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[image: image1.emf]タバコの３悪とは
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喫煙すると煙の中のニコチンが肺の中に入り、毛細血管から吸収されて全身に運ばれます。その速さはわ

ずか

7

秒で脳に達するほどです。ニコチンは自律神経を刺激して末梢血管を収縮させるので、その結果皮膚

の温度が下がるほか、咳やたん、動悸、息切れ、頭痛、食欲不振、吐き気や嘔吐を引き起こします。また喫

煙が長期間に及んだ場合、自分の意思とは無関係に吸わずにはいられない状態になることもあります。こ

れはニコチンに依存性があるからです。

タールとは一般に「やに」と呼ばれている物質で喉頭がんや肺癌、気管支炎、脳血栓や脳梗塞、胃・十二

指腸潰瘍、動脈硬化や肺気腫などの原因になります。タールの中には発ガン性物質が

60

種類以上も含

まれています。

喫煙によって一酸化炭素が体内に入ると、酸素より早く赤血球と結合してしまいます。しかも結合すると

なかなか離れません。そのため、脳をはじめ全身に運ばれる酸素の量が減り、活動が鈍ることになりま

す。また一酸化炭素によって起こる酸素不足は血管壁を傷つけます。さらにニコチンの作用による血管

収縮で血流量も不足するため、心臓にも負担をかけています。


[image: image2.emf]タバコと病気


[image: image3.emf]
　　　　　　　　　　　　　　
[image: image4.emf]喫煙は肺がんをはじめ、多くの疾患の発生に関与します。

肺がん、喉頭がん、口腔・咽頭がん、食道がん、胃がん、膀胱がん、腎盂・

尿管がん、膵がんなど多くのがんや、虚血性心疾患、脳血管疾患、慢性閉

塞性肺疾患、歯周疾患など多くの疾患、そして低出生体重児や流・早産な

ど、妊娠に関連した異常の危険因子です。

タバコを吸わない人を

1

とした場合の喫煙者の死亡率は右の通りです。


[image: image5.emf]タバコ依存とは


[image: image6.emf]•

タバコの依存には身体的依存と心理的依存の

2

つの側面がありま

す

•

一服すると、気持ちがいい、頭がすっきりする、注意力が鋭くなる、

リラックスできる・・・は身体的依存です。よって、ニコチンが体内か

ら消失すると、易刺激性、集中力低下、イライラ、不眠、不安、抑う

つ、タバコへの渇望・・・が起こります。禁煙がなかなか成功しない

のは、身体的依存による、離脱症状のためです。

•

気分転換やストレス解消、または生活習慣でタバコを吸ってしまう

のは、心理的依存です。禁煙するためには、強い意志の力が必要

です。

•

身体的依存にはニコチン置換療法が、心理的依存には禁煙指導

が有効です。

•

禁煙のために、医療機関の禁煙外来を上手に

利用しましょう！！


[image: image7.emf]参考：ファイザー株式会社「禁煙指導の進め方マニュアル」


[image: image8.emf]受動喫煙


[image: image9.emf]タバコを吸わない人が、喫煙者と同じ空間にいて、タバコの煙を吸い込んでしまうことを、

受動喫煙といいます


[image: image10.emf]喫煙は喫煙者一人の問題ではありません


[image: image11.emf]一酸化炭素

　　[image: image12.emf]
[image: image13.emf]タバコの煙には、主流煙と副流煙の

2

種類があります

　[image: image14.emf]主流煙

…

喫煙者がフィルターを通して吸う煙

副流煙

…

火のついた部分から立ち上る煙


[image: image15.emf]副流煙に含まれる有害物質（タール、ニコチン、一酸化炭素）は、主流煙の約5倍！！


[image: image16.emf]受動喫煙



目や喉の痛み



心拍数増加



血圧上昇



心筋梗塞のリスク上昇



肺がんのリスク上昇



呼吸器病のリスク上昇

夫が喫煙者の場合、

非喫煙者の妻が肺がんで死亡する危険は、夫

が非喫煙者の場合の

1.5

～

2.0

倍

親が喫煙者だと、幼児や学童が気管支炎や

喘息といった、呼吸器系の病気にかかりやすい


[image: image17.emf]参考：日本心臓財団「禁煙のすすめ」


[image: image18.emf]軽いタバコは安心？


[image: image19.emf]ライトやマイルドといったタバコには

フィルターに小さな空気孔が開いて

おり、煙と空気が混じることで吸い込

む濃度が薄くなります。

少量のニコチンを頻回に取った

方が中毒になりやすいのです

知らず知らず頻回に、深く吸ってしまうので、

吸いこむ総ニコチン濃度は変わらずに

肺の奥まで届くようになります

もし穴を塞いで吸っていれば、

他のタバコと変わりありません・・・

空気


[image: image20.emf]軽いタバコ＝より安心なタバコではありません！


[image: image21.emf]
[image: image22.emf]（未成年喫煙者の特徴）

1.依存化までの期間が成人に比べ短い

2.ニコチン代替療法（ニコチンパッチなど）の効果が高く、短期

間での離脱（≒禁煙）も可能である

3.再喫煙率が高く、１年後などの長期成績は成人に比べ不良

4.身体が若く身体能力が高いために、喫煙による発がんや動脈硬

化など慢性的な健康被害を実感しにくい


[image: image23.emf]（

青少年の喫煙行動と周囲環境）

未成年者の喫煙の問題は、大人や社会全体に根ざしていることが多

く見られ、家族や学校、友人など、地域の影響が大きいのです。周

囲の大人の意識や社会の環境を変えていく努力が未成年者の喫煙問

題の改善につながると考えられます。


[image: image24.emf]（参考文献：医療従事者のための禁煙外来・禁煙教育サポートブック，小西明美，

メディカ出版，2006, 88-98, 128. ）


