
タバコタバコタバコタバコをををを吸吸吸吸うことはうことはうことはうことは健康健康健康健康をををを損損損損なうなうなうなう危険性危険性危険性危険性がががが増増増増えるのはもちろんえるのはもちろんえるのはもちろんえるのはもちろん
のことのことのことのこと、、、、アスリートアスリートアスリートアスリートとしてとしてとしてとして必要必要必要必要とされるとされるとされるとされる心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能のののの低下低下低下低下やややや集中集中集中集中
力力力力のののの低下低下低下低下などがありますなどがありますなどがありますなどがあります。。。。

たばこと数字

正常な肺 肺ガン

肺肺肺肺ガンガンガンガンのののの原因原因原因原因のうちのうちのうちのうちタバコタバコタバコタバコにににに起因起因起因起因するものするものするものするものはははは約約約約７０７０７０７０%

胃潰瘍胃潰瘍胃潰瘍胃潰瘍（（（（かいようかいようかいようかいよう）　　　）　　　）　　　）　　　やややや十二指腸潰瘍十二指腸潰瘍十二指腸潰瘍十二指腸潰瘍のののの発生率発生率発生率発生率はははは
約約約約２２２２～～～～３３３３倍倍倍倍

１１１１日日日日２０２０２０２０本本本本タバコタバコタバコタバコをををを吸吸吸吸いつづけているいつづけているいつづけているいつづけている人人人人とととと、、、、吸吸吸吸わないわないわないわない
人人人人とのとのとのとの平均寿命平均寿命平均寿命平均寿命のののの差差差差はははは約約約約７７７７．．．．５５５５年年年年

１１１１日日日日２０２０２０２０本本本本タバコタバコタバコタバコをををを吸吸吸吸うううう人人人人がががが心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞　　　　　　　　　　　　でででで亡亡亡亡くなくなくなくな
るるるる可能性可能性可能性可能性はははは約約約約３３３３倍倍倍倍

１１１１年間年間年間年間ででででタバコタバコタバコタバコがががが原因原因原因原因となってとなってとなってとなって亡亡亡亡くなるくなるくなるくなる人人人人のののの数数数数はははは約約約約１０１０１０１０
万人万人万人万人（（（（交通事故死亡者交通事故死亡者交通事故死亡者交通事故死亡者のののの約約約約１０１０１０１０倍倍倍倍））））

タバコタバコタバコタバコにににに含含含含まれるまれるまれるまれる有害成分有害成分有害成分有害成分はははは約約約約２００２００２００２００種類種類種類種類、、、、そのうちそのうちそのうちそのうち
発発発発がんがんがんがん性物質性物質性物質性物質はははは約約約約５０５０５０５０種類種類種類種類
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副流煙はとてもこわい

“副流煙副流煙副流煙副流煙”＝＝＝＝タバコタバコタバコタバコのののの火火火火のついたのついたのついたのついた部分部分部分部分からからからから立立立立ちちちち上上上上るるるる煙煙煙煙
“主流煙主流煙主流煙主流煙”＝＝＝＝喫煙者喫煙者喫煙者喫煙者ががががタバコタバコタバコタバコからからからから直接吸直接吸直接吸直接吸いいいい込込込込むむむむ煙煙煙煙

表表表表をををを見見見見ればわかるようにればわかるようにればわかるようにればわかるように、、、、副流煙副流煙副流煙副流煙はとてもはとてもはとてもはとても有害有害有害有害なものですなものですなものですなものです。。。。
有害有害有害有害なななな煙煙煙煙をををを吸吸吸吸わないわないわないわない権利権利権利権利をををを保障保障保障保障してくださいしてくださいしてくださいしてください！！！！

主流煙主流煙主流煙主流煙 副流煙副流煙副流煙副流煙 有害作用有害作用有害作用有害作用

ニコチンニコチンニコチンニコチン １１１１ １１１１．．．．８８８８ 依存性薬物依存性薬物依存性薬物依存性薬物

タールタールタールタール １１１１ ２２２２．．．．１１１１ 発癌物質発癌物質発癌物質発癌物質

一酸化炭素一酸化炭素一酸化炭素一酸化炭素 １１１１ ４４４４．．．．７７７７ 酸素欠乏状態酸素欠乏状態酸素欠乏状態酸素欠乏状態

カドミウムカドミウムカドミウムカドミウム １１１１ ３３３３．．．．６６６６ 腎障害腎障害腎障害腎障害

ベンツピレンベンツピレンベンツピレンベンツピレン １１１１ ３３３３．．．．７７７７ 発癌物質発癌物質発癌物質発癌物質

ベンゼンベンゼンベンゼンベンゼン １１１１ １０１０１０１０ 発癌物質発癌物質発癌物質発癌物質

アンモニアアンモニアアンモニアアンモニア １１１１ ４６４６４６４６ 肝障害肝障害肝障害肝障害

ホルムアルデヒドホルムアルデヒドホルムアルデヒドホルムアルデヒド １１１１ ５０５０５０５０ 目目目目・・・・鼻鼻鼻鼻、、、、気道気道気道気道のののの刺激刺激刺激刺激

