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禁煙の〝前〝 に
知っておきたいこと

あなた自身の健康への効果は？
　死亡のリスク要因では、高血圧や高血糖、アルコール摂取などを抜いて、喫煙がトッ
プです。また、死亡には至らなくても、体のさまざまな部分でタバコの悪影響は現れ
ています。しかし、逆に考えれば、禁煙をすることで健康に大きな効果があることに
なります。

!時間やお金でも得をする

外出先でついつい喫煙所を探していませんか？
タバコをやめればそんなこともなくなります。

副流煙やサードハ
ンド・スモーク※
によって、家族や
同僚が健康被害を
受けることもあり
ません。

禁煙をするのに遅すぎることはありません。
最初からあきらめずに、今から始めてみましょう。

時間で得をする お金で得をする

イライラしなくなる 周りの人が健康被害を受けなくなる

１日どれくらいのタバコを吸っていますか？
本数×５分で捻出できる時間を計算してみてく
ださい。

　あなた自身の健康へのメリットだけでなく、その他にもよいことがたくさんです。

※肺がんだけでなく、喉頭がん、口腔・咽頭がん、食道がん、胃がんなど、
さまざまな部位のがんの発生リスクが低くなります。

※タバコの残留成分による健康被害のこと。タバコの火を
消した後でも、衣類やカーテン、ソファなどには有害成
分が付着しており、この有害成分を吸い込んでしまうこ
とによって、タバコの健康被害を受けることになります。

歯周病のリスクが少な
くなる
口臭が減る

肺の機能が改善する
肺がん※のリスクが少なくなる

心臓発作・虚血性心疾患の
リスクが少なくなる
心臓の機能が改善する
スタミナが戻る

白髪・抜け毛が減る

味覚が改善する

せきが少なくなる
気道の自浄作用が改善する

血圧が下がる

肌がきれいになる

脈拍が下がる
血中酸素濃度が上がる

嗅覚が改善する

禁煙による体への健康効果

１箱400円の場合、１日１箱タバコを吸う人は、
やめると年間14万6,000円も得をすることにな
ります。
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