
動
き

が
加
速
す
る
と
思
う

よ
。

し
か
し
、
い
く
つ
か

の
自
治
体
で
「
受
動

喫
煙
防
止
条
例
」
が

制
定
さ
れ
始
め
て
お

り
、

喫
煙
す
る
権
利
よ
り

人
々
が
「
健
康
で
文

化
的
な
生
活
を
送
る

基
本
的
人
権
」
が
優
先

さ
れ
る
の
は
当
た
り
前

だ
ね
！

そ
う
ね
。
他
人
に
受
動

喫
煙
の
害
を
お
よ
ぼ
さ

な
い
こ
と
が
絶
対
条
件

だ
ね
！

そ
の
と
お
り
。
喫
煙
す
る
際
に

周
囲
に
人
が
い
な
い
所
な
ど

ほ
と
ん
ど
な
く
、
ま
た
吸
っ
た

あ
と
も
し
ば
ら
く
有
害
物
質
は

体
か
ら
出
て
い
る
の
で
、
他
人

に
害
を
お
よ
ぼ
さ
ず
に
喫
煙

す
る
こ
と
は
事
実
上
困
難
だ
。

4-4



ち
ょ
っ
と
話
が
変
わ
る
け
ど
、

「
た
ば
こ
税
」
を
「
ニ
コ
チ
ン
」

の
量
に
応
じ
て
決
め
よ
う
と
い
う

意
見
が
あ
る
よ
う
だ
け
ど
、

ど
う
な
の
？

い
わ
ゆ
る

「
軽
い
タ
バ
コ
」
だ
ね
。

軽
い
タ
バ
コ
に
変
え
て
も
、

健
康
へ
の
メ
リ
ッ
ト
は

ま
っ
た
く
な
い

こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
。

実
は
、

吸
い
込
ん
で
体
に

と
り
入
れ
る
ニ
コ
チ
ン
の

量
は
変
わ
ら
な
い
の
だ

え
っ
ど
う
い
う
こ
と
？

そ
れ
は
、
軽
い
タ
バ
コ
の

か
ら
く
り
に
よ
る
。

4-5



軽
い
タ
バ
コ
は
フ
ィ
ル
タ
ー
の

部
分
に
「
穴
」
が
あ
け
て
あ
る
。

機
械
で
測
定
す
る
と
き
に
は
、

タ
バ
コ
の
煙
と
一
緒
に
横
穴
か
ら

空
気
を
吸
い
込
ん
で
薄
ま
る
の
だ
。

こ
れ
が
ニ
コ
チ
ン
や
タ
ー
ル
の

表
示
が
軽
く
な
る
仕
組
み
だ
。

し
か
し
、
研
究
に
よ
る
と

実
際
に
吸
い
込
む
有
害
物
質

の
量
は
変
わ
ら
な
い
の
だ
。

ち
ょ
っ
と

長
く
な
る
の
で
、

そ
れ
は
次
回
に
し
よ
う
。

で
は
、
「
タ
バ
コ
の

本
数
」
を
減
ら
す
の

は
ど
う
な
の
？

そ
う
な
ん
だ
。
そ
ん

な
タ
バ
コ
を
売
る
の

は
、
フ
ェ
ア
ー
で
は

な
い
ね
。

4-6

喫
煙
者
は
同
じ
量
の

ニ
コ
チ
ン
を
と
ろ
う
と
し

無
意
識
に
深
く
吸
い
込
ん

だ
り
、
穴
を
唇
で
ふ
さ
い

で
吸
う
た
め
だ
。



は
い
っ
！

タ
バ
コ
の

本
数
を

減
ら
す
の
は

ど
う
な
の
？

ど
う
し
て
？

依存症になると、脳が一定量のニコチン

を要求し、その量になるまで満足しない

ためだよ。

ニコチンよこせ

減
ら
す
効
果
は
な
い
。
本
数
を
減
ら
す

と
、
深
く
吸
い
込
ん
だ
り
、
最
後
ま
で

吸
っ
た
り
し
て
、
無
意
識
に
大
切
に
吸

う
。
本
数
を
減
ら
し
て
も
体
に
取
り
込

ま
れ
る
有
害
物
質
の
量
は
変
わ
ら
な
い
。

ニ
コ
チ
ン
の
血
中
濃
度
が
低
く
な
ら
な

い
こ
と
も
証
明
さ
れ
て
い
る
の
だ
。
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本
数

