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KKE296 

「禁煙すべき100以上の理由（WHO、世界禁煙デー2021）」 

https://www.who.int/news-room/spotlight/more-than-100-reasons-to-quit-tobacco <https://www.who.int/news-

room/spotlight/more-than-100-reasons-to-quit-tobacco> 

 

→タバコは毎年800万人を死に至らしめます。 

→喫煙者は重症の新型コロナウイルス感染症になりやすいことが今年報告され、何百人もの喫煙者が禁煙した

いと考えるようになりました。 

→コロナの流行で社会経済的ストレスが加わったことで、禁煙はよけいに困難を伴いますが、禁煙すべき理由

はたくさんあります。 

→禁煙の効果はただちに起こります。20分後には心拍数が低下し、12時間以内に血中CO濃度が正常化します。 

→2-12週間以内に血流が改善し肺機能が高まります。 

→1-9か月以内に咳や息切れが減ります。5-15年以内に脳卒中のリスクが非喫煙者並みになります。 

→10年以内に肺癌死亡率が喫煙者の半分になり、15年以内に心臓病による死亡リスクが非喫煙者と同等になり

ます。もしまだ足りなければ、もう少し理由がありますよ！ 

 

1.喫煙者はCovid-19の重症化や死亡のリスクが高い。 

→タバコは外見にただちに影響する 

2.すべてが臭い！皮膚から家中、衣服、指、息まで。 

3.タバコは歯を黄色くし歯垢を増やします。 

4.喫煙や無煙タバコ使用は口臭のもとになります。 

5.タバコは皮膚を皺にし、見た目が老けます。喫煙すると皮膚をしなやかにする蛋白質が損なわれて皮膚

が早く老化し、皮膚のビタミンAが枯渇し血流が減ります。 

6.こうした皺は口元や目尻に出やすく、またタバコは皮膚をガサガサにさせ乾燥させます。 

7.タバコ喫煙は乾癬（非感染性の皮膚炎症で全身の痒みや紅斑を伴う）のリスクを増やします。 

→タバコは友達や家族の健康も脅かす；自分だけではない 

8.100万人以上が毎年受動喫煙で死亡しています。 

9.受動喫煙を受ける非喫煙者には肺癌のリスクが生じます。 

10.紙巻タバコは常に火事やそれによる死亡の重大な原因です。 

11.電子タバコも非喫煙者や周囲の人にニコチンや他の有害化学物質を浴びせます。 

12.受動喫煙は結核を発病させるリスクを増やす可能性があります。 

 

さいたま市立病院 舘野博喜 

Email:Hrk06tateno@aol.com 

 
 本シリーズでは、最近の禁煙科学に関する医学情報を要約して紹介しています。医学論文や学会発表等から有用と思われたものを、あくま

で私的ではありますが選別し、医療専門職以外の方々にも読みやすい形で提供することを目的としています。より詳細な内容につきまして

は、併記の原著等をご参照ください。 
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 13.受動喫煙は2型糖尿病と関連しています。 

