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たばこと健康

人によってたばこに抱く気持ちはさまざまですが、誰もがきちんと知っておかなければならないのが、
「たばこの正体」と「私たちの身体に及ぼす影響」です。
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最初は好奇心やあこがれなど軽い気持ちで手にしたたばこも、吸い続けるうちに体に悪いと分かって
いてもなかなかやめられなくなります。なぜでしょうか？
たばこを吸う習慣の本質は「ニコチン依存
症」で、くり返し治療が必要な慢性疾患です。
たばこは依存性のある危険なものです。
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たばこは、最近注目されているメタボリッ
クシンドローム（内臓脂肪症候群）の危険因
子の１つです。
また、有害物質を多く含むたばこの煙は、
吸えば吸うほど右図のような病気にかかりや
すいことが分かっています。区切られたスペー
スでは、「受動喫煙（他人の吸うたばこの煙を
吸わない人が吸うこと）」の害は、吸わない人
にも健康被害を起こす危険性があります。吸
う人はこれらを認識し、吸わない人の迷惑に
ならないようにしましょう。
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喫煙は命に関わることです（１本吸う毎に寿命が５分

３０秒短くなるというデータもあります）。喫煙は自分で身
につけた習慣です。だから必ずやめることができます。
たばこは減らしていく方が難しいのでキッパリ禁煙です。
失敗してもくじけず、何度でも禁煙にチャレンジしましょ
う！
禁煙をするときは、依存状態の程度に合ったサポート
が必要ですから、自分でできない場合は禁煙外来などで
相談しましょう。
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今年度の松前町健康増進計画のテーマ「たばこ」のスローガンです。吸う人はマナーを守り、吸う人も吸わ
ない人も気持ちよく過ごすことができる町をめざし、みんなでできることから取り組みましょう。

問 保健センター �９８５－４１１８
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