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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？
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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。

1-2

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。

1-2



2011/5/28

4

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１１０万人だから

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、ＣＯＰＤ（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。

ＣＯＰＤ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）
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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。
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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。
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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
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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！
2-5
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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。
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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
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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

脳（のう）の中には
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リンと似ていて、
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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
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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～」
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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）ＤＮＡ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
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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２４００億
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！
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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
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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？

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
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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？
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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、２００

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。
4-3
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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。
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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。
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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。
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前回の続きだけど「タバコの本数」を減らすのはどうなの？それも効果がないわ。 深く吸い込んだり
最後まで吸ったりして

大切に吸うので体内に取り込まれる有害物質の量
は変わらないの。

このことは、「ニコチンの
血中濃度」が低くならない

ことで、証明されているわ。 どうしてそうなるの？依存症になった脳は一定量のニコチ
ンを要求し、その量

になるまで満足し
ないためなの。本数を減らすのは労多くして得る

ものなしかぁ。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？
5-1
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前にも言ったと思う
けど、喫煙はニコチン

依存症という病気だか
ら、治療することが

必要になるわ。多くの医療機関で
禁煙外来が設けられて

いるのよ。日本禁煙学会のホームページで
は禁煙外来を行う

医療機関が公開されているわ。
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

されるわ。
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」をする
ことになる。ニコチンパッチやガムを

適切に使うことにより、ニコチ
ンの急激な減少による禁断症状

を緩和する方法があるのよ。
平成20年からは、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わ。 その他にも、禁煙を支援する組織
があると聞いたよ。

いろいろな方法がある
けど、禁煙外来に行って

最後まで３カ月間サボらず
まじめに治療をするのが

一番成功率が高いわね。5-2
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そのとおり。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」というボラン

ティア組織があり、禁煙治療を
含め、タバコに関する情報を

提供し、禁煙を支援をしている
のよ。

また禁煙をサポー
トする薬局も増えているので利用するとよいわという声があるけどどうなの？ 気持ちも分からなくは
ないけど、やはり違う

と思うの。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

も分かっているわ。それに、
喫煙者が「認知症」になった

ときには、別の大きな問題生
まれるわ。 本人の健康障害は別にしても、

家族や周囲の受動喫
煙は避けられない

でしょ
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
いいではないか、
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そういえば最近･･･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

こす心配があるわ。

老人ホームで
タバコは認知症の

リスクを高めることが
分っているの。

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。また、老人ホーム
などの施設に入る

のも大変でしょ。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わ。5-4
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禁煙は家族への「最大の贈り物」だと思うよ。 禁煙のメリットは
分かったけど、禁煙

して初めのうちは
きついみたいね。

禁煙してすぐにメリットがあると、
励みになると思うけど。咳や痰が少なくなるし、

１カ月もすれば口臭がしなくなる。 あるわよ。 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よくなる。そして何より･･･。
家族家族家族家族やややや仲間仲間仲間仲間がががが喜喜喜喜んでくれるんでくれるんでくれるんでくれるわわわわ。。。。
家族家族家族家族やややや仲間仲間仲間仲間がががが喜喜喜喜んでくれるんでくれるんでくれるんでくれるわわわわ。。。。 5-5
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そのとおりね。「タバコのない社
会」にするために

は、最も大切ね。喫煙者の90％が18歳までに、94％が25歳までに吸い始めているのでそれを防止することが必要よ。 最初にタバコを吸った
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、

ほとんどのパターンなの。本当に希望して吸い始
める人はいないという

ことね。

大人の禁煙に加えて
若い人が喫煙を始め

ないようにすること
が大切でしょう？

5-6
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したがって大人が先頭に立って
敷地内を禁煙にしたり、

自身が禁煙をして、良いお手
本を示すことね。これが若い

人にとっては一番効果的な
「無言の教育」になるのよ。

もちろん、若い人には徹底し
た「禁煙教育」を行う責任も

あると思うわ。
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禁煙を勧めま～す。 5-7
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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。
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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

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
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【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
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ノー・モア

スモーキング

－吸わない人にも 吸う人にも 知ってほしいこと－

【防煙・禁煙マンガ】

Web Site： http://square.umin.ac.jp/nosmoke/
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