
５月31日は「世界禁煙デー」です
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≪たばこを吸うことのリスク≫
　喫煙することは、がんや脳卒中、慢性閉塞性肺疾患等の病気にかかるリスクの
他、骨粗鬆症や歯周病、白内障の原因、消化性潰瘍等の原因になるといわれてい
ます。そのほかにも免疫機能を低下させるため、インフルエンザや肺炎等の感染
症にかかりやすく重症化しやすいと報告されています。

　禁煙すると24時間で心臓発作のリスクの低下がみられますが、その後比較的早期に見られる健康改善に
は、せきやたんなどの呼吸器症状やインフルエンザなどの呼吸器感染症にかかる危険が低下することがあげ
られます。
　そのほか禁煙すると顔色や胃の調子がよくなったり目覚めが爽やかになるなど、日常生活の中で実感でき
る色々な効果があります。禁煙すると家族から喜ばれたり何事にも自信がついたりすることも禁煙に成功し
た方々の体験からわかっています。
　禁煙を挑戦する方にとって、最も強力なサポーターはご家族です。禁煙する方は意志の強さとは関係なく、
脳内の神経伝達物質の影響によって一時的にイライラしたり元気がなくなったりします。少しでもたばこを
吸わないでいられたら、とにかく褒める、タバコを吸いたくならないように環境を整える、禁煙に役立ちそ
うな小物を用意する、ご褒美を作る、気分転換等、一つのチームとなって禁煙を支えていきましょう。
　
　様々な生活習慣病や肺がんなど、深刻な健康被害の原因となる喫煙。受動喫煙によって非喫煙者の健康が
損なわれることも問題となっています。自分のために、周りの人のために、喫煙に取り組んでみませんか。

　５月31日は、ＷＨＯにより定められた「世界禁煙デー」です。また、厚生労働省では毎年５月31日～６
月６日を「禁煙週間」と定めています。

直後
周囲の人をタバコの煙で
汚染する心配がなくなる。

20分後
血圧と脈拍が正常値まで下がる。
手足の温度が上がる。

８時間後
血中の一酸化炭素濃度が下がる。
血中の酸素濃度が上がる。

24時間後
心臓発作の可能性が少なくなる。

５～９年後
肺がんのリスクが喫煙を続けた
場合に比べて明らかに低下する。

１ヶ月～９ヶ月後
せきや喘息が改善する。
スタミナが戻る。
気道の自浄作用が改善し、
感染を起こしにくくなる。

１年後
肺機能の改善がみられる。
※軽度・中等度の慢性
閉塞性肺疾患のある人。

２～４年後
虚血性心疾患のリスクが、喫煙を続けた場合に
比べて35％減少する。脳梗塞のリスクも顕著に低下する。

10～15年後
様々な病気にかかるリスクが
非喫煙者のレベルまで近づく。

２週間～３ヶ月後
心臓や血管など、循環機能が
改善する。

数日後
味覚や嗅覚が改善する。
歩行が楽になる。

e-ヘルスネット（厚生労働省）
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/tobacco/t-08-001.html
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