
     
 
 

 
  

 

喫
煙
は
、
肺
が
ん
を
は
じ
め
生
活
習
慣
病
等
の
多

く
の
疾
患
の
危
険
因
子
と
い
う
こ
と
は
ご
存
知
だ
と

思
い
ま
す
。
そ
し
て
、
喫
煙
者
だ
け
で
な
く
、
た
ば
こ

を
吸
わ
な
い
周
り
の
人
の
健
康
に
も
影
響
を
及
ぼ
し

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
受
動
喫
煙
防
止
対
策

を
進
め
る
こ
と
は
大
変
重
要
な
こ
と
で
す
。 

瑞
浪
市
健
康
づ
く
り
計
画
「
み
ず
な
み
健
康
21

（
第
2
次
）
」
で
は
、
喫
煙
率
の
減
少
や
受
動
喫
煙
対

策
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
市
民
の
皆
様
及
び
施
設
を

利
用
さ
れ
る
皆
様
の
健
康
を
守
り
、
受
動
喫
煙
防
止

対
策
を
進
め
る
た
め
、
平
成
28
年
8
月
2
日
付
け

で
「
瑞
浪
市
公
共
施
設
に
お
け
る
受
動
喫
煙
防
止
対

策
の
た
め
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」を
策
定
し
ま
し
た
。 

 

           
  

 

               

 

そ
こ
で
、
一
人
ひ
と
り
が
喫
煙
に
よ
る
健
康
へ
の
影

響
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
、
受
動
喫
煙
防
止
対
策
を

積
極
的
に
進
め
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
皆
様
の
健

康
を
守
る
と
い
う
視
点
で
「
た
ば
こ
」
を
テ
ー
マ
に
新

聞
に
し
ま
し
た
。 

 

 

 

先
ほ
ど
か
ら
、
「
受
動
喫
煙
」
と
い
う
言
葉
が
何
度

か
出
て
き
ま
し
た
。
受
動
喫
煙
と
は
、
健
康
増
進
法

第
25
条
に
お
い
て
、
「室
内
又
は
こ
れ
に
準
ず
る
環
境

に
お
い
て
、
他
人
の
た
ば
こ
の
煙
を
吸
わ
さ
れ
る
こ
と
」 

 

    

と
定
義
さ
れ
、
自
分
の
意
思
と
は
関
係
な
く
他
人
の

た
ば
こ
の
煙
を
吸
わ
さ
れ
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。 

 

た
ば
こ
の
煙
に
は
①
主
流
煙
（
た
ば
こ
を
吸
う
人
が

吸
い
こ
む
煙
）
、
②
副
流
煙
（
火
の
つ
い
た
た
ば
こ
の
先

か
ら
立
ち
上
る
煙
）
、
③
呼
出
煙
（た
ば
こ
を
吸
っ
て
い

る
人
が
吐
き
出
す
煙
）
の
3
種
類
あ
り
ま
す
（
図
1

参
照
）。 

               

こ
れ
ら
の
煙
の
中
に
は

5,000
種
類
以
上
の
化
学
物
質

が
含
ま
れ
て
お
り
、
そ
の
中
に
は
70
種
類
以
上
の
発

が
ん
性
物
質
、
タ
ー
ル
・ニ
コ
チ
ン
・一
酸
化
炭
素
な
ど

の
有
害
物
質
（
表
1
）
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
こ
れ

ら
の
化
学
物
質
は
主
流
煙
よ
り
副
流
煙
・
呼
出
煙
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 
 

  

喫
煙
に
よ
る
害
に
つ
い
て
、
「
が
ん
」
を
思
い
浮
か
べ

る
方
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
実
際
に
は
そ
れ
だ
け
で
な

く
、
呼
吸
器
疾
患
や
歯
周
病
な
ど
の
歯
科
疾
患
、
妊

娠
に
関
連
し
た
異
常
・
生
活
習
慣
病
に
ま
で
影
響
が

あ
り
ま
す
（
図
2
）。 

          

     

