


1.タバコの有害成分
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有害物質名主流煙 副流煙
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500～2750

204～387

18000

96

67
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0.051
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0.4～5.9

1.3～3.8

100～550

5.1～22
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32

1.7

160

10.2

0.46

0.16

31.4

63.5

0.014

0.228

発がん物質
（ng/本）

その他の
有害物質
（mg/本）

タバコの煙には4000種類の化学物質が含まれ、そのうち200種類以上は有害物質

1）The Health Consequences of Smoking:1975:89,1975　2）Stock,S.L .:Lancet,Nov.15:1082,1980より抜粋



口腔・咽頭がん 3.0倍�

喉頭がん 32.5倍�

肺がん 4.5倍�

食道がん 2.2倍�

胃がん 1.4倍�

肝臓がん 3.1倍�

膵臓がん 1.6倍�

膀胱がん 1.6倍�

クモ膜下出血 1.8倍�

肺気腫など 2.2倍�

虚血性心疾患 1.7倍�

胃潰瘍 1.9倍�

他に子宮がん（女）1.6倍�

平山 雄,1988

●家庭内喫煙者と幼児（3歳児）の
　有喘息様気管支炎率

なし

家族

父

母

1.91倍
　　　　　　　　　　　　　　　平山 雄,1983

●夫が1日20本以上喫煙するときの
　妻の肺がん死亡率（夫が非喫煙者である場合を1.0とする）

●非喫煙者（1.0）と比較した喫煙者の死亡率（男）

伊藤ら ，1981

（/100人中）
1.7人

3人

3人

4.9人

2.タバコのデメリット



肺
表
面
の
変
化

肺
割
面
の
変
化

65歳女性、非喫煙者
夫も非喫煙者

75歳女性、非喫煙者
夫はヘビースモーカー

70歳男性
1日10本、50年間喫煙

70歳男性
1日60本、55年間喫煙

きれいな肉色の正常な肺。 黒線はススやタール。 大部分が黒く変化。 全て真っ黒！

スポンジ様で小さな穴の大きさは
1/10mm、数は3億個。

穴の大きさは5～6mmに拡大。
数は、正常の半分位。

穴の大きさが、少し拡大。
黒い点はタール。

正常な細胞がほとんどない。

資料提供：呉羽内科医院・水上陽真氏

3.喫煙者におこる肺の変化



1日喫煙本数と肺がん死亡リスク� 1日喫煙本数と虚血性心疾患※死亡リスク�
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平山 雄：治療，67（5）：977，1985
※狭心症・心筋梗塞など�
平山 雄：循環科学，10（5）：472，1990
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4.タバコと疾患（1）
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●禁煙理由�
●ニコチン依存度�
●禁煙開始日�

�

●肥満予防の�

　対処法�
●禁煙継続のコツ�

●出現した離脱症状の�
　確認と対処法�

●吸いたい気持ちを�
　コントロールする方法�

●喫煙再開のきっかけと�
　その対処法�

●ニコチン貼付薬�
　を知る�

禁煙の�
リクエスト�

完全な禁煙の�
維持へ�

禁煙�
開始� 2週目� 4週目� 6週目� 8週目� 完全な禁煙へ�

禁煙継続�
�

禁 煙 実 行 �禁煙準備�

ニコチネル�
TTS 30

4週間�標準プラン� 2週間� 2週間�
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TTS 20
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TTS 10
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11.ニコチネルTTS 禁煙スケジュール



