
たばこが原因となる病気は、がんだけではない！ 

喫煙は体の細胞の遺伝子や器官を傷つけ、がん

の他、脳卒中や虚血性心疾患などの循環器疾患、

慢性閉塞性肺疾患（COPD）や気管支喘息などの

呼吸器疾患、糖尿病などの生活習慣病、さらに歯

周病などさまざまな病気の原因になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たばこの有害物質はどのくらい？ 

   

 

 

 

 

 

   

5/31 は「世界禁煙デー」、5/31～6/6 は「禁煙週間」 
たばこを吸う人も吸わない人も、たばこと健康について考えてみましょう 

 

「世界禁煙デー」とは 
 WHO（世界保健機関）が、「たばこを吸わないことが一

般的な社会習慣になること」を目指し 1989 年に制定。日

本では、世界禁煙デーから始まる一週間を厚生労働省が定

める「禁煙週間」としています。 

 
日本での喫煙による死者は、毎年 19 万人 
 喫煙者の死亡率は非喫煙者よりも高く、国内で喫煙に関

連する病気で亡くなった人は年間で 19 万人、世界では年

間 500 万人以上と推定されています。喫煙は一時の至福

と引きかえに、自身の寿命を削っています。 
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（出典：WHOホームページ 2025.4）World No Tobacco Day：Unmasking the 

Appeal：Exposing Industry Tactics on Tobacco and Nicotine Products. 

出典：日本医師会 禁煙は愛：禁煙推進Webサイトより（2025.4） 

 
化学物質５３００種類以上 
その内 毒物２００種類以上 

発がん性物質７０種類以上 

 

出典：日本肺癌学会喫煙問題に関するスライド集より（2025.4） 



禁煙週間テーマ「受動喫煙のない社会を目指して 
～私たちができることをみんなで考えよう～」 

セカンドハンドスモーク（受動喫煙・二次喫煙） 

喫煙者が吐き出した「呼出煙」とたばこから立ち上がる「副流

煙」にも多くの有害物質が含まれます。発がん性物質などの有害物

質は、副流煙に多く含まれるものがあり、セカンドハンドスモーク

による健康への影響は深刻です。これによる我が国の肺がんリスク

はその影響がない人の 1.3 倍になることが科学的にも証明されてい

ます。 

サードハンドスモーク（残留受動喫煙・三次喫煙） 

たばこの煙の到達距離は約 95 畳分と広範囲！そして分煙では受動

喫煙を 100％防げません。人が出入りする際には必ず体にタバコの煙

がまとわりついて移動し、有害物質を拡散させます。たばこを吸い終

わっても、45 分間は有害物質を呼出し続けています。服や髪の毛、カ

ーテン、家具、壁などからたばこ臭を感じた時には、有害物質を体内

に吸い込んでしまう、サードハンドスモークの被害にあっています。 
 
 

加熱式たばこや電子たばこならリスクはない？は誤解！ 
日本国内には、紙巻きたばこのほかに、加熱式たばこ、水たばこ（シーシャ）、電子たばこ等が

出回っていますが、たばこと名の付くものはどれも有害です！ 

【ニコチンを含むたばこ】 

加熱式たばこ たばこの葉を電子機器で加熱した蒸気を吸う（アイコス・プルームテック・グローなど） 

水たばこ 
フレーバーのついたたばこの煙を、水のフィルターを通して吸う（水パイプ・シーシャ） 

SNS映えするなどの理由で、若者の間で「たばこと知らずに」広まっている！ 

【ニコチンを含まないたばこ】 

電子たばこ 

たばこの葉を使用せず、専用機器や専用カートリッジ内の液体を電気加熱し、 

発生させたエアロゾル（霧状の粒子）を吸う。日本ではニコチンを含むものは販売されていな

いが有害物質が多数含まれていることが明らかになっている。（ベイプなど） 

 
やめたくてもやめられない喫煙は「ニコチン依存症」という病気です 

 

換気扇や空気清浄機では有害
物質をとりのぞけない！ 

 
 
■依存症になる人の割合 
ニコチン＞ヘロイン＞コカイン＞アルコール＞カフェイン 
■依存症になった人の禁断症状の強さ 
アルコール＞ヘロイン＞ニコチン＞コカイン＞カフェイン 
■依存症の人がやめる難しさの度合い 

【コカイン＝ヘロイン＝アルコール＝ニコチン】＞カフェイン 

 

 確実に 

 
安く 

 楽に 

禁煙外来・禁煙補助薬を利用しよう！ 

井上病院附属診療所 健診センター 文責： 保健師 上野 幹奈 

受動喫煙 

ニコチンは、コカイン・ヘロインなどの麻薬と 
同じぐらい依存性が強い！ 