特
に
生
活
習
慣
病
に
お
い
て
は
、
図
3
、
4
の
よ

う
に
、
喫
煙
本
数
が
増
え
る
ほ
ど
脳
卒
中
や
虚
血
性

心
疾
患
な
ど
の
危
険
性
は
高
く
な
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。 

                        

 

   

日
本
で
は
喫
煙
に
よ
り
年
間
約
13
万
人
が
亡
く

な
っ
て
お
り
（
図
5
）
、
そ
れ
は
年
間
全
死
亡
者
数
の

約
1
割
に
相
当
す
る
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
以
上

の
こ
と
か
ら
、
喫
煙
す
る
こ
と
が
身
体
に
対
し
て
良
く

な
い
こ
と
が
よ
く
分
か
っ
て
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。 

              

そ
し
て
、
た
ば
こ
を
吸
う
周
り
の
人
、
特
に
子
ど
も

に
対
し
て
も
大
き
な
影
響
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
は

体
重
に
比
べ
て
吸
気
量
が
多
い
、
化
学
物
質
の
解
毒
・

排
泄
能
力
が
低
い
、
細
胞
分
裂
が
盛
ん
で
発
が
ん
物

質
の
影
響
を
受
け
や
す
い
、
な
ど
の
こ
と
か
ら
、
大
人

に
比
べ
て
受
動
喫
煙
の
健
康
被
害
（
喘
息
・
中
耳
炎
・ 

タール 

肺を黒くする、いわゆる「ヤ

ニ」。発がん性物質の固まり

で、がんの原因となると共に

肺の機能低下を起こす。 

ニコチン 

血管を細くし、心拍数の増加

や血圧の上昇をもたらす。依

存性があり、たばこをやめら

れない原因となる。 

一酸化

炭素 

血液中で酸素が運ばれるの

を邪魔するため、息切れ、運

動能力の低下、動脈硬化の

原因となる。 
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た
ば
こ
編 

 

瑞
浪
市
役
所 

健
康
づ
く
り
課 

０
５
７
２-

６
８-

９
７
８
５ 

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
ポ
イ
ン
ト 

◆
原
則
と
し
て
、
市
公
共
施
設
敷
地
内
（
建
物
や

施
設
内
も
含
む
）
に
つ
い
て
は
、
全
面
禁
煙
と

し
ま
す
。 

＊
建
物
内
を
含
む
全
て
の
敷
地
に
お
い
て
、
喫
煙

を
禁
止
し
ま
す
。 

◆
特
別
な
事
情
が
あ
る
場
合
や
す
ぐ
に
禁
煙
が

困
難
で
あ
る
場
合
は
、
全
面
禁
煙
と
す
る
ま
で

の
間
、
一
定
の
要
件
を
満
た
し
た
屋
外
喫
煙
所

等
を
設
け
る
こ
と
で
、
敷
地
内
分
煙
と
し
ま

す
。 

 

＊
主
と
し
て
お
子
さ
ん
や
妊
婦
さ
ん
が
利
用
す
る

施
設
に
つ
い
て
は
、
喫
煙
所
等
を
設
け
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。 

 

＊
喫
煙
所
等
を
設
置
で
き
る
の
は
屋
外
に
限
り
ま

す
。 

 

＊
喫
煙
所
等
を
設
置
す
る
場
合
は
、
一
定
の
要
件

を
満
た
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。
喫
煙
し
な
い
人
や

お
子
さ
ん
や
妊
婦
さ
ん
が
立
ち
入
ら
な
い
よ
う
に

分
煙
の
徹
底
を
し
ま
す
。  

◆
平
成
29
年
3
月
31
日
ま
で
に
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

に
沿
っ
た
見
直
し
を
し
ま
す
。 

 

＊
見
直
し
期
限
を
設
定
し
て
い
ま
す
が
、
早
期
に

見
直
し
可
能
な
施
設
は
、
で
き
る
限
り
速
や
か
に

実
施
し
て
い
き
ま
す
。 

 