ニトロソアミンニトロソアミンニトロソアミンニトロソアミン １１１１ ５２５２５２５２ 発癌物質発癌物質発癌物質発癌物質

＜タバコに含まれる有害物質の比較＞
“副流煙”は、“主流煙”の何倍の有害物質が含まれるか？

参考参考参考参考：：：：厚生省厚生省厚生省厚生省「「「「喫煙喫煙喫煙喫煙とととと健康健康健康健康」」」」よりよりよりより
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●●●●30303030分後分後分後分後～～～～：（：（：（：（タバコタバコタバコタバコをををを吸吸吸吸っていたっていたっていたっていた分上分上分上分上がっていたがっていたがっていたがっていた））））
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　血圧血圧血圧血圧がががが正常正常正常正常になるになるになるになる

●●●●１１１１日後日後日後日後～：～：～：～：心臓発作心臓発作心臓発作心臓発作のののの危険性危険性危険性危険性がががが減減減減るるるる

●●●●３３３３日後日後日後日後～：～：～：～：ごはんがおいしくなるごはんがおいしくなるごはんがおいしくなるごはんがおいしくなる

●●●●７７７７日後日後日後日後～：～：～：～：熟睡熟睡熟睡熟睡できるようになるできるようになるできるようになるできるようになる

●●●●２２２２週間後週間後週間後週間後～：～：～：～：肌肌肌肌ががががスベスベスベスベスベスベスベスベになるになるになるになる

●●●●２２２２ヵヵヵヵ月後月後月後月後～：～：～：～：疲労感疲労感疲労感疲労感がががが少少少少なくなるなくなるなくなるなくなる

●●●●１１１１年後年後年後年後～：～：～：～：心臓病心臓病心臓病心臓病のののの死亡率死亡率死亡率死亡率がががが２２２２分分分分のののの１１１１になるになるになるになる

●●●●５５５５年後年後年後年後～：～：～：～：肺肺肺肺ガンガンガンガンのののの死亡率死亡率死亡率死亡率がががが２２２２分分分分のののの１１１１になるになるになるになる

●●●●１０１０１０１０年後年後年後年後～：～：～：～：肺肺肺肺ガンガンガンガンのののの死亡率死亡率死亡率死亡率がががが１０１０１０１０分分分分のののの１１１１になるになるになるになる

休煙休煙休煙休煙によるによるによるによる体体体体のののの変化変化変化変化（（（（あくまであくまであくまであくまで目安目安目安目安ですですですです））））
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タバコタバコタバコタバコをををを吸吸吸吸いたいいたいいたいいたい症状症状症状症状にはにはにはには波波波波がありますがありますがありますがあります。。。。１１１１～～～～３３３３分程度気分程度気分程度気分程度気をそをそをそをそ
らせばらせばらせばらせば吸吸吸吸わないですみますわないですみますわないですみますわないですみます。。。。

【禁煙２時間後】
・イライラする。落ちつかない。

・眠い。だるい。
・時間が過ぎるのが長い。
・タバコを吸いたくなる。

・大きく深呼吸をする。
・温かいお茶を飲む。
・食事は、ゆっくり食べる。
・ミント系のガム・タブレットを食べる。
・冷たいお水を飲む・氷を口に入れる。

【禁煙２～３日・第１関門】
・初日より、ひどくイライラする。
・かなり辛い。のどが乾く。
・強く、頻回に吸いたくなる。

・タバコのことが、１日中頭から
離れない

体体体体からからからからニコチンニコチンニコチンニコチンがががが完全完全完全完全にににに抜抜抜抜けるけるけるける
・口の中がスッキリする。舌がツルツル
してくる。
・味や匂いが正常になり薄味がわかる。
・食欲がでてくる。

・胃腸の調子が、良くなってくる。

【禁煙１～２週間後・第２関門】
「もう大丈夫かな？」
と気がゆるむころ。
気気気気のゆるみのゆるみのゆるみのゆるみと自分自分自分自分のののの中中中中のののの言言言言いいいい
訳訳訳訳が命とり！

自律神経自律神経自律神経自律神経とととと心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能がががが正常正常正常正常になるになるになるになる
・食事は、軽めにすます。食べすぎてう
とうとすると吸いたくなる！
・睡眠時間をしっかりとる。
・禁煙して１ヶ月まではお酒を飲む席を
控える。

【禁煙１～３ヶ月後・最終関門?】

脳が、ニコチンによってもたらさ
れた快感をまだ忘れていない
時期。仕事仕事仕事仕事ののののストレスストレスストレスストレスと過労過労過労過労、
おおおお酒酒酒酒に気をつけて！

体体体体にににに起起起起こったこったこったこった変化変化変化変化やどうしてやどうしてやどうしてやどうして禁煙禁煙禁煙禁煙したのしたのしたのしたの
かをかをかをかを思思思思いいいい出出出出そうそうそうそう！！！！
・1本くらい大丈夫と納得させないこと。

・選手として運動機能が回復しているこ
とを自覚しよう。
・タバコを吸っている自分を後悔しよう。
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