本
数

本
数

本
数
をを をを
減減 減減
ら
す
の
は

ら
す
の
は

ら
す
の
は

ら
す
の
は
、、 、、

労
多

労
多

労
多

労
多
く
し
て

く
し
て

く
し
て

く
し
て
得得 得得
る
も
の
な
し

る
も
の
な
し

る
も
の
な
し

る
も
の
な
し

結
論
は

「
完
全
禁
煙
」

以
外
に
な
い
と

い
う
こ
と
ね
。

じゃあ、禁煙を決意した

時はどうすればいいの？

喫煙は「ニコチン依存症」

という病気だから、治療を

することが必要なんだ。国

も、喫煙を「ニコチン依存

症」という病気であると認

め、健康保険が適用される。

ど
ん
な
治
療
法
が
あ
る
の
？

禁
煙
補
助
薬
を
使
い
な
が
ら
、
医
師

と
一
緒
に
治
療
す
る
の
だ
。
ニ
コ
チ

ン
パ
ッ
チ
等
を
使
う
こ
と
に
よ
り
禁

断
症
状
を
緩
和
す
る
方
法
が
あ
る
。

平
成

20

年
か
ら
、
ニ
コ
チ
ン
受
容
体

に
結
合
し
て
働
く
バ
レ
ニ
ク
リ
ン

（
商
品
名
チ
ャ
ン
ピ
ッ
ク
ス
）
と
い

う
薬
が
広
く
使
わ
れ
、
禁
煙
の
成
功

率
が
飛
躍
的
に
向
上
し
て
い
る
。

5-2

多
く
の
医
療
機
関
で
「
禁
煙
外
来
」
が
設
け
ら
れ
て

い
る
し
、
日
本
禁
煙
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、

禁
煙
外
来
を
実
施
し
て
い
る
医
療
機
関
が

公
開
さ
れ
て

い
る
よ
。



そ
の
他
に
も

禁
煙
を
支
援

す
る
「
組
織
」
が
あ
る

と
聞
い
た
よ
！

そ
の
と
お
り
！

（
だ
け
ど
そ
ん
な
に
あ
や

し
い
組
織
じ
ゃ
な
い
よ
･
･
）

禁煙を支援するネット組織がいくつかあ

る。熊本にも「くまもと禁煙推進フォー

ラム」という医療者によるボランティア

組織があり、禁煙治療を受けられる医療

機関を含め、いろいろなタ

バコに関する情報を提供し

禁煙支援を行っているよ。

また、禁煙をサポートする

薬局も増えている。

と
こ
ろ
で
、
シ
ニ
ア

の
人
だ
と
、
も
う
先

が
長
く
な
い
の
で
、

好
き
な
タ
バ
コ
く
ら

い
や
め
な
く
て
も
い

い
の
で
は
な
い
か
、

と
い
う
声
が
あ
る
け

ど
ど
う
な
の
？

気
持
ち
も
分
か
ら
な
く
は

な
い
が
、
や
は
り
違
う
と

思
う
。
本
人
の
健
康
障
害

以
外
に
、
家
族
や
周
囲
の

受
動
喫
煙
も
避
け
ら
れ
な

い
。
家
族
に
喫
煙
者
が
い

る
と
子
や
孫
は
喫
煙
者
に

な
り
や
す
い
こ
と
も
分

か
っ
て
い
る
。
そ
れ
に
、

喫
煙
者
が
「
認
知
症
」
に

な
っ
た
と
き
に
は
、
別
の

大
き
な
問
題
が
発
生
す
る

よ
。
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そ
う
い
え
ば
最
近
、
老
人
ホ
ー
ム
で
認
知
症
の
人
の