（
詳
細
は
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も
掲
載
し
て
い
ま
す

の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。
） 

たばこの煙 

図 1 たばこの煙の種類 

表 1 たばこの有毒物質 

図３  図 4  

図 5 我が国におけるリスク要因別の関連死亡者

数 

平成 29年 1月 20日発行 

図 2 たばこによる体への害 

引用：“循環器病あれこれ ”循環器病研究振興財団 



低
身
長
な
ど
）
を
受
け
や
す
い
の
で
、
特
に
配
慮
が
必

要
で
す
。
平
成
27
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
で
は
、

現
在
習
慣
的
に
喫
煙
し
て
い
る
者
の
う
ち
、
男
性
で

は
30
歳
代
、
女
性
で
は
40
歳
代
が
最
も
喫
煙
者
の

割
合
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
子
育
て
世
代
の
喫
煙

者
が
多
く
、
た
ば
こ
の
害
か
ら
子
ど
も
を
守
る
た
め
に

は
、
周
り
の
大
人
が
配
慮
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。 

  
 

最
近
は
、
電
子
た
ば
こ
や
加
熱
式
た
ば
こ
な
ど
、
新

し
い
製
品
が
出
て
き
て
お
り
、
喫
煙
者
の
方
は
そ
ち

ら
に
変
更
し
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。 

 

製
品
に
よ
っ
て
、
「
有
害
物
質
〇
％
削
減
」
、
「
発
が

ん
性
物
質
〇
％
削
減
」
な
ど
と
う
た
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
た
ば
こ
に
よ
る
健
康
被
害
が
な
い
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
電
子
た
ば
こ
な
ど
か
ら
発
生
す
る
蒸
気
か

ら
有
害
物
質
や
発
が
ん
性
物
質
は
確
認
さ
れ
て
お
り
、

健
康
被
害
は
ゼ
ロ
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
た
ば
こ
の
煙
に

よ
る
害
を
減
ら
す
た
め
に
は
、
禁
煙
す
る
こ
と
が
必

要
で
す
。 

   

た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る
方
で
、
今
ま
で
に
禁
煙
に
挑

戦
し
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん

頑
張
っ
て
止
め
る
こ
と
が
で
き
る
方
も
い
る
と
思
い
ま

す
が
、
な
か
な
か
難
し
い
と
感
じ
る
方
が
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
「
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
」
と
い

う
病
気
の
た
め
で
す
。
た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン

が
脳
に
作
用
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
た
よ
う
な
記
憶
を

残
し
ま
す
。
こ
れ
を
繰
り
返
す
う
ち
に
、
脳
の
神
経

細
胞
が
正
常
に
働
か
な
く
な
り
ま
す
。
ニ
コ
チ
ン
が

切
れ
て
く
る
と
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
集
中
力
低
下
な

ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
が
、
喫
煙
す
る
と
ニ
コ
チ
ン
に

よ
っ
て
頭
が
す
っ
き
り
し
た
り
、
気
分
が
落
ち
着
く
の

で
、
こ
れ
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、
「た
ば
こ
を
吸
う
と
落

ち
着
く
」と
い
う
錯
覚
に
陥
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ
れ

が
依
存
と
い
う
状
態
で
す
。
こ
の
依
存
の
起
こ
り
や
す

さ
は
、
コ
カ
イ
ン
や
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
よ
り
も
強
い
と

研
究
結
果
で
出
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
自
分
で
た
ば
こ

を
吸
っ
て
い
る
よ
う
に
見
え
て
、
実
は
「
た
ば
こ
に
吸
わ

さ
れ
て
い
る
状
態
」な
の
で
す
。 

日
本
循
環
器
学
会
な
ど
9
学
会
の
合
同
委
員
会

か
ら
出
て
い
る
禁
煙
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
（
改
訂
2010
年
改

訂
版
）
で
は
、
「
喫
煙
は
喫
煙
病
（
依
存
症
＋
喫
煙
関

連
疾
患
）
と
い
う
全
身
疾
患
で
あ
り
、
喫
煙
者
は
積

極
的
な
禁
煙
治
療
を
必
要
と
す
る
患
者
」
と
記
載
さ

れ
て
い
ま
す
。
禁
煙
治
療
を
受
け
る
こ
と
で
、
自
力
で

禁
煙
す
る
よ
り
は
楽
に
禁
煙
す
る
こ
と
が
で
き
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

