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禁煙をサポートするミニ情報誌・NO.1

日本にタバコが伝来したのは

約400年前といわれています。

江戸時代には浮世絵にも描かれ、

すっかり喫煙習慣は定着。

ところが現代では、

喫煙の害がさかんに報告されています。

いったい日本の喫煙事情はどうなっているのか？

データを調べてみました。

世界に喫煙習慣を
もたらしたのはコロンブス。

人類とタバコとの最初の出会いがい

つのことだったのか、残念ながら、はっ

きりとしたことはわかりません。しかし、

歴史の流れの中で、タバコを使用した

もっとも古い記録は、紀元前6 00～9 0 0

年頃。マヤ文明の彫刻の中に、神官が

儀式の際にキセルのようなもので喫煙

している様子が刻まれています。しか

し、それが世界的に広まったのは、ずっ

と後の世のこと。1 4 9 2年、コロンブスが

探検の際に出会ったタバコを持ち帰っ

たことがきっかけとなったといわれてい

ます。日本にタバコが伝来したのは、そ
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タバコ喫煙に関する最初の報告をスペインにもたらす
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1995（平成7） 厚生省が「たばこ行動計画検討会報告書」を発表

1998（平成10） 厚生省が「21世紀のたばこ対策検討会」を発足
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日本はまだまだ喫煙大国というと、

ちょっと疑問に思う喫煙者も多いかも

しれません。実際、新幹線の「のぞみ

号」は全1 6車両のうち、禁煙席1 0両に

対して喫煙席は6両だけ。空の便に至

っては、国内線のほとんどの路線が全

面禁煙です。喫煙を我慢しなければな

らない空間は、着実に増えています。

それでは、日本の喫煙人口はどのよ

うに推移しているのでしょう。それを示

したのが、図- 1。1 9 6 5年頃、男性の８割

れからわずか1 0 0年ほど後の慶長年間

（1596～1615）です。

同じ慶長年間の1 6 0 5年には、徳川

幕府が日本初の禁煙令を出したこと

が記されています。

江戸時代は、タバコといえばキセル

でした。それが、現代風の紙巻きタバ

コに変わっていったのは、明治維新後

に欧米の喫煙習慣が伝えられたこと

に始まります。

約4 0 0年に及ぶ日本人の喫煙の歴

史。喫煙習慣は一つの文化であり、安

易に法律などによって禁止すべきで

はないという意見にも、一理ありとい

うことができるでしょう。

以上が喫煙者。それが 1 9 9 6年には

5 7 . 5％。3 0年間で、約2 5％も喫煙者の

数が減ったことが読みとれます。

ところがタバコそのものの国内販売本

数を調べてみると……、1 9 6 5年が約

1 7 0 0億本、1 9 9 6年が約3 0 0 0億本。2倍

近くになっています。

1 9 9 6年の時点で、日本の喫煙者数

はおよそ3 5 0 0万人。一人当たりの1日

平均本数は2 6本（1 . 3箱）という数字も

あり、自分がヘビースモーカーに属す

るのかどうか、目安になる数字かもしれ

ません。

一方、喫煙率を海外と比較すると、

喫煙大国「日本」の顔が浮き彫りにな

「タバコ」の名前はなぜついた。

O P I C S

タバコの名の由来は、アメリカ

先住民族が中空の葦から煙を

吸引しており、この葦をタバクム

と呼んだことに起因するといわ

れています。

男性の喫煙率は、
なんと欧米の約2倍。

ってきます（図- 3）。成人男性のうち、

5 7 . 5％が喫煙者という数字は、先進国

の中でトップクラス。タバコの害を強く

アピールしているアメリカやイギリスな

どに比べると、約2倍になっています。

日本の場合、女性の喫煙比率は少な

いものの、2 0歳代の若い女性たちの喫

煙比率が上昇傾向にあるといえます。

図-1 ■近年の喫煙率（1965～1996）

図-2 ■年齢段階別の喫煙率の年次推移（日本女性）

出典：「禁煙DATA BOOK」1997

出典：喫煙と健康、喫煙と健康問題に関する報告書第2版厚生省編1993
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■アメリカ

