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～ 健康・経済的にも効果的!! ～

健康づくりを
応援するページ

喫煙は　習慣？　病気？
 ～禁煙が健康への近道です～

　現在、統計上では約25％の方が喫煙をしており、分煙スペースでは、男女問わず多くの方が喫煙されて
いる姿を見かけます。一方で、喫煙を取り巻く環境は変化しており、たばこ税の増税や公共機関・飲食店で
の禁煙・分煙など、喫煙対策の取り組みが進んでいます。この機会に、改めて喫煙について振り返ってみま
せんか？

＊妊娠・出産・子どもへの影響もあります！

　　　　　　　　　　  男　　　　  女
肺がん　　　　　　　4.5倍　　　4.2倍
乳がん　　　　　　　　　　　　  1.9倍
脳卒中　　　　　　　1.3倍　　　2.0倍
虚血性心疾患　　　　2.9倍　　　3.1倍
　　　　　　　　　（20本以上／日 の喫煙者）
＊厚生労働省研究班による多目的コホート研究の成果
　（2008年1月）より抜粋

たばこの煙には主流煙（喫煙者が直接吸い込む煙）と
副流煙（たばこから立ちのぼる煙）があります。
副流煙の方が害が多いと言われています。

【身体症状】　⇒　病気のリスクの軽減
・寿命→35才の人が70歳まで生きている割合は…
　　　　たばこを吸わない人　　81％
　　　　喫煙者　　　　　　　　58％
・体力の向上　・食事が美味しくなる
・肌のツヤや透明感が増し、顔色がよくなる
・口臭の改善　など

～今が禁煙のチャンス！ご自身とご家族の健康のために、できることから禁煙の第一歩を踏み出してみませんか？～

＊禁煙開始には、「禁煙治療」や「禁煙補助薬」
といった医学的なサポートが有効です！ ＊あなたに合ったひと工夫で、健康的な生活習慣へ!!

★たばこの害　きちんと理解していますか！？　私と私の大切なあなたへの影響をご存じですか？
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・肺がんの
  リスクの増大↑

妊婦  
・低出生体重児の
  出生率の増加↑
・早産・流産など

・呼吸器疾患・
  症状の誘発と悪化

・乳幼児突然死症候群
  のリスクの増大↑

・中耳炎

妻 子ども

smoking

【経済効果】
・将来の医療費や介護費の節約
・生活費の節約
 　例： 400円 × 30箱 × 12か月 ＝ 144,000円
　　　［たばこ1箱］［1か月］

【心理的依存】…喫煙が生活習慣
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になっている 
→これからは…
例）・目覚めの一服 → 牛乳へ
　・仕事の合間の一服 → ストレッチへ

…などに変える

【身体的依存】…ニコチン
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による依存
→禁煙すると体の中からニコチンが消失し、無性
にたばこが吸いたくなる・イライラする・
怒りっぽくなる・集中力が落ちるなどの禁断
症状が出現するため、再喫煙を誘発します。