タ
バ
コ
の
火
の
不
始
末
で

火
事
が
起
こ
り

多
く
の
人
が

焼
け
死
ぬ
と
い
う

い
た
ま
し
い

事
件
を
よ
く

耳
に
す
る
ね
。

喫
煙
者
が
認
知
症
に
な
る

と
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
の

た
め
タ
バ
コ
を
吸
う
こ
と

は
忘
れ
な
い
け
ど
、
タ
バ

コ
の
火
の
始
末
を
忘
れ
て

し
ま
う
の
で
、
火
事
を
起

こ
す
危
険
性
が
高
ま
る
。

し
か
も
、
喫
煙
は
認
知
症

の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る

こ
と
が
分
っ
て
い
る
ん
だ
。

そ
う
す
る
と
、
家
族
の

人
は
い
つ
も
火
事
の

心
配
を
し
な
く
て
は

な
ら
な
い
の
ね
。

5-4

ま
た
、
老
人
ホ
ー
ム
な
ど

の
施
設
に
入
る
の
も
大
変

だ
し
。
だ
か
ら
、
シ
ニ
ア

の
人
も
、
愛
す
る
家
族
の

た
め
に
禁
煙
を
決
意
し
て
、

「
タ
バ
コ
に
し
ば
ら
れ
な

い
人
生
」
を
送
っ
て
も
ら

い
た
い
と
願
っ
て
い
る
。

禁
煙
は
家
族
へ
の

「
最
大
の
贈
り
物
」

だ
と
思
う
よ
。



ホ
ン
ト
に
･
･
･
。

大
人
の
禁
煙
に
加
え
て
、

若
い
人
が
タ
バ
コ
を
吸

い
始
め
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
が
大
切
ね
。

喫
煙
者
の

90

％
が

18

歳
ま
で
に
、

94

％
が

25

歳
ま
で
に
タ
バ
コ
を
吸
い
始

め
て
い
る
。
多
く
の
喫
煙
者
は
未
成
年

期
に
吸
い
始
め
て
い
る
わ
け
だ
か
ら
、

そ
れ
を
防
止
す
る
こ
と
が
必
要
だ
。

禁
煙
の
メ

リ
ッ
ト
は

分
か
っ
た

け
ど
、
禁
煙

は
初
め
は
き
つ

い
み
た
い
ね
。
禁
煙
し

て
よ
い
こ
と
を
は
げ
み
に
し

て
は
ど
う
か
と
思
う
け
ど
？

大
事
だ
ね
。

１
カ
月
も
す

れ
ば
、
せ
き

や
た
ん
が
少

な
く
な
る
し
、

タ
バ
コ
に
よ
る

口
臭
が
し
な
く
な
る
。

食
事
が
お
い
し
く
な
る
。

タ
バ
コ
を
吸
う
場
所
を
探

さ
な
く
て
よ
く
な
る
し
、

人
に
気
を
使
わ
な
く
て
も

よ
く
な
る
よ
。
お
金
も
減
ら
な
く

な
る
だ
ろ
う
。

そ
し
て
、
何
よ
り
も
、
家
族
や
仲
間

が
喜
ん
で
く
れ
る
よ
。
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最
初
に
タ
バ
コ
を