1. 喫煙は肺癌や心臓病、肺気腫を引き起こし、妊娠に悪い影響を及ぼすおそれがある。

2. 妊婦が吸うと胎児に害を与えたり未熟児や低体重児を産むことがある。

3. 煙には一酸化炭素が含まれている。

4. 今やめると健康への重大な危険が大幅に減る。

■オーストラリア

1. 喫煙は人を殺す。

2. 肺癌を起こす。

3. 心臓病の原因になる。

4. あなたの赤ちゃんに悪影響を及ぼす。

5. あなたの喫煙は他人に迷惑をかける。

6. 喫煙は中毒を起こす。

■日本

あなたの健康を損なうおそれがありますので吸いすぎに注意しましょう

喫煙マナーをまもりましょう

最近、喫煙対策などの運動が

拡大するのに伴い「タバコ産業

の発展を図り、財政収入の確保

を図る」というタバコ事業法に関

する疑問の声も高くなりつつあり

ます。2 1世紀に向けた総合的な

タバコ対策を立てるため、平成7

年、厚生省は「たばこ行動計画検

討会報告書」を発表。各方面に

よる自主的なタバコ対策を支援

してきました。さらに、より踏み込

んだ具体的な喫煙対策を立てる

ため、学識経験者による「2 1世紀

たばこ対策検討会」を設置。平成

1 0年2月から8回の検討会が開か

れ、8月にその討議内容を発表し

ています。

それによると討議は、

①喫煙経験のない未成年者など

の喫煙をいかに防ぐか（防煙）

②喫煙者と非喫煙者を分離する

方法（分煙）

③喫煙の健康影響などに関する

情報提供

の3点を中心に進められました。

この中では、健康問題の観点

から、たばこ事業法とは別に公衆

衛生上の法整備が急務であると

いうことも指摘されています。ま

た、自己責任において喫煙する

場合でも、他人に危害を加えて

はならないことは当然であるとし

て、大気中に放出されるタバコの

煙にも危険性管理の考え方を導

入すべきだ、という意見もあげら

れています。「無理やり禁煙せよ」

というのではなく、「喫煙イコール

健康に対する重大なリスク」とい

う国際常識をはっきりと受け入れ

なければならない時代が、すぐそ

こまでやってきているのでしょう。

タバコのラベルには、各国とも政府指導のもとさまざまな警

告文が印刷されており、喫煙と癌や肺疾患、心臓病との因果

関係を明示したものも多く見られます。警告文の内容には、そ

の国の喫煙に対する考え方が反映されているようです。

ケースの“警告表示”に見るお国柄

厚生省が「2 1世紀のたば

こ対策検討会」を設置。

出典：「禁煙DATA BOOK」1997

出典：朝日新聞の社説（1996年4月6日）より

図-3 ■男女別に見た世界の喫煙率
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●ＷＨＯがニコチンの依存性を

報告。

1 9 9 2年、W HOは国際疾病分類の中

で、精神活性物質による障害の一つと

して「タバコによる精神および行動の

障害」を追加。依存症候群として分類

しています。W HOによると、タバコ（ニ

コチン）依存症候群の診断基準は、以

下の6項目のうち3つ以上が満たされ

たものです。

喫煙したいという強い欲望、あるい

は強迫感がある。

喫煙の開始、終了、あるいは喫煙量

を統制することが困難である。

禁煙や節煙に伴い離脱症状が出現

する。

耐性が認められる。

喫煙のため、それに代わる楽しみや

興味を次第に無視するようになり、

喫煙している時間が長くなる。

明らかに有害な結果が起きている

にも関わらず、依然として喫煙する。

ニコチンの精神作用は、麻薬などと

は異なり、それが社会生活機能へ障害

をもたらすようなものではありません。

しかし精神依存、耐性、離脱症状とい

った症状が出ることから、薬物依存の

一つとして認識されるようになってきた

どうしてタバコは
やめられないのか？

TOBACCO

毎年多くの喫煙者が禁煙や減煙にチャレンジし、
その多くが志し半ばで挫折します。

「ついつい口寂しくて」
「かえってストレスがたまるから」
いろいろな挫折の理由がありますが、
WHOではタバコに含まれる
ニコチンの影響を警告しています。

1

2

3

4

5

6

のでしょう。ちなみに、日本人の喫煙者

の約4 0％は、ニコチンに対して依存傾

向があるともいわれているのです。
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●欧米で主流となっている

ニコチン置換療法。

タバコをやめたいけれど、自分の力だ

けではなかなかやめられない。このよう

な喫煙者のために、禁煙外来を設ける

病院が増えています。禁煙は、病院に

よって対処方法が異なります。以前は、

タバコの害を医学的に説明することで、

「吸ってはならない」気持ちを喚起させ

る指導方法がよくとられていました。

しかしW H Oの報告にもあるように、

ニコチンには依存性が認められます。

●タバコ依存度評価表 (Fagerstrom Tolerance Questionnaire)