12.離脱症状と対処法

よくみられる離脱症状とその対処法

対処法

1 タバコが吸いたい

水を飲む、深呼吸、
糖分の少ないガムや
干昆布をかむ、軽い運動

2 イライラ、落ち着かない

深呼吸、リラクゼーション法、
禁煙後1週間は仕事を減らす

3 頭痛

足を高くして
あおむけに寝る

4 体がだるい、眠い

睡眠を十分にとる、
軽い運動

症状　

強�

離
脱
症
状
の
強
さ�

（day）�2～3日�



13.吸いたい気持ちのコントロール法

行動パターン変更法

環境改善法

代償行動法

●水やお茶を飲む
●干昆布やガムをかむ
●深呼吸をする

●朝一番の行動順序をかえる
●コーヒーやアルコールをひかえる

●喫煙具をすべて処分する
●タバコが吸いたくなる場所をさける



14.禁煙継続の6つのコツ

6まわりの人に禁煙を　すすめる

3禁煙してよかったことを

　考える

4ラクな気持ちで　禁煙を続ける
5禁煙できたこと

に

　自信をもつ

1 タバコの
害について

　自分なり
のイメージ

をもつ
2禁煙しようと思った理由や　禁煙中の努力を思い浮かべる



15.簡易ニコチン依存度テスト

禁煙しやすいタイプですが�
油断は禁物。�
自分なりの工夫をしながら、�
楽しく禁煙にチャレンジ�
しましょう。�
�

25本�
以下�
�

26本�
以上�
�

あなたは�
朝目覚めてから�
どれくらいたって�
最初のタバコを�
吸いますか�
�

ニコチン�
依存度�
�

高い�
�

中くらい�
�

低い�
�

禁煙ワンポイント�
アドバイス�
�

禁煙の過程で離脱症状が�
強く出る可能性がありますが、�
この期間をうまく乗り切れば�
離脱症状はかなり消失し、�
ゴールも間近になります。�
�

禁煙に成功するかしないかは、�
あなたの禁煙に対する�
決意と禁煙達成への�
自信にかかっています。�
�

30分�
未満�
�

30分�
以上�
�

30分�
以上�
�

30分�
未満�
�

あなたは�
1日何本くらい�
タバコを�
吸いますか�
�



16.ニコチネルTTSの貼り方

●傷や皮膚病のある場所、またはベルトラインや体毛の濃い
部分は貼らないでください。

●皮膚刺激を避けるため、毎日貼る場所を変え、繰り返し同
じところには貼らないでください。

〈貼り方について〉

貼る位置を決める
上腕部、腹部、腰背部のいずれかに決めます。貼る場所を
タオルなどでよく拭いて乾燥させます。

体に貼り、押さえる
肌にシワができないように伸ばし
て貼ります。薬のフチが浮かない
ように10秒くらい手のひら、指先で
しっかり押さえます。薬剤は、この
まま24時間貼り続けます。



［参考］ファガストローム依存度指数

質問 0点 1点 2点

①あなたは、朝目覚めてから何分位で最初のタ
30分後 30分以内　バコを吸いますか。

②あなたが映画館や図書館など禁煙と決められ

いいえ はい　ている場所にいる時、タバコを吸うのをがま
　んすることが難しいと感じますか。

③あなたは、一日のなかでいつどのようなとき
右記以外

朝起きた時の
　に吸うタバコが最もやめにくいと思いますか。 目覚めの1本

④あなたは、一日何本吸いますか。
15本以下 16～25本 26本以上

⑤あなたは、午後に比べて午前中の方がより多
いいえ はい　くタバコを吸いますか。

⑥あなたは、感冒（かぜ）で一日中寝ているよう
いいえ はい　な時にも、タバコを吸いますか。

⑦あなたは、タバコを肺まで吸い込みますか。
吸い込まない 時々吸い込む いつも吸い込む

⑧あなたがいつも吸っているタバコに含まれて
0.9mg以下 1.0～1.2mg 1.3mg以上　いるニコチンの量はどれくらいですか。

●タバコ依存度評価アンケート
　（Fagerstrom Tolerance Questionnaire）　

7～11点

●タバコ依存度の判定
　 質問1～8の回答の数字を加算し合計点数を計算する。

合計点数

点

合計点数　　　　　　　　　　 タバコ依存度

4～6点

0～3点

高い

ふつう

低い

中村正和，大島明：『明日からタバコがやめられる』法研出版,1992




