
　
タ
バ
コ
は
ど
れ
ほ
ど

　
　
　
　
身
体
に
悪
い
の
？

　
タ
バ
コ
が
健
康
に
悪
い
こ
と
を

知
ら
な
い
人
は
い
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
健
康
障
害
の
内
容
と
程
度
ま
で

知
っ
て
い
る
人
は
少
な
い
よ
う
で

す
。
日
本
人
の
死
因
の
１
位
は
「
喫

煙
」。
つ
ま
り
表
１
に
あ
る
通
り
毎
年

12
万
９
千
人
も
の
人
が
タ
バ
コ
で
早

死
に
し
て
い
ま
す
。
非
喫
煙
者
と
比

較
し
た
喫
煙
者
の
が
ん
の
リ
ス
ク
は
、

肺
が
ん
は
2.3
〜
11.7
倍
、
頭
頸
部
癌
の

リ
ス
ク
は
2.5
倍
、
食
道
が
ん
3.0
倍
、

胃
が
ん
1.8
倍
、
大
腸
が
ん
1.5
倍
、
膵

臓
が
ん
1.7
倍
、
膀
胱
が
ん
2.1
倍
で
す
。

　
死
亡
者
数
で
も
最
多
は
、
タ
バ
コ

に
密
接
な
肺
が
ん
、
そ
し
て
、
大
腸
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が
ん
、
胃
が
ん
、
膵
臓
が
ん
、
肝
臓

が
ん
と
続
き
ま
す
。
６
割
を
占
め
る

が
ん
に
つ
い
で
タ
バ
コ
に
よ
る
死
亡

の
４
分
の
１
を
占
め
る
の
は
心
筋
梗

塞
と
脳
卒
中
、
残
り
は
慢
性
閉
塞
性

肺
疾
患
（
肺
の
構
造
が
崩
れ
、
酸
素

産
業
医
科
大
学 

産
業
生
態
科
学
研
究
所 

健
康
開
発
科
学
研
究
室
　
大
和  

浩

タ
バ
コ
の
常
識
・
非
常
識

ま
た
、
せ
っ
か
く
禁
煙
し
て
い
た
の

に
再
喫
煙
し
て
し
ま
う
の
も
本
質
的

に
は
覚
醒
剤
と
同
じ
で
あ
る
こ
と
を

考
え
れ
ば
納
得
が
い
き
ま
す
。

　
禁
煙
す
る
に
は
？

　
タ
バ
コ
１
箱
440
円
に
値
上
が
り

し
、
屋
内
だ
け
で
な
く
路
上
で
も
喫

煙
は
禁
止
さ
れ
、
か
つ
て
８
割
を
超

え
て
い
た
成
人
喫
煙
率
は
２
割
を
切

り
ま
し
た
。
こ
れ
ほ
ど
吸
い
に
く
い

環
境
に
な
っ
て
も
吸
っ
て
い
る
と
い

う
こ
と
は
、
自
力
で
は
禁
煙
で
き
な

い
人
た
ち
が
残
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と

を
意
味
し
ま
す
。
今
は
、
薬
局
で
処

方
箋
な
し
に
購
入
で
き
る
禁
煙
補
助

薬
（
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
・
パ
ッ
チ
）
も

あ
れ
ば
、禁
煙
外
来
で
禁
煙
治
療
（
ニ

コ
チ
ン
パ
ッ
チ
、
ニ
コ
チ
ン
を
感
じ

る
細
胞
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
内
服
薬
）

も
受
け
ら
れ
て
「
楽
に
・
苦
し
ま
ず
」

禁
煙
で
き
る
時
代
で
す
。
12
週
間
の

禁
煙
治
療
に
は
医
療
保
険
が
使
え
ま

す
の
で
、
毎
日
タ
バ
コ
を
購
入
す
る

金
額
の
半
分
程
度
の
費
用
し
か
か
か

り
ま
せ
ん
。
致
命
的
な
病
気
に
な
る

前
に
、
禁
煙
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

を
吸
収
す
る
能
力
が
低
下
す
る
病

気
）
で
す
。
酸
素
ボ
ン
ベ
が
な
い
と

外
出
も
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
呼

吸
機
能
が
徐
々
に
低
下
し
て
い
く
た

め
、
発
症
に
気
付
か
れ
に
く
い
病
気

で
す
。
タ
バ
コ
が
最
大
の
原
因
で
、

厚
生
労
働
省
は
　
　
　
　

（
シ
ー
オ
ー
ピ
ー
デ
ィ
ー
）

②
非
喫
煙
者
は
他
人
の
煙
を
で
き
る

だ
け
避
け
る
、
か
ら
「
で
き
る
だ
け
」

を
削
除
し
て
、
②
他
人
の
煙
を
避
け

る
、
と
修
正
し
ま
し
た
。

　
タ
バ
コ
が

　  