●タバコ依存度の判定
質問1～8の答えの点数を加算すると、タバコ依存度がわかる。

①あなたは、朝目覚めてから何分位で最初の

タバコを吸いますか。

②あなたが映画館や図書館など禁煙と決めら

れている場所にいる時、タバコを吸うのをが

まんするのが難しいと感じますか。

③あなたは、一日のなかでいつどのような時に

吸うタバコが最もやめにくいと思いますか。

④あなたは、一日何本吸いますか。

⑤あなたは、午後に比べて午前中の方がより

多くタバコを吸いますか。

⑥あなたは、感冒（かぜ）で一日中寝ているよ

うな時にも、タバコを吸いますか。

⑦あなたは、タバコを肺まで吸い込みますか。

⑧あなたがいつも吸っているタバコに含まれて

いるニコチンの量はどれくらいですか。

30分後

いいえ

朝の1本目以外のとき

15本以下

いいえ

いいえ

吸い込まない

0.9mg以下

30分以内

はい

朝起きた時の目覚めの1本

16～25本

はい

はい

時々吸い込む

1.0～1.2mg

26本以上

いつも吸い込む

1.3mg以上

合計点数が高いほどタバコ依存度は高くなる。上記の

表のとおり、合計点数が0～3点の人はタバコ依存度が

「低い」、4～6点の人は「ふつう」、7～1 1点の人は「高

い」と判定される。

出典：中村正和、大島明『明日からタバコがやめられる』

（株式会社法研）

合計点数

点

合計点数 タバコ依存度

0～3点 低い

4～6点 ふつう

7～11点 高い

そのためタバコをやめると、ニコチンへ

の渇望、落ち着きのなさ、欲求不満、食

欲増進、不安、集中困難、脈の乱れな

どの諸症状（ニコチン離脱症状）が出

てくるのです。

「いくら頭でわかっていても、やめられ

ない」これがニコチンのやっかいな部分

です。これらの症状は個人差もあります

が、だいたいタバコをやめて1～2週間目

に強く現れ、2～4週間ほどで消えてい

きます。つまり、禁煙してからの1ヶ月間

をどのようにうまく乗り切れるかが、禁煙

成功のカギを握っているわけです。

そこで最近では、ニコチンを突然断

つのではなく、ニコチンを含んだガムや

パッチで計画的に体内のニコチン濃度

を調整。1～3ヶ月かけて徐々に体内の

ニコチン濃度を低減させ、離脱症状を

軽くしながら禁煙を成功させようという

「ニコチン置換療法」が、欧米の主流に

なっています。

タバコを「ひたすら我慢しながらやめ

る」時代は終わりました。あなたもこの

機会に、新しい禁煙方法にチャレンジ

してみてはいかがでしょうか？

＊禁煙外来についての詳しい内容は、本誌最終

ページをご覧ください。

質 問 0点 1点 2点

＊

・・
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美容や健康だけではなく、
タバコを吸わないメリットは、意
あるものです。

