
45

副流煙が与えるリスクは主流煙の２倍以上

約20年で男性の喫煙率は半減

周囲にも悪影響！３種類の「煙」年々減少中！日本の成人喫煙率
喫煙率

年度

主
流
煙

直
接
吸
い
込
む

タ
バ
コ
の
先
端
か
ら
出
る

副
流
煙

喫
煙
者
が
吐
き
出
す

呼こ

出し
ゅ
つ

煙

H20H12H10 H26H18 H24H16 H22H14 H28 H30

60％
55.2

13.3 13.7 14.0 13.2 12.4 12.9 12.1 10.4 9.8 9.7
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40％
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　　 数十年前、男性は特にタバコを吸うことが当
たり前の時代。今とは異なり、電車内や映画館、
仕事中のデスク上などでも喫煙ができました。
喫煙率のピークは昭和41年で、なんと成人男
性の83.7％が喫煙していたそうです。しかし
世界的な禁煙・分煙意識の高まりやタバコ規
制の影響を受けて喫

煙者数は年々減少し、現
在は20年前の約半数の
３割以下となっています。

主流煙を１とした場合、副流煙にはニコチンが2.8倍、ター
ルが3.4倍、一酸化炭素が4.7倍も多くみられます。主流煙
は喫煙者の吸入により先端から酸素がとりこまれるため、燃
焼温度が高くなった状態（約900℃）で吸われています。そ
のため「完全燃焼」に近い状態になり、多くの成分が消滅ま
たは低減しています。しかし副流煙は、吸入しないため酸素
が少なく、低温（約300℃）で「不完全燃焼」になっており、
有害成分が多く燃え残ったまま空気中に飛散してしまいます。

　

２
年
前
に
成
立
し
た
改
正
健
康

増
進
法
。「
世
界
最
低
水
準
」と

言
わ
れ
る
日
本
の
た
ば
こ
規
制
を

改
善
す
る
た
め
、
屋
内
・
敷
地
内

で
の
喫
煙
を
規
制
す
る
内
容
が
定

め
ら
れ
ま
し
た
。
昨
年
７
月
か
ら

段
階
的
に
施
行
さ
れ
、
公
共
施
設

や
教
育
・
医
療
機
関
は
駐
車
場
な

ど
を
含
め
敷
地
内
禁
煙
を
推
進
。

そ
し
て
今
年
４
月
、
法
律
は
全
面

施
行
さ
れ
、
全
施
設
が
屋
内
禁
煙

の
対
象
に
な
り
ま
す
。

　

た
ば
こ
の
先
端
か
ら
生
じ
る
煙

を
吸
い
込
む「
受
動
喫
煙
」は
、
吸

う
人
以
上
に
吸
わ
な
い
人
の
体
に

食品を販売しているので、タバコの匂
いについては特に気になります。商品
を仕入れたときも、匂いのついた品物
には苦労しています。今後は商業部会
の飲食店や小売店舗でも、足並みをそ
ろえなければいけません。私は店を構
えた20年前から店舗は全面禁煙。法
施行をきっかけに、町内の分煙意識
がさらに高まってくれればと思います。

「
改
正
健
康
増
進
法
」が
施
行

４
月
か
ら
屋
内
は
原
則
禁
煙

「
臭く

さ

い
」と
感
じ
た
と
き
が

受
動
喫
煙
の
始
ま
り

のスゝ メ
Ｉ Ｎ Ｔ Ｅ Ｒ Ｖ Ｉ Ｅ Ｗ

町全体で喫煙を
考えるきっかけに

時代の流れかね…

目覚めた朝に、食事の合間に、休み時間に。
ちょっと一服、至福のひととき――。
そんな愛煙家に、厳しい時代が訪れます。
４月から全面施行する「改正健康増進法」。
非喫煙者の望まない受動喫煙を防ぐため、
全施設屋内は「原則禁煙」へと変わります。福智町商工会 商業部会長

／堺商店（堺の米屋）代表

甲
か

斐
い

 大輔さん

特 集 「マナー」から「ルール」へ

（JT全国喫煙者率調査）

：男性

：女性

副流煙主流煙呼
こ

出
しゅつ

煙
危
険
高

 「マナー」から「ルール」へ

、旦だ
ん

那な

！

も
う
、
そ
こ
じ
ゃ

へぃ
吸
え
ん
の
よ
。

●呼出煙 … 喫煙者が吐き出す煙

●主流煙 … 喫煙者が自ら吸い込む煙

●副流煙 … タバコの先端から発生する煙

悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
望
ま
な
い

受
動
喫
煙
を
防
ぐ
こ
の
法
律
は
、

喫
煙「
マ
ナ
ー
」を
明
確
な「
ル
ー
ル
」

に
変
え
る
大
き
な
指
針
で
す
。

　