や
め
ら
れ
な
い
わ
け
は
？

　
喫
煙
の
本
質
は
「
ニ
コ
チ
ン
依
存

症
」
と
い
う
病
気
で
す
。
タ
バ
コ
を

吸
う
と
肺
で
ニ
コ
チ
ン
が
吸
収
さ

れ
、
数
秒
後
に
は
脳
の
中
の
ニ
コ
チ

ン
を
感
じ
る
細
胞
を
刺
激
し
、
ド
パ

ミ
ン
と
い
う
快
楽
物
質
が
放
出
さ
れ

ま
す
。
医
学
的
に
は
「
多
幸
感
」
と

ジョギングをすると最初はきついのに途中
から快感を感じます。いわゆるランニング・
ハイは健康的なドパミンの放出現象です。

健康的なドパミン放出

映画やドラマのまね
してよく喫ったなぁ…

扌

表 1　生活習慣病等による日本人の死因（非感染性疾患と外因による死亡数）
厚生労働省  健康日本２１（第二次）の推進に関する参考資料より（Ikeda N, et al : PLoS Med. 2012; 9(1): e 1001160.）

C
O
 P
D

と
い
う
名
前

で
啓
発
を
お

こ
な
っ
て
い

ま
す
。

　
受
動
喫
煙
は
ど
れ
ほ
ど

　
　
　
　
身
体
に
悪
い
？

　
タ
バ
コ
の
先
端
か
ら
発
生
す
る
副

流
煙
が
吸
わ
な
い
人
の
発
が
ん
や
心

筋
梗
塞
、
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
に

な
り
ま
す
。
喫
煙
者
は
主
流
煙

も
副
流
煙
も
吸
う
の
で
、
喫
煙

者
の
方
が
健
康
障
害
の
程
度
が

大
き
い
の
は
当
然
で
す
が
、
非

喫
煙
者
に
も
リ
ス
ク
が
発
生
し

ま
す
。
２
０
１
６
年
、
国
立
が

ん
研
究
セ
ン
タ
ー
は
日
本
人
の

追
跡
調
査
か
ら
、
長
期
の
受
動

喫
煙
に
よ
る
肺
が
ん
リ
ス
ク

は
1.3
倍
、「
早
死
に
」
は
毎
年

１
万
５
千
人
と
報
告
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、
が
ん
予
防
法
と
し
て
、

①
喫
煙
者
は
禁
煙
す
る
こ
と
、

表
現
さ
れ
、
覚
醒
剤
の
使
用
で
感
じ

る
快
楽
と
同
じ
現
象
で
す
。
な
か
な

か
禁
煙
で
き
な
い
人
が
多
い
の
も
、

循環器疾患
悪性新生物
糖尿病
その他の非感染性疾病
呼吸器系疾患
外因

①喫煙
②高血圧

③運動不足
④高血糖

⑤塩分の高摂取
⑥アルコール摂取

ヘリコバクター・ピロリ菌感染
高 LDL コレステロール
C 型肝炎ウイルス感染

多価不飽和脂肪酸の低摂取
過体重・肥満

B 型肝炎ウイルス感染
果物・野菜の低摂取

ヒトパピローマウイルス感染
ヒト T 細胞白血病ウイルス 1 型感染

トランス脂肪酸の高摂取

禁煙＆ウォーキングで
トップ 4 の対策が可能

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   128,900
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   103,900
　　　　　　　　　　52,200
　　　　　　   34,100
　　　　　　  34,000
　　　　　　 32,700
　　　　　   30,600
　　　　  23,900
　　　　 23,000
　　　　21,200
　　　  19,000
　　11,600
　  8,900
 2,600
 1,100
0

死亡者数

（循環器疾患 33,400）　　（がん 77,400）　　　（呼吸器疾患 18,100）

①〜⑥は
生活習慣で
対応可能

0　　　  20　　　40　　　 60　　　80　　   100　　   120　　   140

◦喫煙を続け重症化した肺気腫
◦非常に初期の肺気腫
病変が微細なため、胸部
CTでは描出できない。
（1目盛り =1㎜）

肺組織の破壊が
進 み、 肺 は 網
の目状でスカス
カ。正常な肺胞
は辺縁部にわず

かに残るだけで、ここまで
進行すると酸素吸入が
必要。
※写真等資料
日本呼吸器学会提供
許諾番号 29339

酸素ボンベ

カッコイイと
思ってたもんな…

あのとき
やめて
いたらなァ
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お
や
じ
が

死
ん
で
も
う

３
年
に

な
る
の
か

 