人に迷惑のかかることを

「習慣」と呼べますか？

E S S E Y

タバコというものは、自分を演出する小道具み

たいなものではないでしょうか。たとえば、私は

一人きりで喫茶店で時間をつぶすのが苦手。何

もしないでぼうっとしていると、周囲の人が不審

に思うのではないかとか気になるわけです。そう

いうときに、タバコを一本取り出して火をつけれ

ば、「今、考えごとをしています」みたいな雰囲気

が伝わるでしょう。便利ですよね。タバコをまっ

たく吸わない私は、本や書きかけの原稿などを

持ち込まないと、ゆっくり過ごすことができませ

ん。これはタバコのいい面ですけれど、いいのは

これくらいかな。あとはもう本当に迷惑に思うこと

がほとんどです。

先日も日本橋の甘味処へ行ったとき、さぁおい

しいみつ豆を食べるぞと思ったら、タバコの臭い

が漂ってくる。ふと見ると一人の女性が吸ってい

るわけです。小さなお店だから、煙はすぐ充満し

てしまう。それで観察していたら、みつ豆をひと

口食べてはタバコを一服、またひと口食べては

ぷかぁー。「おいしいわねぇ、このみつ豆」なんて

話してる。私には信じられない。タバコとみつ豆

って、味が合うわけないじゃないですか。舌の感

覚がマヒしているのでしょうね。バーボンの氷を

カラカラいわせて…、なんてときにはタバコは合

うかもしれないけど。

1 0人、2 0人の集団の中で、たった一人が吸う

ためにほかの全員が身体的・精神的に我慢しな

くてはいけない。タバコを吸う人は、これは習慣

だから仕方ないなんて言うけれど、それは違いま

す。人に迷惑をかけておいて「習慣ですから」で

は説得できないわけです。

そういえば、喫煙から「のどかさ」もなくなってし

まいましたね。ちょっと前までは、休みの日にお

父さんがタバコをくゆらして、煙で輪っかなんか

作って子どもたちに見せてあげてたでしょう。そ

んな風景が日常的にありました。吸っている場所

も庭先の縁側だから、子どもの健康に害を及ぼ

すことも少ない。しかし現代は家も会社も高気密

建築で、煙がすぐに空気を汚染してしまいます。

しかも吸う目的が、イライラやストレスを解消する

ため。なんだか殺伐としていますね。

喫煙マナーのワースト10を挙げると、

人混みでの歩きながらタバコ

トイレの個室のタバコ

PROFILE

見城美枝子（けんじょう みえこ）
早稲田大学大学院理工学研究科修士課程を修了。ＴＢＳアナウンサーを経て、

フリーとなる。海外取材を含め53カ国以上を訪問。エッセイスト、

ジャーナリストとして活躍する傍ら、青森大学社会学部教授を務める。

1994年「たばこ行動計画検討会」の委員を歴任。

タバコは女性の大敵！

老化が早まります。

1

2
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ところにも

会議中のタバコ

ラッシュ時のプラットホームのタバコ

電話ボックスのタバコ

美容院のタバコ

甘味処など場違いな場所でのタバコ

タクシーの中のタバコ

置きタバコ

人に煙りがかかるような持ち方

ひと言でいってしまえば、「逃げ場のない場所

での喫煙は大迷惑」ということです。

最近は女性の喫煙者も増えているようですが、

タバコというのは吸い続けていると中年以降に

なって身体に影響が出てきます。一番わかりや

すい例がダミ声。女優さんの中にも、そういう方

いらっしゃいますね。その他にも健康上のことを

挙げれば、生理不順とか、更年期障害が早く訪

れる、シミもできやすくなり肌が荒れるなど、老化

が早く進むわけです。どんなにエステに通っても、

内側から汚くしているのでは、どうしようもありま

せん。妊婦の場合は、流産の危険性も高くなり

ます。高校生くらいの子どもたちに、「喫煙は法律

で禁じられている」といっても反発するだけでし

ょう。それよりも健康上の害に関する情報を正確

に伝える方が大切だと思います。喫煙マナーの

ワースト10を挙げましたが、本当はマナーのこと

以前に、健康に害を与えるものであることをしっ

かり教える必要がありますね。教育は重要です。

そういえば、私はタバコを吸っていなかったた

めに得をした経験があります。引っ越しのために

長年住んでいた家を売ろうとしたときのこと。購

入を希望された方がお見えになったとき、玄関を

開けたとたん「まぁキレイ！」とおっしゃったのです。

このひと言で取り引きは成立したようなものでし

た。キレイの意味には二つあって、一つはキレイ

に掃除が行き届いていたこと。そしてもう一つは、

家の中の臭いがキレイだったことです。どんなに

掃除をしても、しみついたタバコの臭いは取れる

ものではありません。我が家はだれもタバコを吸

わないんですよとお話したら、大変喜んでいらっ

しゃいました。結果的に不動産の価値が上がり、

私たちも得をしたわ

けです。タバコを吸

わないメリットは、こ

んな所にもあるわけ

です。

でも、いったんタ

バコの味を覚えた

人 が 禁 煙 す る の

は、かなり難しいよ

うですね。私の友

人にもヘビースモー

カーが何人もいて、

タバコをやめようと

努力している人が

います。「見城さん。