→子供の周囲での喫煙や電子タバコ使用は子供の健康や安全を損ねる 

14. 喫煙者の子供は肺機能が低下し、その影響は持続して成人期に慢性呼吸器疾患をきたします。 

15. 電子タバコのリキッドの子供への曝露は重大なリスクをもたらし続けています。リキッドが漏れた

り、それを誤飲するリスクがあります。 

16. 電子タバコは大怪我を引き起こします。発火したり暴発して火傷を負わせます。 

17. また学齢期に受動喫煙を受けると気道から肺に炎症が起きて喘息のリスクが生じます。 

18. 2歳未満の幼児が家で受動喫煙を受けると中耳の病気になって難聴や聾になる可能性があります。 

19. 禁煙すると子供の受動喫煙に関連するたくさんの病気のリスクを減らせます：喘息などの呼吸器疾患

や耳の感染症など。 

→タバコ使用は人間関係に悪影響をおよぼす。 

20. あなたは子供や友達、恋人の良いお手本になりたいことでしょう。 

21. タバコ使用は社会的関係やつながりに悪影響をおよぼします。 

22. 禁煙することはどこにでも行けるようになること：孤立感を持ったり外に吸いに出る必要もなく人の

輪の中に入って行けます。 

23. 禁煙すると生産性が上がります：いつも喫煙のたびに中断していたことを中断する必要がなくなりま

す。 

→喫煙は高くつく：もっと大切なことにお金を使えるはず 

24. ある研究によると喫煙者は生涯に1億5千万円を灰にしています：タバコ代や、喫煙・受動喫煙に伴う

医療費や賃金低下など。 

25. タバコ使用は労働者の健康や生産性に影響して休職しがちにさせます。 

26. タバコ使用により家計が衣食住などの必需品からタバコに移り貧困のもとになります。 

27. タバコ使用による世界の経済損失は、タバコによる病気にかかる医療費や人的資源の損失により150

兆円と試算されています。 

→喫煙は受胎能力を低下させる 

28. 喫煙者は不妊を経験することが多く、禁煙すると妊娠しやすくなり、早産や低体重児、流産が減りま

す。 

29. 喫煙は勃起不全のもとになります。喫煙により陰茎の血流が減り勃起不全をきたします。勃起不全は

喫煙者に多く、早いうちに禁煙しないと治らなくなります。 

30. また喫煙は精子の数を減少させ、運動能や形状も悪化させます。 

→あらゆるタイプのタバコが人を死に至らしめる 

31. 毎年800万人がタバコのために死亡しています。 

32. タバコは使用者の半数を殺します。あらゆるタイプのタバコは健康を奪い、衰弱させる病気のもとに

なります。 

33. シーシャ（水タバコ）も他のタバコと同じように有害です。 

34. 嗅ぎタバコは口腔癌や歯の損失、茶色い歯、白斑、歯周病のもとになります。 

35. 無煙タバコのニコチンは喫煙よりも速く吸収され依存性を高めます。 

→タバコを買うときにあなたは、農家や子供たちから搾取して病気や死に加担している産業を、経済的に支援

していることになる 

36. タバコ生産者は、大量の殺虫剤やタバコ葉の粉塵に曝露されるのみならず、皮膚を通してニコチンが

吸収され病気になります。 
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37. 子供がタバコ農家で働かされている国もあり、子供の健康のみならず学業の機会も奪われています。 

