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禁煙のメリット ～経済編～

1ヶ月で

3ヶ月で

6ヶ月で

１年で

5年で

10年で

30年で

約15,000円

約45,000円

約90,000円

約18万円

約91万円

約182万円

約547万円

家族で
外食

たとえば…

たとえば…

たとえば…

たとえば…

たとえば…

たとえば…

たとえば…

ドライブ
おでかけ

家族で
旅行

ペットを
購入

海外で
レジャー

家族で
海外旅行

高級車の
購入

（500円のタバコを1日1箱×月30日×年365日として算出しています。）

習慣的にタバコを 1日 1箱吸っている人は、
実はタバコ代が膨大な金額に。
禁煙すると、そのお金でいろいろなことができます。

20分後

8時間後  

24時間後  

2週間～3ヶ月後

1～9ヶ月後 

1年後　

5年後

10年後

15年後

血圧が最後のタバコを吸う前のレベルに戻る

血液中の一酸化炭素濃度が正常に戻る

心臓発作のリスクが下がり始める

肺活量が増え、呼吸がラクになる

せきが減り、肺機能が改善する

心臓病のリスクが喫煙者の半分以下に下がる

脳卒中のリスクが非喫煙者と同等になる

肺がん、口腔がん、咽頭がん、
食道がん、膀胱がん、腎臓がん、
膵臓がんで死亡するリスクが大幅に下がる

心臓病のリスクが非喫煙者と同等になる

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/smoking-tobacco/quit-smoking/benefits-quitting.html 2016



発がん物質・その他の有害物質 と 副流煙/主流煙含有比

分類

発がん物質
（ng/本）

物質名 主流煙に含まれる量 副流煙/主流煙含有比
ベンゾ（a）ピレン1） 
ジメチルニトロソアミン1）

メチルエチルニトロソアミン1）

ジエチルニトロソアミン1）

ベンゼン2）

その他の
有害物質
（mg/本）

12,000～48,000

20～40
5.7～43
0.4～5.9
1.3～3.8

10.2
0.46
0.16
31.4
0.014

70,000～100,000
5～10倍

3.4倍
19～129倍
5～25倍
2～56倍

3.4倍
2.8倍
46倍
4.7倍
3.6倍

0.1～50倍ホルムアルデヒド2）

ニコチン1） 
タール（総称として）1）

アンモニア1）

一酸化炭素1）

窒素酸化物1）

タ
バ
コ
の
煙
に
は
約
５
３
０
０
種
類
の

化
学
物
質
が
含
ま
れ
、

な
か
で
も
、
タ
ー
ル
、
ニ
コ
チ
ン
、
一
酸
化
炭
素
は
、

タ
バ
コ
の
３
大
有
害
物
質
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

タ
ー
ル
に
は
ベ
ン
ゾ（
ａ
）ピ
レ
ン
を
は
じ
め
、

ア
ミ
ン
類
な
ど
数
十
種
類
の
発
が
ん
物
質
が
含
ま
れ
、

一
酸
化
炭
素
に
は
動
脈
硬
化
を

促
進
さ
せ
る
作
用
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

有
害
物
質
の
主
な
も
の
は
、

以
下
の
と
お
り
で
す
。

鼻腔・副鼻腔がん
口腔・咽頭がん
喉頭がん
食道がん
肺がん

膵臓がん
胃がん
肝臓がん

膀胱がん
他に 子宮頸がん

脳卒中　ニコチン依存症

歯周病

慢性閉塞性肺疾患（COPD)
呼吸機能低下
結核（死亡）

虚血性心疾患

腹部大動脈瘤

末梢性の動脈硬化
２型糖尿病の発症

早産
低出産体重・
胎児発育遅延

喫煙者がなりやすくなる病気（根拠十分；レベル1）

がん その他の疾患

妊娠・出産

「
因
果
関
係
を
推
定
す
る
の
に
十
分
で
あ
る

（
根
拠
十
分；

レ
ベ
ル
１
）」
と
す
る

喫
煙
関
連
疾
患
は

以
下
の
と
お
り
で
す
。

厚生労働省「喫煙と健康  喫煙の健康影響に関する検討会報告書」（2016年）より作成





禁煙後にあらわれる離脱症状に対して、
禁煙補助薬を使用して、禁煙を成功に導
くという方法もあります。
禁煙補助薬にはニコチンを含むお薬とニ
コチンを含まないお薬の 2種類があります。
まずは、やめようという意思が大切です
が、何も使わずにガマンするよりは、
禁煙しやすくなる場合もあります。
詳しくは、医師または薬剤師におたずね
ください。

禁煙補助薬で禁煙へ。
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