ぼくがポケットから

タバコ取り出したら

思い切り嫌な顔し

てくれない。そうす

れば本数減らせる

かもしれない」なん

て頼まれたこともあります。タバコの代わりに飴を

しゃぶっていたけれど、カロリーが気になって断

念。次はノンカロリーの昆布で、再挑戦している

人とか。手や口が寂しくなったときどうコントロー

ルするかで、皆さん苦心しているようです。

最近は「やめたいのにやめられない人」のた

めに治療法がいろいろあると聞いています。健

康のためにも美容のためにも、煙に頼らない人

生を選択してみてはいかがですか？

こんなところにも

タバコを吸わないメリットが。

3

4

5

6

7

8

9

10
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知っていますか？禁煙外来

喫煙者に対して、医学的なニーズから禁煙指導を行う

「禁煙外来」を設ける病院が増えています。

禁煙外来ではどのような治療が行われているのか、

患者さんの反応はどうかなど、第一線で活躍されている先生に

お話をうかがいました。

Ｑ：なぜ禁煙外来を始められたのか、

経緯をお聞かせください。

私の専門は糖尿病ですが、この病気の

怖さは血管障害による合併症です。タバ

コのニコチンは血管収縮を引き起こし、

一酸化炭素は赤血球と結びついて組

織への酸素供給を阻害します。すなわ

ち身体が酸欠になるわけです。どちらも

糖尿病の患者さんにとっていいわけが

ありません。実際に、喫煙と糖尿病合併

症との因果関係を示したデータもあるた

め、食事療法、運動療法に加えて禁煙

指導をしていました。しかし、なかなかや

めることができない人も多く、中には壊疽

で足を切断してもまだタバコを吸ってい

る患者さんもいました。そこで、ニコチン

置換療法の普及に合わせて、5年前、禁

煙外来を開くことを決意したのです。

Ｑ：ニコチン置換療法とは

どのようなものですか。

タバコをやめることができない理由には

二つあります。一つは習慣依存、もう一

つがニコチンによる薬物依存です。喫煙

者は、この両方を持っているものなので

す。ニコチン置換療法とは後者の薬物

依存に対して行われる療法であり、タバ

コの代わりにニコチンを薬剤として補給

し、禁煙する時に起こる不快な感覚、離

脱症状（喫煙欲求やイライラなど）を減少

させながら禁煙を進めるものです。非常

に理にかなった科学的な禁煙方法で、と

くに禁煙初期（1～2週間目）のニコチン

離脱症状が強く出る時期を乗り越えや

すくできる点が特徴です。その結果、禁

煙成功率も高くなるわけです。今年の

春にはニコチンを含んだ貼付薬（パッ

チ）も発売される予定です。患者さん

の選択肢が広がり、治療にも幅ができ

るようになると思います。

Ｑ：先生のところで行われている

診療方法をお聞かせください。

初診では、まず、患者さんの喫煙状況を

調べることからはじめます。どんな銘柄の

タバコを、１日何本、何年間吸ってきたの

か。職場環境は禁煙、分煙、喫煙か。今

までに禁煙した経験はあるのか、あれば

その失敗理由は？ 身内に癌の方がい

るか……。といったことを一つひとつ伺

います。この時一番大切なのは「なぜ禁

煙したいのか」の理由です。あらかじめ、

いつどのような状況で喫煙したかを自分

で観察して「喫煙日誌」を書いてきても

らうこともあります。その上で、ニコチン依

存度テストを実施したり、吐息中の一酸

化炭素濃度の測定を行います。第二段

階として、喫煙の健康への害を資料や

写真などをもとにお話します。最後に、患

者さんの状態に合わせた禁煙プログラ

ムを作成します。

Ｑ：禁煙外来で禁煙に成功する人は

どのくらいいるのですか。

初診の後、２週間後に再び外来にきてい

ただくのですが、その時点で禁煙の成否

を確かめながら治療を進めていきます。

治療期間は1～３ヶ月ほどですが、約6割

の人が禁煙に成功しています。なぜ成功

するのか、失敗するのか、ボーダーライン

ははっきりとはわかりません。1日1 2 0本

吸っていた人がピタリとやめられたり、本

数は少ないのにやめられなかったり。た

だ、禁煙の動機がはっきりしている人の

方が、成功する率が高いのは確かです。

家族や友人に引っ張られて禁煙外来を

訪ねてきた人は、ほとんど治療成果があ

がりません。フィアンセにタバコを吸って

いることを知られないために婚約を機に

禁煙外来を訪れた人、妊娠した人、肺の

病気になった人など、動機が明瞭なほど

禁煙へと導きやすくなります。

Ｑ：医者の目からみて、タバコの恐ろしさ

はどのような点だと思われますか。

怖さが希釈されてしまうことです。タバコ

は、癌、血管障害などさまざまな疾病の

発生と明らかな因果関係があるにもかか

わらず、1本2本吸ったからといってすぐ

害が出るわけではありません。まぁ大丈

夫だろうと吸い続けるうちに、徐々に身体

がむしばまれていく。これが、もっとも恐ろ

しい点です。タバコの害を本当に理解

している人は、禁煙外来にいらっしゃる

方の１～２割に過ぎません。害がきちん

と啓発されていないのは、重大な問題

だと思います。


