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たばこがもたらす影響と禁煙のススメ

こんにちは。今回は「たばこ」をテーマに、喫煙が健康や生活にもたらす影響についてお話しします。喫
煙が体に悪影響を与えることは広く知られていますが、具体的にどのようなリスクがあるのか、そして禁
煙によって得られるメリットについて見ていきましょう。

1.たばこが体に与える影響

たばこの煙には約4,000種類もの化学物質が含まれており、そのうち約200種類が有害物質です。
これらの物質は、肺がん、心筋梗塞、脳卒中などさまざまな疾患を引き起こすリスクを高めます。
また、たばこを吸うことで血管が収縮し、血流が悪くなるため、冷え性や疲れやすさを感じることも
多くなります。
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2．受動喫煙とは 3．禁煙のメリット

禁煙を始めることで得られるメリットは数多く
あります。健康面だけではなく、生活の質や経
済的な面にも良い影響をもたらします。

• 体調改善：禁煙を始める１～2週間で呼吸
が楽になり、肺機能が向上します。また、
血流が改善されることで心臓への負担が軽
減されます。

• 経済的メリット：たばこ代が節約でき、医
療費の削減にもつながります。

• 歯と口内環境の改善：禁煙後、歯の黄ばみ
が軽減され、口臭も軽減されます。

受動喫煙とは、たばこを吸っている人が吐き出
した煙や、たばこの先から立ち上る煙(副流煙)
を、周囲の非喫煙者が吸い込んでしまうことを
指します。

【受動喫煙を防ぐための取り組み】

①完全分煙の導入
受動喫煙を防ぐためには、完全分煙の環
境を整えることが重要です。
②禁煙エリアの確保
公共の場や職場内では、禁煙エリアを確
保することが求められます。
③家庭内の禁煙
子供や高齢者がいる家庭では、屋外での
み喫煙するなど、家の中で煙がこもらな
いよう工夫することが推奨されます。
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