   

「今
か
ら
禁
煙
し
て
も
変
わ
ら
な
い
」
「こ
れ
か
ら
禁

煙
し
て
も
遅
い
」
な
ど
と
思
わ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
か
も
し
れ
な
い
で
す
が
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

年
齢
を
問
わ
ず
、
い
つ
か
ら
禁
煙
し
て
も
、
体
に
と
っ

て
遅
い
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

表
2
に
禁
煙
開
始
か
ら
の
体
に
起
こ
る
プ
ラ
ス
の

変
化
に
つ
い
て
ま
と
め
ま
し
た
。 

  

 

禁
煙
に
よ
る
効
果
は
す
ぐ
に
現
れ
る
こ
と
が
分
か

っ
て
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。
本
数
を
減
ら
し
て
も
、

喫
煙
者
で
あ
る
こ
と
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
き
っ

ぱ
り
や
め
て
、
着
実
に
禁
煙
の
期
間
を
延
ば
し
て
い
く

こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

   

健
康
づ
く
り
課
で
は
、
禁
煙
に
取
り
組
ま
れ
る
方
の

個
別
サ
ポ
ー
ト
を
実
施
し
て
い
ま
す
。 

対
象
の
方 

・こ
れ
か
ら
禁
煙
に
取
り
組
む
方 

・
す
で
に
禁
煙
に
取
り
組
ん
で
お
り
、
こ
こ
か
ら
禁
煙

継
続
を
頑
張
っ
て
い
か
れ
る
方 

・
禁
煙
に
関
心
は
あ
る
け
ど
、
な
か
な
か
一
歩
踏
み

出
せ
な
い
方 

・
過
去
に
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
こ
と
が
あ
り
、
再

度
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
方 

サ
ポ
ー
ト
内
容 

①
禁
煙
開
始
時･･･ 

禁
煙
の
手
ご
た
え
を
感
じ
る
た
め
に
！ 

 

・
呼
気
中
一
酸
化
炭
素
濃
度
測
定
（
検
査
器
に
呼
気

を
吹
き
込
み
、
呼
気
中
に
含
ま
れ
て
い
る
一
酸
化

炭
素
濃
度
の
量
を
調
べ
ま
す
） 

・
尿
中
コ
チ
ニ
ン
濃
度
測
定
（
採
尿
し
、
試
験
紙
を
用

い
て
尿
中
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
の
量
を
調
べ
ま
す
） 

※
簡
単
に
で
き
る
検
査
で
す
。
こ
れ
ら
の
検
査
を
定

期
的
に
実
施
す
る
こ
と
で
、
効
果
を
数
値
と
し
て

確
認
で
き
ま
す
。 

②
禁
煙
継
続
中･･･

禁
煙
が
続
け
ら
れ
る
よ
う
に
！ 

・
担
当
の
保
健
師
が
電
話
や
メ
ー
ル
な
ど
で
定
期
的

に
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。 

・禁
煙
継
続
の
壁
に
ぶ
つ
か
っ
た
と
き
に
は
、
そ
の
都
度

相
談
に
応
じ
ま
す
。 

・
管
理
栄
養
士
に
よ
る
食
生
活
面
の
サ
ポ
ー
ト
を
し

ま
す
。 

③
そ
の
ほ
か
に･･･ 

・
禁
煙
外
来
※

や
禁
煙
方
法
に
つ
い
て
の
情
報
提
供
を

行
い
ま
す
。 

 

※
禁
煙
外
来･･･

医
療
機
関
で
、
医
師
・
看
護
師
の
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
な
が
ら
禁
煙
治
療
に
取
り
組
み
ま
す

一
定
の
条
件
を
満
た
す
と
、
健
康
保
険
等
を
使
っ
て

治
療
が
で
き
ま
す
。 

 

失
敗
し
て
も
あ
き
ら
め
ず
、
何
度
も
取
り
組
む
こ

と
が
禁
煙
成
功
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
！
禁
煙
サ
ポ
ー
ト

を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
健
康
づ
く
り
課
ま
で
お
気
軽

に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

     

