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1 月号 

新年明けましておめでとうございます 

昨年は新型コロナウイルスで、自粛生活を余儀なくされ、かつて

ない学生生活を送られたことと思います。 

今年は、新型コロナが１日も早く終息して、気軽に仲間たちと集

えるようになるといいですね。 

 

 

今月は、『百害あって一利なし』といわれるタバコについてお伝えします。 

日本人の死につながる生活習慣第一のタバコ。タバコの害は本人だけではなく、周囲の人

にまで及びます。 

禁煙にチャレンジ  何度失敗しても、成功するまでチャレンジできるのが禁煙です。 

し ま し ょ う  気軽に挑戦し続けましょう。 

 

あなたのニコチン依存度は？  朝起きて何分後にタバコがほしくなりますか？ 

（ファーガストロームのニコチン依存度指数より）  

⚫ ５分以内   もっとも強い依存 

⚫ 30分以内   強い依存  

⚫ １時間以内  中程度の依存 

⚫ １時間以上  軽い依存 

タバコがやめられないのは、ニコチンの依存性のためです。 

タバコに含まれているニコチンは中枢刺激剤として脳に作用し、強い心理的欲求と 

渇望（精神的依存）をもたらします。 

 

喫煙の害を知ろう 

タバコに含まれるニコチン、一酸化炭素、タールなどに含まれる約 70種類の発がん物質な

どが、さまざまな病気を引き起こします。がん・COPD（慢性閉塞性肺疾患） 

狭心症・心筋塞・脳卒中・糖尿病(2型)・認知症・骨粗しょう症 

歯周病・低出生体重児・胎児発育遅延など 

 

受動喫煙の害を知ろう                              

受動喫煙とは、自分の意思に関係なく 

タバコの害にさらされることです。 

日本では、受動喫煙が原因で 

年間 1万 5千人が亡くなっていると推定 

されています。 

どうしようか

なぁ・・・ 

やめようかな

ぁ・・・ 



まず１日やめてみませんか！やめたその日から体は改善し始めます 

禁煙による体の変化（アメリカルングアソシエーションのパンフレットより） 

１日禁煙すると･･･ 

1分で     体内でタバコのダメージから回復しようとする機能が働き始める。 

20分で     血圧や脈拍が正常値に近づく 

8時間で    血液中の一酸化炭素レベルや酸素分圧が正常値に戻る 

24時間で    心臓発作の確率が下がる 

さらに禁煙すると･･･ 

8時間で    嗅覚と味覚が回復してくる 

48～72時間で  ニコチンが体から完全に抜ける 

2～3週間で   気管支の収縮がとれ、呼吸が楽になる、肺活量も復活し始める 

1～9ヶ月で   せきや静脈うっ血、全身倦怠、呼吸促拍が改善される 

さらにこんなメリットが！！ 

喫煙場所を探さなくて良い 

タバコ代が浮く。病気のリスクが低下するので将来的に医療費の節約に 

家族や周囲の人から喜ばれる 

 

禁煙を成功させるためのポイント 

◆ 歯を磨く                         

◆ 周りの人に禁煙宣言！ 

◆ 禁煙仲間を見つける   

◆ 水を飲む、ガムをかむなど口寂しいときの対処法をつくる 

◆ 灰皿を捨て、吸えない環境をつくる 

◆ 禁煙補助剤を利用する（ニコチンパッチ･ニコチンガムなど）  

◆ 禁煙外来で医師に相談する 

忙しい時こそ、定期的に休憩を 

【座ってできるストレッチング】 

■首･背中･肩    ■おなか･胸･首の前面     ■腰    

手を組んで前に伸ばし、    背もたれを使って、    背もたれをつかみ、 

そのまま真上に上げる。    背伸びをする。      上半身をねじる。 

伸ばしきったら、息を 

吐きながらストンとお 

ろす。 