吸
う
き
っ
か
け
は
、

ほ
と
ん
ど
が
興
味

本
位
か
、
友
人
な
ど

に
す
す
め
ら
れ
た
、

い
わ
ゆ
る
「
試
し
喫

煙
」
み
た
い
だ
よ
。

最
初
は
む
せ
た
り
す

る
け
ど
、
し
ば
ら
く

す
る
と
む
せ
ず
に
吸

え
る
よ
う
に
な
り
、

い
つ
の
間
に
か
ニ
コ

チ
ン
依
存
症
に
な
り
、

取
り
返
し
が
つ
か
な

く
な
る
と
い
う
の
が
、

ほ
と
ん
ど
だ
。

本
当
に
希
望
し
て

吸
い
始
め
る
人
は
い

な
い
と
い
う
こ
と
だ
。

し
た
が
っ
て
、
大
人

が
先
頭
に
立
ち
、
敷

地
内
を
禁
煙
に
し
た

り
、
自
身
が
禁
煙
を

し
て
、
身
を
も
っ
て

行
動
す
る
こ
と
だ
。

こ
れ
が
若
い
人
に

と
っ
て
は
一
番
効
果

的
な
「
無
言
の
教

育
」
と
な
る
ん
だ
。

も
ち
ろ
ん
、
若
い
人

に
は
徹
底
し
た
「
禁

煙
教
育
」
を
行
う

責
任
も
あ
る
！

数
回
の
タ
バ
コ
シ
リ
ー

ズ
で
、
タ
バ
コ
に
対
す

る
イ
メ
ー
ジ
が
す
っ
か

り
変
わ
っ
た
わ
。
よ
い

勉
強
に
な
り
ま
し
た
！

タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い
る
家
族

に
も
教
え
て
あ
げ
て

禁
煙
を
勧
め
ま
～
す
。
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タバコ煙の成分（例） 身のまわりの例

�アンモニア 悪臭源、し尿

�ホルムアルデヒド シックハウスの原因、塗料

�トルエン シンナーの主成分

�フェノール 消毒殺虫剤の主成分

�ベンゼン ガソリンの成分

�シアン化水素 ネズミ殺し

�カドミウム 電池、イタイイタイ病

�一酸化炭素 車の排気ガス

�ダイオキシン ごみ焼却煙

FACT（１）

タバコの煙には4000種類以上の化学物質

60種類の発がん性物質が含まれているのじゃ

み
ん
な
が
食
べ
る
ご
飯
や
飲
み
も
の
に

ア
ン
モ
ニ
ア
や
ダ
イ
オ
キ
シ
ン
が

入
っ
て
い
る
な
ら

み
ん
な
は
絶
対
食
べ
な
い
じ
ゃ
ろ
。



FACT（２）：正しい（自力での）禁煙方法

自力で禁煙するなら

これしかないノダ。

多くの人に教えてあげて欲しい。

１．期日を決めて一気に禁煙を実行する１．期日を決めて一気に禁煙を実行する１．期日を決めて一気に禁煙を実行する１．期日を決めて一気に禁煙を実行する

２．一定の禁断症状を覚悟する２．一定の禁断症状を覚悟する２．一定の禁断症状を覚悟する２．一定の禁断症状を覚悟する

・・・最もきついのは３～７日

３．吸いやすい「環境」を作らない３．吸いやすい「環境」を作らない３．吸いやすい「環境」を作らない３．吸いやすい「環境」を作らない

タバコ・ライター・灰皿などの処分（捨てる）

タバコを買える場所に近づかない（買わない）

タバコの煙や喫煙者には近づかない（もらわない）

４．吸いやすい「行動」を変える４．吸いやすい「行動」を変える４．吸いやすい「行動」を変える４．吸いやすい「行動」を変える

食後、休憩等、行動の順序・パターンを変える

食後は早めに席を立って、長めの歯みがきをする

吸いたくなりやすいコーヒーやアルコールを控える

ストレス時や一人の時などの対処法を考えておく

５．吸いたくなったら「代わりの行動」をする５．吸いたくなったら「代わりの行動」をする５．吸いたくなったら「代わりの行動」をする５．吸いたくなったら「代わりの行動」をする