ニ
コ
チ
ン
依
存
度
を
確
認
で
き
る
チ
ェ
ッ
ク
項
目
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
禁
煙
外
来
で
も
診
療
の
際
に
確

認
さ
れ
て
い
る
も
の
で
す
。
す
で
に
禁
煙
を
始
め
た
方

は
禁
煙
す
る
前
の
状
態
を
思
い
出
し
て
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。 

        
              

「
は
い
」
が
5
個
以
上
の
場
合
は
「
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
」

と
診
断
さ
れ
ま
す
。
禁
煙
す
る
際
に
離
脱
症
状
が
強

く
出
や
す
い
の
で
、
禁
煙
外
来
や
禁
煙
補
助
薬
を
利

用
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

    

初
め
に
も
書
き
ま
し
た
が
、
瑞
浪
市
で
は
、
市
民
の

皆
様
及
び
施
設
を
利
用
さ
れ
る
皆
様
の
健
康
を
守

る
た
め
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
作
成
し
受
動
喫
煙
防
止

対
策
を
進
め
て
い
ま
す
。
家
庭
、
地
域
、
学
校
、
職
場
、

そ
し
て
一
人
ひ
と
り
が
受
動
喫
煙
に
よ
る
健
康
へ
の

悪
影
響
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
、
受
動
喫
煙
防
止
対

策
を
積
極
的
に
進
め
て
い
た
だ
く
よ
う
、
ご
理
解
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。 

 

新
聞
の
内
容
、
受
動
喫
煙
防
止
対
策
、
禁
煙
サ
ポ

ー
ト
等
、
ご
不
明
な
点
な
ど
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
健
康

づ
く
り
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 

 

禁煙スタート 表 2 禁煙による体へのプラスの効果 

1分後 たばこによるダメージから回復しようとする機能が働き始める 

20分後 血圧・脈拍・手足の温度が正常に戻る 

8時間 
血液中の一酸化炭素濃度・酸素濃度が正常に戻り、運動能

力が改善する 

1日目 心臓病の危険性が下がる 

2日目 嗅覚や味覚が改善する 

3日目 ニコチンが体からほとんど抜け、呼吸が楽になる 

1週間目 ニコチンが完全に検出されなくなり、作業能率が回復する 

2～3週間目 循環機能や肺機能が改善し、運動が楽になる。 

1 ヵ月 息切れ、咳、疲れやすさなどが改善する 

2 ヵ月 禁煙の状態に慣れる 

5年目 肺がんの死亡率が低下する 

10年目 口腔・咽頭・食道などのがんにかかる確率が減少する 

問1
自分が吸うつもりよりも、ずっと多くたばこを吸ってしまうことがあ
りましたか？

はい いいえ

問2
禁煙や本数を減らそうと試みて、できなかったことがありました
か？

はい いいえ

問3
禁煙や本数を減らそうとしたときに、たばこがほしくてほしくてたま
らなくなることがありましたか？

はい いいえ

問4

禁煙したり本数を減らそうとしたときに、次のどれかがありました
か？（イライラ、神経質、落ちつかない、集中しにくい、ゆううつ、
頭痛、眠気、胃のむかつき、脈が遅い、手のふるえ、食欲または
体重増加）

はい いいえ

問5
問4でうかがった症状を消すために、またたばこを吸い始めるこ
とがありましたか？

はい いいえ

問6
重い病気にかかったときに、たばこはよくないとわかっているの
に吸うことがありましたか？

はい いいえ

問7
たばこのために自分に健康問題が起きているとわかっていても、
吸うことがありましたか？

はい いいえ

問8

たばこのために自分に精神的問題が起きているとわかっていて
も、吸うことがありましたか？
※精神的問題･･･禁煙や本数を減らしたときに出現する離脱症
状ではなく、喫煙することによって神経質になったり、不安や抗う
つなどの症状が出現している状態

はい いいえ

問9 自分はたばこに依存していると感じることがありましたか？ はい いいえ

問10
たばこが吸えないような仕事やつきあいを避けることが何度かあ
りましたか？

はい いいえ

はい・いいえの該当個数

どちらか選択ニコチン依存度チェック表


