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た
ば
こ
の
害
に
つ
い
て

①
本
人
へ
の
影
響
（
健
康
被
害
）

た
ば
こ
は
多
く
の
病
気
と
関
係
し
て
い

ま
す
。（
左
図
参
照
）

②
周
囲
へ
の
影
響

　
２
０
１
６
年
の
厚
生
労
働
省
の
検
討

会
報
告
書
に
よ
る
と
、
受
動
喫
煙
と
の

関
連
が
「
確
実
」
と
判
定
さ
れ
た
病
気

や
症
状
と
し
て
、
脳
卒
中
、
虚
血
性
心

疾
患
、
肺
が
ん
、
乳
幼
児
突
然
死
症
候

群（SID
S

）、
不
快
な
臭
気
、
鼻
へ
の

刺
激
感
、
喘
息
の
既
往
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、
受
動
喫
煙
と
の

関
連
が
「
可
能
性
あ
り
」
と
判
定
さ
れ

た
病
気
に
は
、乳
が
ん
、低
出
生
体
重
・

胎
児
発
育
遅
延
、
喘
息
の
発
症
や
重
症

化
、
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
（CO

PD

）

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
わ
が
国
で
は
、
受

動
喫
煙
が
原
因
で
、
脳
卒
中
、
虚
血
性

心
疾
患
、
肺
が
ん
、
乳
幼
児
突
然
死
症

候
群
の
病
気
で
年
間
１
万
５
千
人
が
死

亡
し
て
い
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

吸
っ
て
い
る
の
は
自
分
だ
か
ら
と
思
わ

ず
、
そ
ば
に
い
る
人
の
た
め
禁
煙
に
取

り
組
み
ま
し
ょ
う
。

受
動
喫
煙
の
状
況

　
町
内
の
職
場
で
の
受
動
喫
煙
が
あ
る

と
感
じ
る
割
合
は
、平
成
27
年
に
40・９

％
だ
っ
た
の
が
、
27
・
２
％
に
減
少
し

て
い
ま
す
が
目
標
は
０
％
で
す
。ま
た
、

飲
食
店
で
は
、
平
成
27
年
に
39
・
３
％

だ
っ
た
の
が
、
21
・
７
％
に
減
っ
て
い

ま
す
。
山
形
県
受
動
喫
煙
防
止
条
例
に

お
い
て
、
地
区
公
民
館
（
集
会
場
）
な

ど
の
公
共
性
の
高
い
施
設
は
、「
屋
内

禁
煙
（
喫
煙
専
用
室
等
を
設
け
な
い
よ

う
努
め
る
も
の
と
す
る
。）
と
な
っ
て

い
ま
す
が
、
町
内
の
公
民
館
で
は
14
地

区
の
み
が
県
の
規
定
を
満
た
し
て
い
ま

す
。
健
診
時
の
問
診
で
は
禁
煙
し
た
い

と
回
答
す
る
人
も
増
え
て
い
ま
す
。

かねやま元気プラン21 Vol.２
～みんな笑顔で健康長寿～

喫煙の中間評価
【目標】受動喫煙をなくす・妊産婦と未成年の喫煙をなくす・
　　　　喫煙と健康について正しい知識をもつ・禁煙にチャレンジ

ニコチン依存度をチェック
◇あなたがどれくらいニコチンに依存しているかをチェックしてみましょう

禁
煙
補
助
剤
っ
て
？

　
吸
い
た
い
気
持
ち
を
そ
ら
せ
る
こ
と

が
禁
煙
に
は
効
果
的
で
す
。
喫
煙
者
は

喫
煙
が
生
活
の
リ
ズ
ム
に
な
っ
て
い
て
、

習
慣
的
に
吸
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い

た
め
、
喫
煙
の
替
わ
り
に
な
る
行
動
を

し
た
り
、
禁
煙
補
助
剤
を
使
用
し
た
り

し
ま
す
。
つ
ら
い
と
思
わ
れ
が
ち
の
禁

煙
も
禁
煙
補
助
剤
を
使
用
す
る
こ
と
で
、

禁
煙
後
の
離
脱
症
状
が
緩
和
さ
れ
、
比

較
的
楽
に
禁
煙
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

禁
煙
補
助
剤
は
、
医
療
機
関
で
処
方
し

て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
薬
局

で
購
入
で
き
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　
日
本
で
は
、
２
０
０
６
年
４
月
か
ら