外
な
ど
で
タ
バ
コ
を
吸
っ
た
と

し
て
も
、
喫
煙
を
終
え
た
人
は
体

に
煙
が
ま
と
わ
り
つ
い
た
ま
ま
移

動
し
、
有
害
物
質
を
拡
散
さ
せ
て

し
ま
い
ま
す
。
ま
た
家
具
や
壁
紙
、

エ
ア
コ
ン
な
ど
に
付
着
し
た
煙

は
、
徐
々
に
空
気
中
に
再
遊
離
し

て
い
き
ま
す
。
煙
が
な
い
環
境
で

も
、吸
わ
な
い
人
が「
タ
バ
コ
臭
い
」

と
感
じ
た
と
き
は
、
受
動
喫
煙
と

同
様
に
タ
バ
コ
由
来
の
有
害
物
質

に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
化
学
物
質

は
約
４
千
種
類
。
よ
く
耳
に
す
る

タ
ー
ル
や
ニ
コ
チ
ン
以
外
に
も
、

約
２
百
種
類
の
有
害
物
質
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
喫
煙
を
原
因
と
す

る
が
ん
な
ど
の
病
気
で
亡
く
な
る

人
は
年
間
約
13
万
人
。
厚
生
労
働

省
の
推
計
で
は
、
非
喫
煙
者
も
受

動
喫
煙
に
よ
っ
て
約
１
万
５
千
人

が
命
を
落
と
し
て
い
ま
す
。
ま
た

受
動
喫
煙
の
影
響
を
受
け
た
人
は

イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く
な
る
な
ど
、

精
神
面
に
も
悪
影
響
を
与
え
る
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
法
律
施
行
最
大
の
目

的
は
、
喫
煙
者
周
囲
の
健
康
を

守
る
こ
と
。
大
切
な
家
族
や
友

人
の
た
め
、
喫
煙
習
慣
を
見
直
す

と
き
が
来
て
い
ま
す
。

のスゝ メ

た
ま
がった
の
ぉ
！

ほ
ー 

そ
り
ゃ

実施中

→昭和の方城中職員室。生徒と談
笑する机に灰皿が確認できます。

吸
え
ん
の
よ
。

原則敷地内禁煙 4/1～原則屋内禁煙

2019年 ７月１日～ 2020年 4 月１日～

第１種施設（学校・病院・児童福祉施設、行政機関 等）

公共施設を中心に禁煙を実施中。駐車場など敷地全てが禁煙対象。 町内の多くの施設が対象。飲食のできない喫煙専用室の設
置は例外として認められています。対策を講じない施設管
理者、禁煙に違反した喫煙者には罰則（過料）が課されます。

