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タバコをやめられないのは、意志の弱さではなく

ニコチンのもつ強い依存性が原因

各使用者のなかで依存症になる人の割合

喫煙習慣は「ニコチン依存症」といわれ、

治療が必要な病気とされている

ニコチン＞ヘロイン＞コカイン＞アルコール＞カフェイン



ニコチン依存症（ND：Nicot ine Dependence）

身体的依存

（ニコチン依存）

心理的依存

（習 慣）

禁煙を成功させるためには、２つの依存を克服する必要があります。
ニコチン依存症をよく理解し、禁煙を成功させましょう！！

ニコチンを摂取すると・・・

ニコチンが切れてくると・・・

少量 → 興奮作用
（目が覚める）

大量 → 鎮静効果
（気持ちが落ち着く）

喫煙欲求が止まらない
集中力の低下
イライラ、カラダがダルい
眠気

や
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喫煙が生活の一部に
なっている状態

起床後の一服

食後の一服

暇なときに一服

仕事の合間に一服

口さみしさで一服

待ち時間に一服



禁煙が難しいのは「ニコチン依存」と「心理的依存」の二つ原因があるから

吸いたくなったら
お茶や冷たい水を飲む

心理的依存に対しては「コツ」をつかんで乗り切りましょう

深呼吸をする

朝起きたら熱いシャワーをあびる

ストレッチや軽い運動をする

誘 惑 を 避 け る
禁煙し始めは飲み会に行かない

喫煙者の近くに行かない

歯 を 磨 く

ガムを噛む



禁煙を始めるとニコチンの離脱症状

（イライラする、集中力の低下など）に悩まされる

これは、体からニコチンが抜け出すためにみられ

時間とともに改善する

症状のピークは禁煙してから数日（特に2～3日）

で、症状は通常2～3週間続く



禁煙
補助薬

飲み薬 貼 り 薬
（ニコチンパッチ）

ガ ム
（ニコチンガム）

入手方法 医療施設 医療施設・薬局 薬局

禁煙率 65.4％ 52.3％ 41.6％



飲み薬、
ニコチンパッチ（医療用）

ニコチンパッチ（市販）、
ニコチンガム

医療機関 薬局

喫煙本数が多い人

禁煙する自信がない人

保険適用→

喫煙年数×１日喫煙本数
≧200

喫煙本数が少ない人

禁煙する自信が比較的ある人

忙しくて医療機関を受診でき

ない人

保険診療による禁煙治療の

条件を満たさない人



保険診療
（薬剤使用期間）

市販薬（ニコチン製剤）

禁煙
補助薬

飲み薬（12週間）
または

パッチ（8週間）

パッチ
（8～10週間）

ガム
（6～12週間）

費用
約13,000～20,000円

（3割負担の場合）
約22,000

～27,000円
約20,000

～25,000円

※８～12週分のタバコ代、24,000～36,000円（1日1箱吸う人を想定）



禁煙後
20分

12時間

２週間～
３ヵ月

１～９
ヵ月

１年

５年

10年

血圧や脈拍が下がる

血液中の一酸化炭素濃度が正常になる

心機能が改善する、肺機能が回復する

咳、息切れが改善される

上昇していた冠動脈疾患のリスクが半減する

脳卒中のリスクが
非喫煙者と同じレベルになる

15年

肺がん死亡率が喫煙者の半分になる
口腔がん、咽頭がん、食道がん、膀胱がん、
子宮頸がん、膵臓がんになるリスクが低下する

冠動脈疾患のリスクが非喫煙者と同じレベルになる

American Cancer Society : Guide to Quitting Smokingより作図
http://www.cancer.org



全てのがん

男性 1.97倍、女性 1.57倍

タバコを吸わない人を１としたときの、
タバコを吸っている人のがんによる死亡の危険性

Katanoda K，et al. J Epidemiol 2008；18：251-264.

Copyrihgt c 2014 CareNet,Inc. All rights reserved.

喉頭がん
男性 5.47倍

肺がん
男性 4.79倍、女性 3.88倍

肝臓がん
男性 1.81倍、女性 1.73倍

口腔・口唇・咽頭がん
男性 2.66倍、女性 1.97倍

食道がん
男性 3.39倍、女性 1.90倍

胃がん
男性 1.51倍、女性 1.22倍

膵臓がん
男性 1.58倍、女性 1.73倍

尿路（膀胱、腎盂、尿管）がん
男性 5.35倍、女性 1.86倍



まずは、最寄りの禁煙外来、または薬局へ

自分に合った禁煙補助薬を上手に活用し、

ニコチン依存症を理解し、禁煙を成功

させましょう