38. タバコ使用は貧困をさらに悪化させます。タバコ使用者は病気になって、癌や心臓発作、呼吸器疾患

や他のタバコ関連病で早死にするリスクがずっと高いので、なけなしの収入が家族から奪われ、さらに医

療費の負担も増えます。 

39. タバコ産業全体では雇用者のほとんどが低賃金なのに、タバコ会社は膨大な利益を得ています。 

→加熱式タバコは健康に有害である 

40. 加熱式タバコ使用者は有害物質に晒され、その多くは発癌性を持っています。 

41. 加熱式タバコはそれ自体タバコ製品なので、紙巻きタバコから加熱式タバコに変更することは禁煙と

は異なります。 

42. 加熱式タバコが紙巻きタバコより害が少ないとする主張を支持する科学的根拠は不十分です。 

→電子タバコは健康に有害であり安全ではない 

43. 子供や未成年者が電子タバコを使用すると、紙巻きタバコを喫煙するようになる確率が2倍以上にな

ります。 

44. 電子タバコを使用すると心臓病や肺疾患のリスクが高まります。 

45. 電子タバコのニコチンは強い依存性薬物であり子供の脳の発育を妨げます。 

→タバコの使用、とくに喫煙は息をできなくしてしまう 

46. タバコ使用は世界中の癌死亡の25%の原因です。 

47. 喫煙者は生涯に非喫煙者の22倍肺癌になりやすい。喫煙は肺癌の最大の原因であり、世界中の肺癌死

亡の2/3以上は喫煙が原因です。 

48. 喫煙者の5人に1人は生涯に慢性閉塞性肺疾患（COPD）になり、10代以下で喫煙を始めた人はとくにそ

うです。タバコ煙が肺の成長や発達を著しく遅らせるためです。 

49. 喫煙は成人の喘息を悪化させ、活動を制限し、障害を引き起こして救急受診を要する重症喘息発作の

リスクを高めます。 

50. 喫煙は結核を非活動的状態から活動状態に進展させるリスクを2倍以上にしたり、結核の進行自体を

悪化させます。世界の人口の約4人に1人は結核を非活動的状態で保有しています。 

→タバコによる心痛 

51.1日たった2-3本の喫煙や毎日ではない喫煙、受動喫煙によっても心臓病のリスクは高まります。 

52.喫煙は脳卒中のリスクを2倍まで高め、心臓病のリスクを4倍に高めます。 

53.タバコ煙は心臓の動脈を傷めて動脈硬化を厚くし、血栓を作って血流を低下させ、最終的には心臓発

作や脳卒中を引き起こします。 

54.ニコチンやタバコ製品の使用は心血管疾患のリスクを高めます。 

→タバコは20種類以上の癌の原因 

55.喫煙や無煙タバコの使用は口腔癌、口唇癌、ノド（咽頭や喉頭）の癌、食道癌の原因になります。 

56.喉頭癌を外科切除すると気管切開が必要になり、首と気管にあけた穴から呼吸するようになります。 

57.喫煙者にはリスクの高まる癌がいろいろあります：急性骨髄性白血病、鼻や副鼻腔の癌、大腸直腸

癌、腎臓癌、肝臓癌、膵臓癌、胃癌、卵巣癌、下部尿路癌（膀胱、尿管、腎盂）。 

58.喫煙により乳癌のリスクが高まるとする報告もあり、とくに重喫煙者や初産より前に喫煙を始めた女

性で示されています。 

59.喫煙はまたヒトパピローマウイルスに感染した女性の子宮頚癌リスクを高めることが知られていま

す。 

→喫煙者は視力や聴力を損ないやすい 
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60.喫煙は、治療をしないと失明するような多くの眼の病気の原因です。 

61.喫煙者は、視力の戻らない病気である加齢黄斑変性に非喫煙者よりなりやすい。 

62.喫煙者はまた白内障のリスクが高く、眼のレンズが曇って光が遮られます。白内障になると視力が低

下し、視力を回復するには手術するしかありません。 

63.喫煙により、眼圧の上昇から視野が障害される緑内障になるとする報告もあります。 

64.成人喫煙者は難聴になりやすい。 

→タバコはほぼ全身の臓器に害をおよぼす 

65.生涯喫煙者は平均で少なくとも10年は短命になります。 

66.タバコの一服ごとに毒物や発癌物質が体内に運ばれ、少なくとも70の化学物質は癌を引き起こすこと

が知られています。 

67.糖尿病になるリスクは喫煙者で高い。 

68.喫煙は、精神的退化をきたす疾患群である認知症のリスク因子です。 

69.アルツハイマー病は認知症で最も多く、世界のアルツハイマー病の14%は喫煙が原因と推測されていま

す。 

70.喫煙する女性には月経痛や強い更年期症状がでることが多い。 

71.喫煙により卵子の産生が低下するため喫煙女性は1-4年早く閉経します。その結果生殖機能を失いエス

トロゲンが減ります。 

72.タバコ煙は身体組織への酸素の輸送を低下させます。 

73.タバコの使用は血流を損ない、治療をしないと組織が壊死して身体の一部の切断を要することがあり

ます。 

74.タバコ使用は歯周病のリスクを高めます。歯茎を劣化させアゴの骨を壊し歯を失う病気です。 

75.喫煙者は非喫煙者より手術後の合併症のリスクが高まります。 

76.喫煙者は人工呼吸器からの離脱が困難です。そのためICUの滞在時間や入院日数が長くなり、別の感染

症にかかる可能性が高まります。 

77.喫煙者は胃腸の病気が多いです。胃潰瘍、炎症性腸疾患とその関連の腹痛・持続する下痢・発熱・下

血、そして胃腸の癌です。 

78.喫煙者は骨密度が低下しやすく、骨折しやすく、治るのが遅れたり治らないなど重篤な合併症が起き

やすい。 

79.タバコ煙の成分は免疫の働きを弱め、肺の感染症のリスクを高めます。 

80.自己免疫疾患の遺伝素因を持つ喫煙者は、いくつかの病気のリスクが高まります。関節リウマチ、ク

ローン病、細菌性髄膜炎、手術後の感染症、そして癌。 

81.嚢胞性線維症、多発性硬化症、癌などの免疫不全状態の人に、喫煙は病気と関係する合併症や早死に

のリスクを高めます。 

82.タバコの免疫抑制作用によりHIV感染者はAIDSの発症リスクが高まります。HIV陽性喫煙者では寿命が

12.3年短くなり、これはHIV陽性非喫煙者の2倍以上です。 

→タバコやニコチンの使用は胎児に有害 

83.妊娠中のタバコ使用やタバコ煙への曝露は胎児の死亡リスクを高めます。 

84.喫煙したり受動喫煙に晒されている妊婦では流産のリスクが高まります。 

85.死産もまた多く、タバコ煙の一酸化炭素やタバコ煙と無煙タバコのニコチンにより胎児が酸欠になっ

たり胎盤に異常が生じたりします。 

86.喫煙者は子宮外妊娠（受精卵が子宮以外の場所に着床して、妊婦が死亡することのある病気）のリス
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クが高まります。 

