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5 月31 日は世 界禁煙 デ ーです 。2005年の テ ー

マ は 「タバ コ に向 か う保 健 医 療 専 門家 一行 動

と対 策 を」 とな って い ます 。 タバ コ の な い社

会を作 る ため に、 医 療 関 係 者 が 大 きな役 割 を

担う と い う もの で す 。

保 健 管 理 セ ン タ ーで は、 こ れ ま で も学 内 の

禁煙 お よ び分 煙 につ い て活 動 を行 っ て きま し

たが 、 この 世 界 禁 煙 デ ー に 因 んで 、 ニ コチ ン

依存 症 と禁 煙 につ い て 概 説 します 。

●ニ コ チ ン依 存症 と は

「本 当 は、 タバ コ をや め た い 」、 そ う思 っ て

い る人 は、 実 は大 勢 い る と思 い ます 。 タバ コ

が色 々 な 面 で 良 く な い こ と も何 と な く理 解 し

て い る はず で す 。何 度 も禁 煙 して は失 敗 して

い る人 もい る と思 い ます 。 米 国 の あ る報 告 で

は 、喫 煙 者 の7 0％ が タバ コ をや め たい と思 っ

てい るの に、 禁煙 で き ない 、 ま た は、 禁 煙 を

した 50 ％ 以 上 が 1 年 以 内 に吸 って しま う とい

う 報 告 も あ り ま す 。

で は、 なぜ 止 め られ ない の で し ょうか ？実

は、 2 つ の依 存 症 に 禁煙 を ジ ャマ され て い る

ので す ！

「意 志 が 弱 い か ら… 」 と思 うか も しれ ませ

ん。 しか し、 これ は個 人 の 意志 の 問題 で は な

く、「ニ コチ ン依 存 症 」 とい う 「病 気 」 に か

かって い る か ら と考 え られ て い ます 。 タバ コ

中の ニ コチ ンは 、麻 薬 ヤ ア ル コー ル と同 じ依

存性 薬 物 です 。 依 存 性 の 高 さで は 、 ヘ ロイ ン

と 同 じ位 と も言 わ れ て い ま す 。 ま た 、 タ バ コ

は毎 日吸 う事 で 、心 理 的 に も依 存 して し まい

ま す 。

●ニ コ チ ン と は

ニ コチ ンは青 酸 に 匹敵 す る毒 性 を持 ち 、極

めて短 時 間 に吸 収 され ます。 初 め て タバ コ を

吸っ た時 や、 久 しぶ りに タバ コ を吸 っ た時 に 、

めま い が し た こ と は あ り ませ ん か 。 ひ ど い と

きは気 分 が悪 くな っ た り、鼓 動 が 早 くな っ て

冷汗 を か い た り し ます 。 こ れ ら は ニ コ チ ン の

急性 中毒症状 です。 ニ コチ ンには、中枢神経

興奮・抑制作用 や、血管収縮 、心拍数増加 な

ど を引 き起 こす 作 用 な どが あ り、現 在 で は依

存性 薬 物 と認 め られ て い ます 。

●ニ コチン離脱症

ニ コチ ン離 脱 症 は、 禁 煙 を始 め て24 時 間 以

内に、

以 上 の う ち 4 つ 以 上 が あ て は ま る場 合 には

ニコチ ン離 脱 症 で す 。 ニ コチ ン離 脱症 状 が 出

現す る場 合 は、 ニ コチ ン依 存 症 で あ る可 能性

が高 い と思 わ れ ます 。

●あな た はニ コチ ン依 存 症 ？

では具体的 には、 どん な人が依 存症 なので

し ょ う か ？以 下 の F a g er stro m e T e st（H e a th e r－

t o n 1991）は簡 易 なニ コチ ン依 存 度判 定 法 で す 。

質問 の合 計 点 数 が ニ コ チ ン依 存 症 の 目安 とな

り、 6 点 以 上 の 人 は重 症 です 。

●禁 煙 して み ま せ ん か

一 度 タバ コ を吸 い始 め る と禁 煙 は極 め て困

難です。医療 の分野 で は、「喫煙 はニ コチ ン

依存 とい う病 気 、 禁 煙 に は治 療 す る とい う視

点が 必 要 」 と も言 わ れ始 め て い ます 。 保 健 管

理セ ン ター で は、 ニ コチ ンパ ッチ の使 用 法 な

ど、禁 煙 につ い てサ ポ ー トを して い ます 。 禁

煙に興 味 が あ る方 は ご相 談 くだ さい。

次 回 は 、 タバ コの健 康 障 害 につ い て概 説 し

ます 。

（丑抑うつ的な気分 （参不眠になる

③ イライラする ④不安

（む集中力がない ⑥落ち着きがない

⑦脈が遅 くなる ⑧食欲増加、体重増加

1

起 床後何 分で最初の喫煙 をしますか ？

5 分 以内‥・3 点 6 ～30 分… 2 点
3 1～60 分… 2 点 6 1分 以上… 0 点

2

寺 院や、図書館 、映画館 な どの禁煙場
所 で禁煙 する ことが難 しいですか ？

はい… 1 点　 いいえ… 0 点

3

山 日の中で一番や めた くない一服 は ウ

朝 一番 の一服 … 1 点

その他 の時間の一服 … 0 点

4

一 日に吸 う本数 は ？

3 1本以上 ・‥3 点 2 1～30本… 2 点

11～20本 … 1 点 10本以下… 0 点

5

起床後の 1 時 間に吸 う本数 は、残 りの

1 日の本数 よりも多 いですか ？

はい… 1 点　 いいえ… 0 点

6

風邪 な どで体調が悪 い ときに も■、 タバ

コを吸 わず にいち れ ませ んか ？
はい… 1 点　 いいえ… 0 点