第２種施設（事業所、美容室、飲食店 等）

診療
所・病院 保健

センターふくちのち 学校
・保育所

例

など…

改正健康増進法
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特 集 「マナー」から「ルール」へ

のスゝ メ

禁煙

令
和
２
年
４
月
初
旬

だめっちゃ！ともかっちゃん
　　ここ禁煙やん！

最近なんかうまく
いかないなぁ…

いつもの居酒屋に行こうや！
　　タバコ吸えるし！

全席禁煙になっちょう！

いいのぉ！

別
に
よ
か
ろ
ぉ
～
！

こ
れ
加
熱
式
た
ば
こ
や
き

タ
バ
コ
吸
っ
た
ら
落
ち
つ
く
き
、

ス
ト
レ
ス
も
無
く
な
る
ぞ
！

タ
ッ
、タ
ケ
の
親
分
！

加
熱
式
で
も
タ
バ
コ
は
タ
バ
コ
！

マ
ナ
ー
守
ら
な
つ
ま
ら
ん
ぞ
！

知らんとか！

味より大事！

た
ま
ら
ん
の
ぉ
！

な
し
か
！

ウ
ソ
や
ろ

任しちょけ！

そ
ん
な
わ
け

な
い
や
ん
…

仕事も私
生活も

いきつけのパチンコまで…

す
ん
ま
せ
ん
…

お？ つまらんよ！

江
戸
期

明
治
期

昭
和
期

平
成
期

海
外
か
ら
伝
来
し
た
タ
バ
コ
は
、当
初

禁
じ
ら
れ
な
が
ら
も
次
第
に
容
認
さ

れ
、
庶
民
を
中
心
に
広
く
親
し
ま
れ

ま
し
た
。
当
時
は
刻
ん
だ
タ
バ
コ
を
燃

や
し
て
キ
セ
ル
で
吸
っ
て
い
ま
し
た
。

文
明
開
化
と
と
も
に
外
国
か
ら
多
様

な
た
ば
こ
が
輸
入
。
中
で
も
紙
巻
た

ば
こ
は
目
を
惹
く
デ
ザ
イ
ン
と
手
軽

さ
が
人
気
を
博
し
、
国
内
で
も
製
造

が
始
ま
る
な
ど
広
く
普
及
し
ま
し
た
。

当
初
１
箱
50
円
で
購
入
で
き
た
こ
の

時
代
、
最
盛
期
は
男
性
の
約
８
割
が

喫
煙
。
学
校
の
授
業
中
や
会
議
中
な

ど
で
も
喫
煙
が
容
認
さ
れ
、
ま
さ
に

「
ど
こ
で
も
吸
え
る
」時
代
で
し
た
。

分
煙
意
識
の
高
ま
り
を
受
け「
火
を

使
わ
ず
、
身
体
・
周
囲
へ
の
影
響
が

少
な
い
」と
さ
れ
る
加
熱
式
・
電
子

タ
バ
コ
が
登
場
。
現
在
で
は
喫
煙

者
の
半
数
が
使
用
し
て
い
ま
す
。

お
い
…

いいのがあるぞ！

全ての建物が
原則屋内禁煙です。

規制対象になる
場合があります。

タバコでストレスは
解消できません。

屋
内
禁
煙
と
言
っ
て
も
さ
す
が
に
居
酒
屋
は
大
丈
夫
？

電
子
・
加
熱
式
タ
バ
コ
は
無
害
で
ど
こ
で
も
吸
え
る
？

タ
バ
コ
を
吸
う
と
ス
ッ
キ
リ
し
て
ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
る
？

煙た

　
ば

　
こ草

の
歴
史

規 模や資本金の小さい飲食店などは例
外的に掲示をすれば喫煙が可能にな

る経過措置もありますが、原則として屋内
は全て禁煙。喫煙可の店舗も別途喫煙室を
設置することが義務付けられ、以前のよう
に席に着いたままの喫煙はできません。ま
た病院や学校、行政機関などは駐車場も含
めて敷地内完全禁煙。今後はタバコを吸う
のも一苦労、という状況が増えていきます。

今 回の法規制では「グロー」や「アイコス」
などのタバコ葉を使用した加熱式タ

バコも規制対象になっています。紙巻きタ
バコと比較して人体への悪影響が少ないと
されてきましたが、近年の研究で、受動喫
煙のリスクがあることが徐々に分かってきて
います。自治体によっては条例で明確に電
子・加熱式タバコを禁煙対象に定めている
場合もあり、違反すると紙巻きタバコと同じ
ように罰則を受けてしまうこともあります。

喫 煙が習慣化し、ニコチンを長期間摂
取し続けた人は、脳が「ニコチンが無

いとイライラしたり不安になる」状態に変わり
ます。ついタバコを吸いたくなるこの状態を
「離脱症状」と言います。喫煙の満足感は約
30分しか持続せず、すぐにイライラ感が募っ
ていきます。タバコを吸う人は喫煙がストレス
解消になるのではなく、ニコチンを摂取しなけ
ればいけない体質に変化しているのです。