87.禁煙と受動喫煙の防止は、妊娠を予定している生殖可能年齢の女性や妊娠中の女性にとって、とくに

大切です。 

88.電子タバコは胎児の発育を阻害するため、妊婦の使用は深刻なリスクをもたらします。 

89.妊娠中に喫煙や無煙タバコの使用、受動喫煙を受けた女性の子は、早産や低体重のリスクが高い。 

→タバコによる環境汚染 

90.タバコのゴミの清掃費用を負担しているのはタバコ会社ではなく、政府や自治体です。環境を守るた

めに禁煙しましょう。 

91.吸い殻は世界中で最も多い投棄ゴミであり、浜辺や水辺で回収されるゴミの中で最多です。 

92.吸い殻からは有害物質が検出されています：ヒ素、鉛、ニコチン、ホルムアルデヒド。こうした物質

は吸い殻から水域環境や土壌へと広がります。 

93.タバコ煙は町の大気汚染の一因であることが計測で分かります。 

94.ほとんどの紙巻きタバコはマッチやライターで点火します。たとえばもし2本のタバコに火をつけるの

に1本の木のマッチを使うとしたら、世界で毎年6兆本のタバコが吸われるので、3兆本のマッチを作るた

めに900万本の木が切られることになります。 

95.電子タバコや加熱式タバコに入っているバッテリーは、化学薬品や包装、他の生分解不可物質と同様

に、特別な廃棄法が必要です。 

96.現在、電子タバコ溶液の入っているプラスチック容器は再利用やリサイクルができません。多国籍企

業はリピーターへの販売を促進するために使い捨ての商品を売る傾向にあると考えられます。 

97.タバコから産生される排気ガスは大西洋横断飛行の300万回分に相当します。 

98.タバコ煙には3種類の温室効果ガスが含まれます：二酸化炭素、メタン、亜酸化窒素で、屋内と屋外の

環境を汚染します。 

99.世界でおよそ20万ヘクタールが、毎年タバコの耕作と乾燥に使われています。 

100.タバコ栽培による森林破壊は多くの深刻な環境問題を引き起こしています：生物多様性の喪失、土壌

の浸食や劣化、水質汚染、大気中二酸化炭素の増加。 

101.タバコ栽培には化学物質が相当使用されています：殺虫剤、肥料、生長調整剤。これらの化学物質は

タバコ栽培地域から流出して、飲料水源に影響をおよぼす可能性があります。 

102.紙巻きタバコ300本（だいたい1.5カートン）を生産するごとに、タバコ葉を乾燥させるためだけでも

木が1本必要です。 

103.1年に6兆本の紙巻きタバコが製造され、3、000億箱のタバコ製品が作られます（1箱20本として）。

空箱1つが6gとすれば、紙、インク、セロファン、アルミ箔、糊からなる箱だけで180万トンのゴミになり

ます。配送や梱包に使用される箱なども含めれば、年間の使用後廃棄物の総量は200万トン以上と推計さ

れます。 

104.タバコ煙は有毒な物質を残留させ、三次喫煙として知られています。壁、床、衣類、家具などの表面

に付着して、家のホコリの中に集積します。この残留物質は適切に除去しないと何年もとどまって、それ

に晒されることはとくに幼児や子供に有害です。 

→禁煙に取り組みましょう。 

 

＜選者コメント＞ 

 間もなく今年も5月31日、世界禁煙デー（World No Tobacco Day 2021）がやってきます。今年はずばり、禁

煙がテーマです。 
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https://www.who.int/campaigns/world-no-tobacco-day/world-no-tobacco-day-2021  <https://

www.who.int/campaigns/world-no-tobacco-day/world-no-tobacco-day-2021> 

それに伴いWHOが、タバコを止めるべき100以上の理由、を掲げていますのでご紹介させていただきました。 

 タバコ＝悪、のオンパレードに少々圧倒されますが、タバコの有害性や問題が多岐にわたることは、一般的

にはあまり知られていないため、知識の引き出しを増やしておくと禁煙支援の際に役立つことがあることと思

います。 

 禁煙支援の声かけは一般論でなく、あくまで本人に届く言葉で、と勧められていますが、100通り以上の候補

があれば、ひとつくらいはクライエントの琴線に触れるものがあるでしょうか。。。？(^^; 

 

＜高橋裕子先生からのコメント＞ 

 舘野先生、すばらしい訳をありがとうございました！喫煙の害について、健康面だけでなく、経済面や人と

の関係にも影響するなど予想をはるかに超える広範囲な害が網羅されていて圧巻です。 

 ほとんどの喫煙者は害を知ってもすぐには禁煙しませんが、それでもボデーブローのように効いてくること

でしょう。 
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