深呼吸や運動、歯をみがく

水・お茶・氷を口にする･･･（以上最もお勧め）

ガムや飴（カロリーの少ないもの）をくわえる

歯ブラシや爪ようじをくわえる

６．やってはいけない「失敗の元」６．やってはいけない「失敗の元」６．やってはいけない「失敗の元」６．やってはいけない「失敗の元」

軽いタバコに変えること

だんだん減らそうとすること

「１本くらいなら」と甘くみて試し喫煙をすること

電子タバコ/パイポ等はダメ（ニコチンパッチはOK）

※自力で成功しなかったら、禁煙外来に行くノダ。

http://www.eonet.ne.jp/~tobaccofree/hoken/kumamoto.htm



【参考にした資料】１．先進国で健康へ悪影響を及ぼす因子を検討すると、第一位タバコ、二位飲酒、三位高血圧であった。喫煙と健康問題に関する検討会編. 新版喫煙と健康. p79, 2002.２．タバコに含まれる化学物質は4000種類。発がん性物質は60種類以上。喫煙と健康問題に関する検討会編. 新版喫煙と健康. p37, 2002.厚生労働省 http://www.health-net.or.jp/tobacco/21c_tobacco/1st/23.html３．タバコ煙中の発がん性物質は、全身に吸収され、尿や毛髪からも検出される。厚生労働省の報告では、喉頭がんの96％、肺がんの72％、咽頭・口腔の61％、食道がんの48％、ぼうこうがんの31％、すい臓がんの28％、肝ぞうがんの28％、胃がんの25％に関与している。喫煙と健康問題に関する検討会編. がん: 新版喫煙と健康. 109, 2002.４．タバコを吸うとがんの危険が高まる。喫煙者においてタバコが最も重要な原因である。喫煙者にとっては、紫外線や大気汚染などの影響は微々たるものである。Peto J. Nature. 411: 390, 2001.５．平成12年時点での、日本の喫煙による死亡者数は年間11万人以上。厚生労働省 http://www.health-net.or.jp/tobacco/risk/rs410000.html６．喫煙者におこる肺の変化。http://www.e-kinen.jp/harm/index.html７．喫煙ペットボトル実験（YouTube） http://www.youtube.com/watch?v=dxGnnw2VgRg８．１日20本吸う人は、１年間にこれくらいのヤニを肺に入れている：タールジャー。http://www.gasp.org.uk/p-smokers-tar-in-a-jar.htm９．皮ふに対する悪影響は紫外線が広く知られているが、皮ふにとって、喫煙は大変な悪影響を与える。1日20本の喫煙は、皮ふを10年老化させる。Leung WC, et al. Br J Dermatol. 147: 1187, 2002.10．実際の双子の顔写真（喫煙者と非喫煙者）。http://www.antell-md.com/newyorkplasticsurgeon/plasticsurgerytwins.htm11．「別室で吸う」、「換気する」、「空気清浄機」などの「分煙」では、受動喫煙を減らすことはできない。空調機で室内のタバコ煙濃度を安全レベルまで減らすことはできない。完全禁煙以外に、受動喫煙から非喫煙者の健康を守る対策はない。受動喫煙による死亡は年間約１万人。日本呼吸器学会 受動喫煙の害http://www.jrs.or.jp/home/modules/citizen/index.php?content_id=8312．受動喫煙の害は数多くある。くまもと禁煙推進フォーラムテキスト http://square.umin.ac.jp/nosmoke/text.html13．禁煙すると、入試の合格率が上がる。リセット禁煙のすすめ http://homepage3.nifty.com/hokenshitsu/sakusaku/2_2.htm14．ニコチン依存症の病態。禁煙学改訂2版（南山堂）15．タバコを４本吸った未成年者は９割の確率で常習喫煙者になる。喫煙の心理学—最新の認知行動療法で無理なくやめられる（産調出版）16．財団法人がん研究振興財団．もう、「たばこ」はいいでしょう。http://www.fpcr.or.jp/pdf/tobacco_free.pdf17．日本内科学会．旧認定内科専門医会タバコ対策推進委員会．喫煙と健康に関するスライド集．18．30～39歳の毎日喫煙者において、初めてたばこを吸った年齢は、90％が18歳までに開始。約90％が20歳まで喫煙が常習化している。簑輪眞澄、尾崎米厚：若年における喫煙開始がもたらす悪影響．http://www.niph.go.jp/kosyu/2005/200554040002.pdf19．喫煙による病気で社会が負担しているコストは年間3兆2千億円。http://www1.sumoto.gr.jp/shinryou/kituen/kinen_supportcenter/keizaisongai.htm