噂
１

噂
２

噂
３

（喫煙目的のシガーバーなど一部例外）

（ニコチンゼロをうたう電子タバコは対象外）

Ｃ Ｏ Ｌ Ｕ Ｍ Ｎ

タ
バコ
の
噂

【ともかっちゃん】
常にタバコを手放せないヘ
ビースモーカーで人気者。

【しお】
タバコが苦手な町娘。少し
ともかっちゃんが気になる。

【タケの親分】
愛煙家で喫煙マナーに人
一倍厳しい職場の大先輩。

【イシちゃん】
いつもなにかにつけてタ
バコに誘う遊び友達。   登場人物紹介

江
戸
時
代
に
流
行
し
た
キ
セ
ル
か
ら
始
ま
り
、
文
明
開
化
と
と
も
に

登
場
し
た
紙
巻
き
た
ば
こ
、
そ
し
て
現
代
の
電
子
・
加
熱
式
タ
バ
コ
へ
。

形
を
変
え
な
が
ら
、
嗜
好
品
と
し
て
愛
さ
れ
続
け
て
き
た「
タ
バ
コ
」。

し
か
し
そ
ん
な
タ
バ
コ
に
関
し
て
は
、
間
違
っ
た
う
わ
さ
や

知
識
も
多
く
、
正
し
い
知
識
を
持
つ
必
要
が
あ
り
ま
す
。

世界保健機構（WHO）は病院や学校、交通機関など人が
多く集まる８か所で禁煙義務の法律があるか調査し評価し
ています。日本の位置づけは４段階評価で最低ランク。５
年前の時点で世界約50か国で屋内全面禁煙の法律が施行
されており、日本のタバコ規制は遅れているのが現状です。

…屋内全面禁煙 （2016厚生労働省発表資料）

日本は「時代遅れ」？規制は世界最低基準



　

喫
煙
は
も
ち
ろ
ん
体
に
と
っ
て

有
害
で
あ
り
、
１
日
20
本
以
上
の

喫
煙
者
は
非
喫
煙
者
よ
り
平
均
寿

命
が
10
年
も
短
い
そ
う
で
す
。
そ

れ
で
も
多
く
の
人
が
喫
煙
を
続

け
て
し
ま
う
の
は
、
タ
バ
コ
の
主

成
分
で
あ
る「
ニ
コ
チ
ン
」が
大
き

な
要
因
で
す
。
ニ
コ
チ
ン
は
ア
ヘ

ン
や
大
麻
、
コ
カ
イ
ン
な
ど
の
麻

薬
と
同
等
の
依
存
性
を
持
つ
と
さ

れ
、
そ
れ
を
断
つ
と
疲
労
感
や
ス

ト
レ
ス
な
ど
強
い
禁
断
症
状
に
襲

わ
れ
ま
す
。
ま
た
タ
バ
コ
は
簡
単

に
手
に
入
り
、「
喫
煙
す
る
」と
い

う
行
動
で
す
ぐ
に「
満
足
感
」が

得
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
を
繰
り
返
す

こ
と
で
、
喫
煙
は
日
常
生
活
の
一

部
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ニ
コ
チ
ン
依
存
と
合
わ
せ
て
禁

煙
を
困
難
に
す
る
の
が
タ
バ
コ
の

「
習
慣
性
」。
こ
れ
は
起
床
時
や
食

後
、
外
出
時
な
ど
あ
る
行
動
に

対
し
脳
に
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
、
そ

の
瞬
間
タ
バ
コ
を
吸
い
た
く
な
る

こ
と
を
指
し
ま
す
。
飲
み
会
の
席

で
つ
い
つ
い
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
し

ま
う
、
な
ど
習
慣
依
存
は
環
境

と
状
況
が
脳
に「
い
つ
も
」タ
バ
コ

を
吸
う
状
況
だ
と
認
識
さ
れ
る
こ

と
で
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。

　

一
度
禁
煙
に
成
功
し
た
人
も
、

タ
バ
コ
を
吸
う
こ
と
を「
休
ん
で

い
る
」状
態
で
あ
り
、
脳
は
い
つ

で
も
準
備
は
で
き
て
い
ま
す
。「
こ

の
１
本
だ
け
」と
思
っ
て
い
て
も

す
ぐ
に
習
慣
化
し
、
そ
こ
か
ら
喫

煙
を
再
開
し
て
し
ま
う
こ
と
は
珍

し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

禁
煙
は
難
し
く
、
禁
煙
を
続
け

る
こ
と
は
さ
ら
に
難
し
い
こ
と
で

す
。
一
度
の
失
敗
で
あ
き
ら
め
ず
、

何
度
も
挑
戦
す
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
一
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
。

今
年
こ
そ
、
強
い
決
意
を
持
っ
て

「
禁
煙
」に
挑
戦
し
ま
せ
ん
か
。

Ｃ Ｏ Ｌ Ｕ Ｍ Ｎ

一日の喫煙本数が多いほど寿命は縮みま
す。禁煙による健康改善は若年であるほど
効果的で、30歳までに禁煙すれば喫煙し
なかった人と同様の余命が期待できます。

14
失う寿命…

分／１本

ニコチンは血行を悪化させ、新陳代謝を低
下させます。また喫煙によりビタミンＣが
破壊されることでシミやソバカスが増え、
皮膚は張りを失いしわが増えてしまします。

10
失う若さ…

歳／見た目年齢

喫煙１回10分として、１日1箱（20本）を
50年間吸い続けた時に失う時間。喫煙所
を探す移動時間も含めると、屋内禁煙とな
る今後はさらに時間の浪費につながります。