早
い
な
ァ

   

ま
あ
、今
す
ぐ

っ
て
わ
け
じ
ゃ
な
い

 

け
ど
さ
…

 

お
ふ
く
ろ
も
い
つ

 

ま
で
も
一
人
暮
し

 

っ
て
わ
け
に
も
…

  

あ
や
し
げ
な

 

も
の
売
り
が
来
た
ら

い
つ
も
こ
う
し
て
ん

 

だ
よ

 

も
う
帰
っ
た
か
ら

  

心
配
し
な
く
て

　
い
い
よ
。

お義母さん
　　　 …

おふくろ…

帰 

省

A2：禁煙するときにはニコチン濃度が下がるためイライラ感（禁断症状）を覚

えます。それを紛らすためにお菓子を食べたりするとカロリーオーバーとなり

肥ってしまいます。禁煙補助剤を使えば禁断症状は和らぎますので、肥満防止

の観点からも禁煙治療を受けられることをお勧めします。

　それ以外に、タバコによって障害されていた味や香りなどの感覚が正常に戻

るため食べ物が美味しくなり、喫煙していた頃よりも多く食べがちになります。

　以上の原因から、禁煙後は平均２kg ほど体重が増えますが、徐々に減ってき

ます。肥った、というよりも、その人の本来の体重になった、と考えて下さい。

タバコについての
Ｑ＆Ａコーナー

※お答え
大和  浩 先生

Q1：親が吸っていたら
子供も吸いたくなりますか？

Q2：タバコやめたら肥ったのですが、
これは口寂しくて間食が増えたせいで
しょうか？

A1：保護者（特に母親）がタバコを吸う家庭で

は子どもの喫煙率が２倍高くなるという調査報告

があります。親の行動を子どもはマネをするから

です。そういう意味で、行動の伝承としてタバコ

は親から子どもに遺伝する病気である、と言えま

す。

　他にも肥満や運動習慣の例でわかるように、親

の行動は子に「遺伝」することも多く、保護者が

正しい生活習慣を身につけることが子どもの教育

には大切です。

◦ニコチン
強 い 依 存 性 が あ り、

タバコがやめられなくな

る原因を作るだけでな

く、血管を収縮させます。

誤嚥事故で子どもが死ぬ

こともあります。

◦タール
有機物の不完全燃焼

で発生し、発がん性の主

原因です。

◦一酸化炭素
酸素を運ぶ赤血球と

の結びつく力が 200 倍

強く、酸素不足になるだ

けでなく、動脈硬化も促

進します。

タバコの三悪

　「室内の空気を汚さない」をセールスポイントにした加熱式タバコが大

手タバコ会社から発売され、すでに 300 万台が販売されたにもかかわら

ず、品薄状態が続いています。わが国の喫煙者は約 2,000 万人ですから、

１割以上の喫煙者が使用していることになります。使用者の口元をよく

加熱式タバコって健康に良いの？

Q3：一度禁煙外来を受診しましたが途中でやめてしまいました。
もう一度受診したいのですが、健康保険はききますか？

A3：前回の保険診療による禁煙治療から 1 年が経過していれば、保険を使って

再び禁煙治療が受けられます。仮に、治療に失敗したとしても１年間待つこと

はありません。自費でもパッチコースは４万4千円、内服薬コースで６万 6 千

円です。一方、１年間のタバコ代は 440 円 ×365 日＝ 16 万円です。しかも、

その間に 20 本 ×365 日＝ 7,300 本を吸って、肺がんに一歩近づいてしまいます。

　医療保険の適用の有無にかかわらず、１日も早く禁煙外来にかかることをお

勧めします。

観察して下さい。白い霧・ミストが

吐き出されていますし、周囲にタバ

コの臭いが拡がることから分かるよ

うに、室内の空気を汚染します。

　「有害物質の濃度を大幅に削減」

ともアピールしていますが、国立保

健医療科学院は、①加熱式タバコに

は紙巻きタバコと同量のニコチンが

含まれていること、②濃度は低くな

るものの紙巻きタバコに含まれる有

害成分はすべて含まれていることを明らかにしました。加熱式タバコを

長期間使用した場合の健康影響はまったく分かりません。もしかしたら、

紙巻きタバコよりも有害性が高い、ということが何年後かに証明される

かもしれません。加熱式タバコを使っている限り発がんのリスクとニコ

チン依存症という病気からは逃れられません。

　加熱式タバコを使っている人達は、有害性を少しでも減らしたい、と

いう願望を持っています。あと一歩で禁煙ができる人達です。正しい選

択、つまり、禁煙外来の受診をお勧めします。