健
康
保
険
で
禁
煙
治
療
が
受
け
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
一
定
の
条
件
を

満
た
せ
ば
、
医
療
機
関
の
禁
煙
外
来
で

健
康
保
険
を
使
っ
て
12
週
間
の
禁
煙
治

療
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
禁
煙

中
に
我
慢
で
き
ず
に
つ
い
１
本
吸
っ
て

し
ま
っ
た
と
し
て
も
再
チ
ャ
レ
ン
ジ
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
健
康
保
険
適
用
の
条
件
】①
い
ま
す
ぐ

禁
煙
し
よ
う
と
考
え
て
い
る
②
ニ
コ
チ

ン
依
存
症
と
診
断
さ
れ
る
③
禁
煙
治
療

の
同
意
書
に
署
名
④
35
歳
以
上
の
方
に

つ
い
て
は
１
日
の
喫
煙
本
数
×
喫
煙
年

数
が
２
０
０
以
上
に
な
る
方

成人の喫煙率の減少

30歳代男性の喫煙率の減少

中学生のいる家庭で分煙してい
る家庭の割合の増加

12.7％

11.3％

65.0％

20.1％

53.3％

52.3％

8.0％

37.4％

（　目標は　）全国値以下

80.0％

7.4％増加

42.0％増加

12.7％減少

内容 増減H27
（計画策定時）

Ｈ30
（中間評価）

Ｒ６
最終目標値

※出典：The Fagerstrom Test Cigarette Dependence: Fagerstrom, 2012

①朝、目が覚めてから何分後ぐらいでたばこを吸いますか？

②喫煙できない場所（図書館、映画館など）で喫煙をガマン
するのが難しいと感じていますか？
③１日のうちたばこをやめるのに、いちばん未練を感じる時
間帯はどちらですか？

④１日、何本のたばこを吸いますか？

⑤目覚めてから２～３時間以内に吸う本数のほうが、それ以
降に吸う本数よりも多いですか？

⑥病気で１日寝ているようなときでもたばこを吸いますか？

０点
61分後
以降

いいえ

目覚めの
１本以外

10本以下

いいえ

いいえ

31～60分

はい

目覚めの
１本

11～20本

はい

はい

6～30分

－

－

21～30本

－

－

5分以内

－

－

31本以上

－

－

１点
答え

質問
２点 ３点

点数

ニコチン依存度

０～３点
低い

ライトスモーカーレベル

４～６点
中程度

ミドルスモーカーレベル

７～10点
高い

ヘビースモーカーレベル

ニコチン依存度判定
上記質問①～⑥の回答を合計し下記の表に当てはめてニコチン依存度を判定しましょう。

禁煙補助剤の種類と特徴

ニコチンガム

市販の
ニコチンパッチ
医療用
ニコチンパッチ
内服薬
（バレニクリン）

名称 入手場所 特徴 ニコチン依存度
薬局・薬店 

（薬剤師より）使い方指導
を受ける　

医療機関 
（医師の診察）

低い～中程度

低い～中程度

中程度～高い 

中程度～高い 

短時間で禁断症状が抑えられる。間違ったかみ方
をすると胃の不快感が出やすい。 
パッチを貼るだけで簡単。突然の欲求に対処でき
ない。皮膚がかぶれることもある。 
高用量のものが使え、24時間貼るので、起床時も
含めて禁断症状を抑えやすい。 
ニコチンを含まない。服用中に喫煙しても満足感
が少なく再喫煙しにくい。 

〈妊娠・出産〉

〈がん〉 〈がん以外の病気〉

鼻腔・副鼻腔がん

口腔・咽頭がん

早産 低出生体重・胎児発育遅延

ニコチン依存症脳卒中

歯周病

慢性閉塞性肺疾患（COPD）

呼吸機能低下

結核（死亡）

虚血性心疾患

２型糖尿病の発症

末梢性の動脈硬化症

腹部大動脈瘤

喉頭がん

食道がん

肺がん

胃がん

すい臓がん

子宮頸がん

膀胱がん

肝臓がん


