
心理的依存（習慣
しゅうかん

）  
“食後

しょくご

の一服
いっぷく

”、  
“イライラしたら一服”など  

身体的依存（ニコチン依存）“

タバコに含まれる
ふく       

 
ニコチンの影響”  

 
 
 

   
 
 

がん全体
ぜんたい

の中
なか

での死亡数は、肺がん
はい     

が男性
だんせい

の第１位
だ い   い

、女性
じょせい

の第２位を

占めて
し   

ます。最大
さいだい

の原因
げんいん

としてたばこの影響
えいきょう

が指摘
し て き

されています。  
 

 
 
 
★タバコを吸

す

うと危険性
き け ん せ い

が５～ 20倍
ばい

になる。              
★喫煙年数

きつえんねんすう

や本数
ほんすう

が多
おお

いほど危険性は高く
た か  

なる。  
★ 受動

じゅどう

喫煙によっても、危険性は 1.2～ 2 倍に増加
ぞ う か

！   
 

 

☆ のどのイガイガや痛み
いた  

が取れる
と    

 

☆ ご飯
はん

やお酒
さけ

が美味しく
お い   

感じる
かん   

 

☆ 熟睡
じゅくすい

でき、気持
き も

ちの良い
よ  

目覚め
め ざ  

が訪れる
おとず   

 

☆ 肌
はだ

に、ハリ・ツヤが出る
で  

 

☆ 心筋
しんきん

梗塞
こうそく

・肺がんの危険性
きけんせい

が減少
げんしょう

する 

  

  

 たばこには、「身体的
しんたいてき

依存
い ぞ ん

」と「心理的
し ん り て き

依存」という２つの依存が  

あるからです。  
 
 
 
 
 
 
 
 

や  わけ

 

ぜ ん こ く ま ん に んし ぼ う  は い  



 
 

 
❶  今

いま

、持って
も   

いるたばこ、灰皿
はいざら

、ライターは捨てましょう
す       

。  
❷  たばこの自動

じ ど う

販売機
は ん ば い き

、喫煙所
きつえんじょ

を避ける
さ   

。  
❸  酒

さけ

の席
せき

は、しばらく避ける
さ   

。酔う
よ  

と自制
じ せ い

心
しん

が緩み
ゆる  

、挫折
ざ せ つ

のもと。  
 
吸いたくなったら…  
❹  冷たい

つ め   

水
みず

・熱
あつ

いお茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ飲む
の   

、歯
は

を磨く
みが  

 
❺  深呼吸

しんこきゅう

する、 体
からだ

を動かす
う ご   

、場所
ば し ょ

を変える
か   

（移動
い ど う

する）  
❻  使える

つか    

小道具
こ ど う ぐ

 
  ガム（ノンカロリーがお勧め

  すす  

）、おしゃぶり昆布
こ ん ぶ

、  
スルメなど乾物

ひ も の

を食べる
た    

。お香
  こう

（アロマオイル）などでリラックス  
 

＜禁煙
きんえん

補助
ほ じ ょ

薬
やく

＞
）

 

薬名
くすりめい

 ニコチンパッチ  ニコチンガム  バレニクリン  

購入
こうにゅう

場所
ば し ょ

 
処方箋
しょほうせん

なしで、薬局
やっきょく

での購入
こうにゅう

可能
か の う

 保険
ほ け ん

診療
しんりょう

での治療
ちりょう

に  
処方（病院

びょういん

で処方）  
 
 

 
 医療

いりょう

機関
き か ん

で、約
やく

３か月
げつ

にわたりカウンセリングや禁煙補助薬などの  
処方を受

う

けることができます。（医療
いりょう

保 険
      

適用
てきよう

）  
 
☆ 禁煙関連

    かんれん

ホームページも参考
さんこう

にしてください☆  
禁煙外来

がいらい

情報
じょうほう

サイト http://www.e-kinen.jp/ 
禁煙指導

し ど う

研究会
けんきゅうかい

 http://www.nosmoking.jp/ 
 
 
※肺がん検診

けんしん

は、9 月～ 11 月にかけて各地区
か く ち く

を巡回
じゅんかい

バスで巡り
めぐ   

実施
じ っ し

しま

す。詳細
しょうさい

は、5 月下旬号
げじゅんごう

の「広報
こうほう

よっかいち 検診お知らせ
  し    

保存版
ほ ぞ ん ば ん

」をご覧
  らん

ください。  

四日市市
よ っ か い ち し

役所
やくしょ

 健康づくり
けんこう      

課
か

 059-354-8282 

きんえん  せいこう  

たいしょほう