失う時間…

7年／一生の喫煙時間

約15年前のタバコ１箱の価格は300円代。
海外では１箱2千円を超える国もあります。
日本でも来年まで４年連続で値上げされる
見込みで、今後さらに負担は大きくなります。

失うお金…

182,500円／年
（１箱500円で１日１箱喫煙を続けた場合）

一番の近道⁉病院の「禁煙外来」

ニコチン依存は１つの病気です。病院で専門的な治療
を受けることで、約半数が禁煙に成功しています。禁
煙外来ではニコチン切れの症状を軽くし、タバコをおい
しいと感じにくくする錠剤の処方を受けることができま
す。保険適用が可能で、費用は12週間（最大24週）で
約１万５千円（３割負担の場合）。また医師との相談で
個別プログラムも構築でき、習慣性を抑えるのに有効
なニコチンガムやパッチとの併用もできます。町内にも
２つの禁煙外来がありますので、通院をご検討ください。
※ 12週目以降は保険は適用されません。また再治療の場合
　は、初回開始日から一年経過しなければ保険が適用されません。

福智町立コスモス診療所 医療法人たくまクリニック
住所：福智町赤池970-1 住所：福智町金田1858-10

☎ 28-2083 ☎ 22-7770

+

１年間の喫煙成功者数

１ 20人 人中約
禁煙成功

％約6
（20人中１人）

禁煙挑戦
25％約

（20人中５人）

なくそう！望まない受動喫煙

詳しい情報はコチラから
https://jyudokitsuen.mhlw.go.jp/

▶
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特集 「マナー」から「ルール」へ

のスゝ メ

禁
煙
は
難
し
い
！

何
度
で
も
挑
戦
を

禁煙
30分

喫煙直後の開放感、ニコチンの効果は
数分で失われますが、体内では喫煙の
影響が残ります。収縮していた血管が
元に戻り、手足の血行がよくなります。

禁煙
1日

肺が浄化され始めます。禁煙している
人にとって1日目を乗り切れるかは最
初の分岐点。寝起きや食後などの習
慣化した喫煙に注意して下さい。

禁煙
1間週

ニコチンのせいで機能しなくなってい
た睡眠のリズムが正常に戻ります。喫
煙時には出来なかった熟睡や気持ちの
良い目覚めができるようになります。

禁煙
１年

禁煙
3時間

体がニコチンを求め始め、人によって
はもうイライラなどの禁断症状が出て
きます。日常的にタバコを吸う人にとっ
ては、3時間は1つの喫煙の目安です。

禁煙
3日

ニコチンが体内から完全に抜けきる頃
です。これまでの喉のイガイガや痛みが
取れていることを誰もが実感できます。
呼吸が楽になり、肺活量も増加します。

禁煙
４週間

イライラすることが少なくなり、禁煙に
よる離脱症状が軽くなっていることが実
感できます。しかしうっかり喫煙し禁煙
失敗、となる人も多く油断は禁物です。

毎年、喫煙者の４人に１人が禁煙に挑戦しています。
しかしその中で、禁煙に成功するのは全体のわずか６％。
その理由に、タバコの「依存性」そして「習慣性」があります。

禁煙失敗…

禁煙
START!

禁煙成功！

禁煙に失敗はつきもの。一度の挫
折で諦めず、何度も挑戦しましょう。

１年我慢を続けることができれば、
あなたはもう立派な非喫煙者です。

１年間耐えれば卒業！禁煙までの「365日」

た
ま
ら
ん
…

た
ま
ら
ん
の
ぉ

低
音
も
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ぉ
♪

あ
～
も
う

あ
ち
ゃ
～

オ
ー
ラ
ッ
ヤ
ッ
…

吸
っ
て
し
も
た

も
う
卒
業
た
い

えらい！や
ろ
ぉ
？

や
っ
ぱ
う
ま
い
の
ぉ 禁

煙
を
困
難
に
す
る

「
依
存
性
」と「
習
慣
性
」

オレも考えてみるかね…

ス
テ
キ
…




