


　
た
ば
こ
は
肺
が
ん
な
ど
の
が
ん
の
原
因
に
な
る
だ
け
で

な
く
、心
臓
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。�

　
た
ば
こ
の
煙
に
含
ま
れ
て
い
る
ニ
コ
チ
ン
は
、中
枢
神
経

を
興
奮
さ
せ
、心
拍
数
増
加
、末
梢
血
管
の
収
縮
、血
圧

上
昇
な
ど
を
も
た
ら
し
、心
臓
に
大
き
な
負
担
を
か
け

ま
す
。
ま
た
、
一
酸
化
炭
素
は
赤
血
球
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

と
結
び
つ
き
、血
液
が
酸
素
を
運
ぶ
は
た
ら
き
を
妨
げ
、

血
管
を
つ
ま
り
や
す
く
し
ま
す
。
こ
う
し
た
負
担
が
持

続
す
る
と
、
動
脈
硬
化
が
促
進
さ
れ
、
心
筋
梗
塞
や
狭

心
症
な
ど
の
虚
血
性
心
疾
患
を
引
き
起
こ
す
大
き
な

要
因
に
な
り
ま
す
。�

　
1
日
に
吸
う
本
数
が
多
い
ほ
ど
、ま
た
、吸
っ
て
い
る
年

月
が
長
い
ほ
ど
、虚
血
性
心
疾
患
の
発
症
率
や
死
亡
率

も
高
く
な
り
ま
す
。�

●1日喫煙本数と虚血性心疾患の死亡率�
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平山　雄：循環科学,10（5）：472,1990

（
非
喫
煙
者
を
1
と
し
て
）�

心
臓
へ
の
負
担
を
増
大�

�



　
心
臓
病
の
原
因
と
な
る
危
険
因
子
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す

が
、な
か
で
も
喫
煙
、高
血
圧
症
、高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
は
、

3
大
危
険
因
子
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。危
険
因
子
ひ
と
つ
で
は

そ
れ
ほ
ど
高
く
な
く
て
も
、い
く
つ
か
の
危
険
因
子
が
重
な
る

と
、心
臓
病
に
な
る
危
険
性
は
い
っ
そ
う
高
く
な
り
ま
す
。�

　
現
在
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る
人
で
も
、禁
煙
す
れ
ば
、そ
の

年
数
に
比
例
し
て
、心
臓
病
に
か
か
っ
た
り
、心
臓
病
で
死
亡

し
た
り
す
る
危
険
は
ぐ
っ
と
減
り
ま
す
。禁
煙
を
5
年
続
け

れ
ば
、虚
血
性
心
疾
患
の
死
亡
率
は
、ほ
ぼ
、た
ば
こ
を
吸
わ

な
い
人
の
値
に
近
づ
く
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。�

　
心
臓
の
悪
い
人
に
た
ば
こ
は
禁
物
で
す
が
、健
康
で
長
生

き
し
た
い
人
に
と
っ
て
も
、禁
煙
は
第
一
条
件
と
い
え
ま
す
。�

●禁煙後の年数と虚血性心疾患の死亡率（男）�
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（
非
喫
煙
者
を
1
と
し
て
）�

危
険
因
子
が
重
な
る
と･･･�

禁
煙
効
果
は
こ
ん
な
に
明
ら
か
！�

●たばこと虚血性心疾患�
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（30～59歳の男性）�
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クモ膜下出血1.8倍�

胃潰瘍1.9倍�

●たばこと病気�
非喫煙者（1）と�
比較した喫煙者の死亡率（男）�

虚血性心疾患1.7倍�

Hirayama T：Life-style and mortality, a large scale census-based cohort study in Japan,1990

たばこの煙には、タール、ニコチン、
一酸化炭素をはじめ、200種類
以上の有害物質が含まれてい
ます。こうした有害物質の含有
量は、喫煙者が直接吸い込む
主流煙よりも、たばこから立ち上
る副流煙のほうがはるかに多く、
たばこの煙は周囲の人の健康
にまで、悪い影響を与えています。�

喉頭がん32.5倍�

食道がん2.2倍�

胃がん1.5倍�

膵臓がん1.6倍�膀胱がん1.6倍�

肝臓がん1.5倍�

肺がん4.5倍�

口腔・咽頭がん�

3.0倍�

（女）�
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1.6倍�

たばこに含まれる成分�

た
ば
こ�

関
連
疾
患�

　
た
ば
こ
の
成
分
に
含
ま
れ
る
有
害

物
質
は
、循
環
器
疾
患
の
ほ
か
に
も
、

肺
が
ん
を
は
じ
め
と
す
る
が
ん
、胃
潰

瘍
・
十
二
指
腸
潰
瘍
な
ど
の
消
化
器
疾

患
、喘
息
・
慢
性
気
管
支
炎
な
ど
の
呼

吸
器
疾
患
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の

発
症
に
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。�

　
さ
ら
に
、た
ば
こ
は
免
疫
力
を
低
下

さ
せ
、老
化
を
促
進
さ
せ
る
と
も
い
わ

れ
て
い
ま
す
。�

主流煙�
（直接喫煙）�

刺激性が強い�

ニコチン�
2.8倍�

一酸化炭素�
4.7倍�
�

アンモニア�
46倍�

副流煙�
（受動喫煙）�

3大有害物質�

（主流煙の）�

ニコチン� タール�

一酸化炭素�

200種類以上の有害物質�



●日本人の喫煙率�
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●喫煙者中の禁煙希望者�

19.0

4.3

52.8

13.4

やめたい�

26.7％�

やめたくない�
わからない�

減らしたい�

37.5％�

6
割
以
上
が�

禁
煙
希
望
者�

　
日
本
人
の
成
人
の
喫
煙
率
は
、男
性

52.
8
％
、女
性
13.
4
％
。
喫
煙
人
口

は
3
3
6
3
万
人
に
の
ぼ
る
と
推
計

さ
れ
、欧
米
諸
国
と
比
較
し
て
も
高
い

喫
煙
率
に
な
っ
て
い
ま
す
。�

　
し
か
し
、喫
煙
者
の
6
割
以
上
は
、

た
ば
こ
を
「
や
め
た
い
」
、「
本
数
を
減
ら

し
た
い
」
と
考
え
て
い
る
禁
煙
希
望
者

で
も
あ
り
ま
す
。
禁
煙
を
希
望
す
る
理

由
と
し
て
は
、「
健
康
に
悪
い
」
、「
た
ば

こ
代
が
か
か
る
」、「
家
族
の
健
康
」、「
他

人
に
迷
惑
」
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。�

（％）�

やめたいのにやめられない！！�
～「ニコチン依存」とは？～�

禁煙を試みても、イライラする、落ち着かない、集中力が低下
するなどの離脱症状（禁断症状）が現れ、大半の人は再び
喫煙を始めてしまいます。禁煙が難しいといわれるのは、身
体的に「ニコチン依存」になってしまい、ニコチンがないと、
こうした不快な症状が起こるためです。この離脱症状をどう
乗り切るかが、禁煙成功のカギになっています。�



心臓を守るためにも禁煙を！�
－名鉄病院名誉院長 山田和生先生－�

心臓病専門医の山田和生先生は、ご自身の心臓病をきっかけに禁煙に取

り組み、見事に成功されました。日本循環器学会の禁煙を呼びかけるポ

スターに登場するなど、「禁煙の顔」となられた山田先生に、たばこが心

臓に与える影響や禁煙成功の秘訣をうかがいました。�

ま
ず
医
師
か
ら
禁
煙
を
！�

　
全
国
で
学
生
運
動
が
激
化
し
て

い
た
昭
和
46
年
、
当
時
名
古
屋
大

学
の
教
授
だ
っ
た
山
田
先
生
は
、学

生
た
ち
と
の
団
体
交
渉
中
に
、そ
れ

ま
で
感
じ
た
こ
と
の
な
い
強
烈
な
胸

の
痛
み
に
襲
わ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
は

自
分
で
も
、「
心
筋
梗
塞
に
違
い
な

い
」
と
断
言
で
き
る
ほ
ど
激
し
い
痛

み
で
し
た
。�

　
こ
の
発
病
、入
院
を
機
に
、そ
れ
ま

で
1
日
2
箱
吸
っ
て
い
た
た
ば
こ
を

や
め
る
こ
と
を
決
意
。「
喫
煙
後
に

心
臓
が
血
液
を
送
り
出
す
力
が
急

激
に
低
下
す
る
実
験
を
し
た
こ
と

も
あ
り
、た
ば
こ
が
心
臓
に
悪
い
こ

と
は
自
覚
し
て
い
ま
し
た
」
と
い
う

山
田
先
生
は
、あ
の
時
の
胸
の
痛
み

を
思
い
出
し
な
が
ら
、し
ば
ら
く
禁

煙
を
続
け
て
い
ま
し
た
。�

　
し
か
し
、「
や
め
た
」
は
ず
の
た

ば
こ
も
、「
周
囲
の
人
が
吸
っ
て
い
る

1980年の第44回日本循環器学会総会では、医師に禁煙を呼びかける山田先生の
イラストがポスターになりました。　　　　　　（上のイラストはポスターの一部です）�

学
生
運
動
の
さ
な
か
に
心
筋
梗
塞
！�



山田　和生（やまだ・かずお）�
1947年名古屋大学医学部卒業。59年同大学助教授、67年教授、
85年名誉教授。85年名鉄病院院長、97年より名誉院長。79～80年
第44回日本循環器学会会長、84年第1回日本心電学会会長、85～
88年日本循環器学会理事長、第14・15期日本学術会議会員を務めた。�

禁
煙
グ
ッ
ズ
は
あ
く
ま
で
補
助�

　
ご
自
身
の
経
験
か
ら
、「
禁
煙
に

は
自
分
の
強
い
意
志
が
大
切
」
と
山

田
先
生
。「
現
在
は
い
ろ
い
ろ
な
禁

煙
グ
ッ
ズ
が
あ
り
、気
軽
に
禁
煙
に

取
り
組
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
製
剤
や
貼
り
薬
を
使

用
し
た
り
、
禁
煙
教
室
で
指
導
を

受
け
る
の
も
効
果
的
で
す
が
、そ
れ

ら
は
あ
く
ま
で
強
い
意
志
の
一
助
に

す
ぎ
な
い
と
い
う
こ
と
を
忘
れ
な
い

で
く
だ
さ
い
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。�

と
、そ
の
に
お
い
に
つ
ら
れ
て
、つ
い

吸
い
た
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
」
そ
う
で
、

そ
の
後
も
本
数
は
少
な
い
も
の
の
１

日
5
〜
6
本
吸
う
生
活
に
戻
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。�

　
再
び
禁
煙
を
決
意
し
た
の
は
昭

和
55
年
、第
44
回
の
日
本
循
環
器
学

会
会
長
を
務
め
た
と
き
で
し
た
。

た
ば
こ
は
循
環
器
に
悪
影
響
で
あ

る
こ
と
、ま
た
、そ
の
年
は
W
H
O（
世

界
保
健
機
関
）の
世
界
禁
煙
年
と

い
う
こ
と
も
あ
り
、「
ま
ず
医
師
か

ら
た
ば
こ
を
や
め
よ
う
！
」
と
学
会

の
総
会
で
禁
煙
宣
言
を
出
し
ま
し
た
。

学
会
会
場
も
す
べ
て
禁
煙
に
し
た

と
こ
ろ
、「
愛
煙
家
の
医
師
た
ち
の

評
判
は
あ
ま
り
よ
く
な
か
っ
た
」
と

苦
笑
い
。
し
か
し
、「
先
頭
に
た
っ
て

宣
言
し
た
以
上
、
簡
単
に
挫
折
す

る
わ
け
に
い
か
な
い
」
と
、
以
来
20

年
以
上
禁
煙
を
通
し
、今
で
は
「
ど

の
銘
柄
の
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
た
か

も
忘
れ
て
し
ま
っ
た
」
と
い
い
ま
す
。�



　
　
た
ば
こ
の
煙
に
は
4
0
0
0
種
類

以
上
の
化
学
物
質
が
含
ま
れ
て
お
り
、
そ

の
う
ち
の
2
0
0
種
類
以
上
は
有
害
物

質
で
す
。
発
が
ん
性
物
質
を
多
く
含
む
タ

ー
ル
、動
脈
硬
化
を
促
進
す
る
一
酸
化
炭

素
、
そ
し
て
依
存
性
の
も
と
に
な
る
ニ
コ

チ
ン
は
、
た
ば
こ
の
3
大
有
害
物
質
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
�

　
　
た
ば
こ
の
ど
ん
な
成
分
が
健
康
に

悪
い
の
で
す
か
？�

Q1Q1AA

　
　
吸
い
始
め
た
年
齢
が
早
け
れ
ば
早
い

ほ
ど
、
吸
う
本
数
が
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
、

心
臓
病
や
肺
が
ん
に
よ
る
死
亡
率
は
高

く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
肺
は
禁
煙
を
5

年
続
け
れ
ば
も
と
に
近
い
状
態
に
戻
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
い
つ
禁
煙
し
て
も

