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喫煙の健康影響

• 喫煙は生活習慣病、がん、心疾患、脳卒中、COPDなどの主要
原因。受動喫煙も心筋梗塞・肺がんなどのリスクを増大させる。

• 内臓脂肪を増やすホルモンが増え、内臓脂肪燃焼を促すホルモ
ンが減少する。

• ニコチンに血管収縮作用があるため、血圧が上昇する。

• 一酸化炭素によって傷つけられ、動脈硬化が進行。

• インスリンホルモンの働きが悪くなり、血糖が上昇する。

• 中性脂肪の分解酵素の働きが弱くなり、中性脂肪が増える。

• HDLコレステロールが減少し、相対的にLDLコレステロールが上昇
する。

• 喫煙者の平均寿命は非喫煙者より 約10年短い
＊１

＊1: Impact of smoking on mortality and life expectancy in Japanese smokers: a prospective cohort 
study.Sakata R, McGale P, Grant EJ, Ozasa K, Peto R, Darby SC.BMJ. 2012 Oct 25;345



• ニコチンは脳内ドーパミン放出で強い依
存形成（多幸感）

• 自力禁煙の成功率は約5%以下、禁煙外来
では約50%と上昇

• 喫煙習慣をゼロにしなければならない

• 禁煙ができないのは、意思が弱い問題では
なく、依存症(病気)であること。

喫煙はニコチン依存症



禁煙成功率と再発防止

• 医療介入がある場合約50%と上昇

• 職場支援でさらに上昇

• 3〜4回の挑戦で成功する例が多い

• 飲酒・ストレス・喫煙環境の回避

• アプリ・家族支援の活用

• 体調改善を記録してモチベーション維持



禁煙治療の実際
（初回の受診、および４回の再診：３ヶ月）

オンライン診療可能







• 喫煙はリスク

• 禁煙は意志ではなく治療

• 医学的支援により成功率が向上(5％→50％)
• 産業医が、医学情報を伝えることが重要

まとめ

takasawanaika@gmail.com
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