「
遅
す
ぎ
る
」
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
�

AA

　
　
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る
人
の
そ
ば
に

い
る
だ
け
で
も
い
け
な
い
の
で
す
か
？�
Q2Q2AA

　
　
た
ば
こ
を
吸
い
始
め
た
年
齢
と
本

数
は
死
亡
率
に
関
係
し
ま
す
か
？�

Q3Q3AA 　
　
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
で
は
、
ど
ん
な

症
状
に
な
る
の
で
す
か
？�

Q4Q4

　
　
た
ば
こ
の
煙
に
は
喫
煙
者
が
直
接

吸
い
込
む
主
流
煙
と
、点
火
部
か
ら
立
ち

上
る
副
流
煙
が
あ
り
、副
流
煙
に
は
主
流

煙
以
上
の
有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
�

　
夫
が
喫
煙
者
の
場
合
、非
喫
煙
者
の
妻

が
心
筋
梗
塞
に
な
る
確
率
は
、夫
が
非
喫

煙
者
の
場
合
の
1.
2
倍
、
肺
が
ん
は
2

倍
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
喫
煙
者

の
い
る
家
庭
で
は
、
子
ど
も
に
喘
息
や
慢

性
気
管
支
炎
が
多
く
な
り
ま
す
。
妊
婦
が

喫
煙
す
れ
ば
胎
児
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
、

小
頭
症
の
子
ど
も
や
低
体
重
児
が
生
ま

れ
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
�

　
　
ニ
コ
チ
ン
は
依
存
性
の
あ
る
薬
物
の

一
種
で
、脳
に
快
感
を
も
た
ら
す
働
き
が

あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
た
ば
こ
を

吸
い
続
け
て
い
る
と
、ニ
コ
チ
ン
が
な
い

と
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
集
中
力
が
低
下
し
た

〈回答〉東海大学名誉教授　五島 雄一郎�



　
　
た
ば
こ
を
や
め
る
と
太
る
と
い
う

の
は
本
当
で
す
か
？�

Q6Q6AA

　
　
禁
煙
す
る
た
め
に
は
、
ど
ん
な
方

法
が
効
果
的
で
す
か
？�

�

Q5Q5AA

日本心臓財団とは�
日本心臓財団は、わが国の3大死因のう

ち心臓病と脳卒中の制圧を目指して、

1970年に発足いたしました。�

当財団は、研究に対する助成や予防啓発、

また世界心臓連合加盟団体としての諸活動

を通して、心臓血管病の予防・制圧に努め

ております。当財団は皆さまのご寄付によ

り運営されています。どうぞ皆さまのご協

力をお願い申し上げます。�

インターネットでも心臓に関する情報を�
いろいろ発信しています。�

〒100-0005�
東京都千代田区丸の内3-4-1新国際ビル�
　03-3201-0810

財団法人　日本心臓財団�
�

り
す
る
離
脱
症
状
が
起
こ
り
ま
す
。
禁
煙

し
て
も
す
ぐ
に
吸
い
始
め
て
し
ま
う
の
は
、

こ
の
た
め
で
す
。
現
在
で
は
、た
ば
こ
の
代

わ
り
に
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
製
剤
や
パ
ッ
チ
で
ニ

コ
チ
ン
を
摂
取
し
、
離
脱
症
状
を
軽
減
し

な
が
ら
禁
煙
に
導
く
「
ニ
コ
チ
ン
置
換
療

法
」
も
広
ま
っ
て
き
て
い
ま
す
。
�

　
　
さ
ま
ざ
ま
な
禁
煙
グ
ッ
ズ
が
市
販

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
ら
は
あ
く
ま
で

も
禁
煙
の
手
助
け
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
ま
ず

は
、「
絶
対
に
た
ば
こ
は
吸
わ
な
い
」
と

い
う
強
い
意
志
が
大
切
で
す
。�

　
ニ
コ
チ
ン
依
存
度
が
高
い
場
合
は
、ニ

コ
チ
ン
ガ
ム
製
剤
や
パ
ッ
チ
な
ど
の
禁
煙

補
助
剤
を
使
用
し
た
り
、
病
院
の
禁
煙

外
来
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
同
じ
目
標

を
持
つ
仲
間
を
見
つ
け
、
一
緒
に
取
り
組

む
の
も
効
果
的
で
す
。
医
師
や
薬
剤
師

に
相
談
し
、
自
分
に
合
っ
た
禁
煙
法
を

見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。�

　
　
ニ
コ
チ
ン
は
胃
の
粘
膜
に
作
用
し
て

食
欲
を
減
退
さ
せ
た
り
、皮
下
脂
肪
を
蓄

積
し
に
く
く
さ
せ
た
り
す
る
た
め
、た
ば

こ
を
吸
う
と
一
時
的
に
や
せ
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
禁
煙
す
る
と
、
食
欲
が
正
常
に

な
る
た
め
に
食
べ
過
ぎ
、ま
た
、口
寂
し
さ

を
紛
ら
わ
す
た
め
に
間
食
を
し
て
太
る
傾

向
が
あ
り
ま
す
の
で
、注
意
し
ま
し
ょ
う
。
�

http：//www.jhf.or.jp/http：//www.jhf.or.jp/



東
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ディミトリ・ショスタコーヴィチ（1906～1975）�

　
シ
ョ
ス
タ
コ
ー
ヴ
ィ
チ
は
ソ
ビ
エ
ト
時

代
の
代
表
的
な
作
曲
家
だ
が
、ス
タ

ー
リ
ン
時
代
に
そ
の
作
品
は
政
治
的

弾
圧
を
受
け
た
。
1
9
3
2
年
、
彼

は
「
ム
ツ
ェ
ン
ス
ク
郡
の
マ
ク
ベ
ス
夫
人
」

と
い
う
オ
ペ
ラ
を
完
成
し
た
。こ
れ
は

密
通
と
殺
人
を
主
題
と
す
る
オ
ペ
ラ

で
、ソ
ビ
エ
ト
政
府
は
こ
の
オ
ペ
ラ
の
道

徳
性
に
も
音
楽
手
法
に
も
好
感
を

示
さ
な
か
っ
た
。
当
時
ソ
ビ
エ
ト
で
は
、

新
し
い
試
み
や
冒
険
的
な
音
楽
は
す

べ
て
禁
止
さ
れ
、作
曲
家
は
作
曲
で
き

な
く
な
り
、聴
衆
は
新
し
い
音
楽
を

聴
く
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
た
。
彼
は

政
府
の
方
針
に
迎
合
し
、作
風
は
ガ

ラ
ッ
と
変
わ
り
、ス
タ
ー
リ
ン
政
策
を

称
え
た
オ
ラ
ト
リ
オ
「
森
の
歌
」
で
復

権
に
成
功
し
た
。�

　
彼
は
痩
せ
型
で
生
真
面
目
で
、神
経

質
で
内
向
的
で
、さ
ら
に
ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー

カ
ー
で
二
重
人
格
的
な
感
情
の
持
ち
主

だ
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
る
。�

　
1
9
5
3
年
3
月
5
日
、ス
タ
ー
リ

ン
が
死
亡
し
、フ
ル
シ
チ
ョ
フ
時
代
と
な

っ
て
、「
ム
ツ
ェ
ン
ス
ク
郡
の
マ
ク
べ
ス
夫
人
」

も
改
題
し
て
復
活
し
た
。
彼
の
作
曲
能

力
は
60
歳
を
過
ぎ
て
も
衰
え
な
か
っ
た

が
、1
9
7
5
年
8
月
9
日
、心
筋
梗

塞
に
よ
っ
て
68
歳
で
死
亡
し
た
。
た
ば

こ
と
精
神
的
重
圧
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
が

関
係
し
た
も
の
と
考
え
ら
れ
る
。�



禁煙のすすめ�

　
日
本
循
環
器
学
会
で
は
、喫
煙
を

循
環
器
疾
患
発
症
の
大
き
な
危
険
因

子
と
し
て
、禁
煙
と
受
動
喫
煙
の
防

止
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。�

　
具
体
的
な
禁
煙
対
策
と
し
て
、学

会
で
は
3
つ
の
目
標
を
掲
げ
て
い
ま
す
。

　
自
ら
の
足
元
を
正
し
、会
員
の
医

師
や
循
環
器
関
連
施
設
の
医
療
関
係

者
の
禁
煙
、循
環
器
外
来
、病
棟
、学

会
会
場
な
ど
で
の
全
面
禁
煙
を
目
指

し
ま
す
。
　
病
院
、医
学
部
全
体
へ
の

禁
煙
の
呼
び
か
け
、　
患
者
や
一
般

市
民
の
喫
煙
と
健
康
に
対
す
る
知
識

の
啓
発
で
す
。�

　
同
学
会
の
禁
煙
推
進
メ
ン
バ
ー
の
一

人
、篠
山
重
威
先
生（
浜
松
労
災
病
院

院
長
）に
よ
れ
ば
、「
た
ば
こ
が
循
環
器

に
悪
影
響
な
の
は
明
ら
か
で
す
が
、や

め
れ
ば
そ
の
危
険
を
回
避
で
き
る
こ
と

も
明
ら
か
で
す
。た
ば
こ
を
や
め
る
の
に
、

遅
す
ぎ
は
あ
り
ま
せ
ん
」
。
1
年
間
禁

煙
す
れ
ば
、心
臓
病
の
リ
ス
ク
は
約
半

分
に
な
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。�

　
日
本
循
環
器
学
会
で
は
こ
れ
か
ら
も
、

会
員
の
禁
煙
を
進
め
な
が
ら
、禁
煙
の

重
要
性
を
社
会
に
訴
え
て
い
き
ま
す
。�

W
H
O（
世
界
保
健
機
関
）は
、毎
年
5
月
31
日
を「
世
界
禁
煙
デ
ー
」と
し
て
、世
界
的

規
模
で
禁
煙
対
策
を
進
め
て
い
ま
す
。厚
生
労
働
省
で
も
、世
界
禁
煙
デ
ー
か
ら
始
ま

る
一
週
間
を「
禁
煙
週
間
」
と
定
め
、喫
煙
者
に
た
ば
こ
を
控
え
る
よ
う
呼
び
か
け
る

と
と
も
に
、社
会
と
し
て
喫
煙
防
止
に
取
り
組
む
よ
う
訴
え
て
い
ま
す
。禁
煙
デ
ー
や
禁

煙
週
間
に
喫
煙
と
健
康
に
つ
い
て
考
え
、禁
煙
を
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。�

禁煙のすすめ�

禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
は
？�

毎
年
５
月
３１
日
は『
世
界
禁
煙
デ
ー
』�

日本循環器学会より�日本循環器学会より�



起床後何分で最初の喫煙をしますか？�

1日に何本吸いますか？�

1日の喫煙の中で、どちらが一番やめにくいですか？�

ほとんど1日中、床に伏している病気の時も喫煙しますか？�

あなたの合計点数�

他の時間帯より、起床後数時間に多く喫煙しますか？�

寺院や、図書館、映画館など、喫煙を禁じられて�
いる場所で禁煙することが難しいですか？�

5 分 以 内 �

は　　　い�

い　い　え�

1

0

朝、最初の1本�

そ の 他 �

1

0

は　　　い�

い　い　え�

1

0

は　　　い�

点�

い　い　え�

1

0

6～30分�

31～60分�

61分以後�

31本以上�

10本以下�

21～30本�

11～20本�

3

2

1

0

3

2

1

0

得点�回答�質　　　　問�

1

2

5

6

3

4

ファガストロームたばこ依存度テスト�

［依存度低い］� ［依存度普通］� ［依存度高い］�
0～3点� 4～6点� 7～10点�

Heatherton F, et al : British Journal of Addictions, 86 : 1119-1127,1991

（FTND：Fagerstrom Test for Nicotine Dependence 　Fagerstrom）�C



禁煙達成へのアドバイス�

●もう一度、禁煙する理由をよく考えてみましょう。�
●自分にとって禁煙することのメリットを考えてみましょう。�
●喫煙具はすべて片付けましょう。�
●禁煙開始日を何かの記念日にすると、初心が忘れがたくなります。�
●家族や同僚などに禁煙宣言すれば、禁煙の意志が強化されます。�

禁煙前に・・・�

●自分の生活パターンを改める努力をしましょう。�
　（朝の一服、食後の一服など）�
●イライラやストレスを感じたら、リラックス�
　したり発散する方法を実行しましょう。�
●スポーツや趣味などに打ち込み、�
　たばこを忘れる努力をしましょう。�
●飲み会・マージャンなど喫煙の誘惑の�
　ある席は避けるようにしましょう。�
●どうしてもたばこが吸いたくなったら、冷水や�
　お茶などを飲んだり、深呼吸をしてみましょう。�

禁煙を始めたら・・・�

●「1本だけなら大丈夫」という誘惑に注意しましょう。�
●禁煙のメリットを考え、また、始めたころの辛さを思い出し、禁煙を継続する努力をしましょう。�
●他人の禁煙を励ます立場になることも、また自分を励まします。�

禁煙に成功したら・・・�
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い
い
加
減
に
し
て
！�

た
ば
こ
は
吸
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な
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人
に
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ち
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寄
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身
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的
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補
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ど
を
使
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な
が
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服
し
て
い
け
ま
す
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で
も
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心
理
的
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を�

克
服
で
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の
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あ
な
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い
意
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だ
け
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協
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わ�

よ
し�

が
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禁
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の
は�

「
た
ば
こ�

依
存
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が
原
因�

な
の
で
す�

ニコチンに�
対する�
身体的依存�

生活習慣と�
しての喫煙、�
気分やストレスを�
コントロールする�
ための�
心理的依存�

な
る
ほ
ど�
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