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KKE345 

「禁煙による睡眠の変化についての系統的レビュー」 

Sibylle Mauries等、Sleep Med Rev. 2024 Dec 9:80:102041. PMID: 39893864  

 

→喫煙者は、不眠や睡眠時無呼吸症候群などの睡眠障害が多い。  

→睡眠障害は認知機能低下や精神疾患のもととなり、5時間未満の短時間睡眠や9時間以上の長時間睡眠はタバ

コ使用と関連する。  

→禁煙が睡眠の質に与える影響については、ポリソムノグラフィーPSGやアクチノグラフなどによる客観的な評

価の報告が少ない。  

→今回、禁煙や離脱症状が睡眠に与える影響について、客観的方法での評価や、自覚的な体験について系統的

レビューを行った。  

→PRISMAガイドラインに沿い、18–70歳を対象とした比較対照試験と前向き観察縦断研究で、精神疾患や他の併

存症、薬物依存症の患者などが除外された研究を調べた。  

→2023年5月までの研究をPubMedで調べ、禁煙前後で睡眠を評価している、最終的に27件（RCTが15件、縦断観

察研究が12件）を解析した。  

→参加者の年齢は研究ごとに異なり、平均24.2歳（±1.38標準偏差）から52.47歳（±7.03）と幅があった。  

→睡眠の評価法は、PSGが7件、アクチノグラフが1件で使用され、他の研究では自覚的な睡眠スケール（PSQI、

SF-A、ESS、ISI等）が用いられていた。  

→また、禁煙時の症状評価のひとつとして睡眠が含まれるスケールを用いた研究もあった（MNWS、WSWS、

MPSS、CWS、SCQoLQ等）。  

→禁煙治療薬を使わない研究では、2件のコホート研究が禁煙前後の比較をしており、1週間や3か月の間禁煙で

きた場合と再喫煙した場合とで、入眠潜時や睡眠時間に差がなかったと報告していた。  

→また禁煙を続けると、2–6か月後のステージN1睡眠（浅い睡眠）の割合が減り、1–9か月後のレム睡眠の割合

が増えレム睡眠潜時が減っていた。  

→NRTを使用した研究では、禁煙したては24時間パッチを貼ったほうが、夜間に貼らないよりも、微小覚醒が減

り徐波睡眠（深い睡眠）とレム睡眠が増えていた。  

→バレニクリンを使用した研究では、投与後に入眠潜時やN2・N3睡眠潜時が伸び、睡眠時無呼吸喫煙者の無呼

→吸指数が、とくにレム睡眠時に減り、1か月後の睡眠効率は低下していた。  

臭気を用いた研究では、N2睡眠やレム睡眠時にアンモニアと魚の腐敗臭を嗅がせると、喫煙本数が減った。  

→自覚的な睡眠スケールを用いた研究では、3件の禁煙コホートがあったが、2件では禁煙継続者と再喫煙者の
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睡眠に差がなく、1件では禁煙継続者のほうが睡眠効率と自覚スケールPSQIが改善していた。  

→離脱症状スケールを用いた3件の研究では、ニコチン代替治療でも偽薬でも禁煙後に不眠症状は悪化し、時間

とともに改善していた。  

→面接や睡眠日記を用いた研究では、24時間2枚のニコチンパッチを貼ると、喫煙継続するよりも入眠障害や中

途覚醒が多く、バレニクリンのほうがニコチンパッチよりも中途覚醒が多かった。  

→禁煙カウンセリングに、認知行動療法による不眠治療を加えた報告では、不眠喫煙者の睡眠は改善したが禁

煙率は高まらなかった。  

→睡眠と禁煙成功率の研究では、中途覚醒があると6か月後の禁煙率が低い、不眠は再喫煙のリスク因子であ

る、といった報告があった。  

→NRT使用は禁煙時の睡眠の質を改善する可能性がある。  

 

＜選者コメント＞  

  禁煙と禁煙治療が睡眠に与える影響についての系統的レビューです。  

  この分野では10大誌に入る著名誌からの報告ですが、研究数が少なく、統一性にも欠けるためメタ解析は実

施できていません。  

  今回のまとめでは、禁煙するとレム睡眠に入りやすくなりレム睡眠時間も伸びる、禁煙で睡眠時間は変わら

ないが中途覚醒が増える、禁煙が2–6か月続くと浅睡眠が減り、再喫煙するとレム睡眠が減る、深睡眠には禁煙

継続者と再喫煙者で差がない、ニコチンパッチを夜間も使用すると深睡眠が増え、ニコチン製剤を使用しない

と減る、ことなどが示されました。ざっくりまとめれば、禁煙直後は睡眠が浅くなって覚醒しやすくなり、数

か月すると睡眠が深くなる、禁煙早期にニコチンパッチを夜間も貼ると深い睡眠がえられやすい、といったと

ころでしょうか。 パッチを貼った人から、夢が増えたと言われることがあるのは、パッチの如何によらず禁煙

後にレム睡眠が増えるせいかもしれません。  

  また今回の結果からは、ニコチンパッチは禁煙時の睡眠の質を向上させ、バレニクリンは低下させる傾向も

伺えますが、個々の研究が小規模で短期間であったりと、すぐに結論づけるのは難しそうです。もちろん、

パッチが過量では睡眠障害のもとになるので要注意です。  

  禁煙と睡眠の関係は重要ですが、睡眠に影響する因子は基礎疾患や薬剤など多彩であり、これらを考慮した

客観的な情報がまだまだ少ない分野であることを、あらためて認識させられます。  
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【週刊タバコの正体】 

   2025年02月    和歌山工業高校 奥田恭久 

■Vol.60 

(No.815)第5話 吸い殻はどこへ 

－日本中で毎日大量に発生するその吸い殻は... 

   

 タバコを吸った後には必ず“吸い殻”が残ります。火災にならないよう

に消火を確実にしたうえで吸い殻も適切に処分する必要がありますが、写

真のようにポイ捨てされているケースもよく見かけます。何本かの吸い殻

が捨てられている所には、「自分も捨ててもいい」と思ってしまいがちで

す。  

 

  「たった一本ぐらい」という気持ちもあるでしょうが、チリも積もれば

山となるがごとく、左のグラフを見て下さい。これは世界の海岸と海の清

掃活動をしている国際的な非営利団体「Ocean Conservancy」が報告した２ 

０ ２ ０ 年度の海岸で回収されたゴミの数を示しています。世界中で回収

したタバコの吸い殻の数は４２ ０万個以上で、そのうち日本の海岸では１

万個以上が回収されたとされています。  

  路上などに捨てられた吸い殻は雨や風にさらされて、やがて川から海へ

と流されていきます。「たった一本の吸い殻」が地球の環境汚染につな

がっているのです。  

 

  タバコを吸う人が少なくなれば吸い殻も確実に減ります。自分自身の健

康と地球の環境を守るために、タバコを吸い始めないで下さい。  

■Vol.60 

(No.816)第6話 不必要なストレス 

－タバコを吸うとストレスを解消できる?... 

 

  一旦タバコを吸い始めると、多くの人がやめられなくなります。その訳

は下図のとおりタバコの煙に含まれる“ニコチン”が脳で快楽をもたらす

“ドパミン”を放出させるためです。タバコを吸うたびに心地良くなるこ

とに慣れてしまうと、日常的にニコチンが必要となる“ニコチン依存症”

となり、タバコがやめられなくなるという訳です。  

  ニコチン依存症の人は体内のニコチンがなくなってくると、ドパミンに

よる快感を回復させるためニコチンが欲しくなります。つまりタバコが吸

いたくなるのですが、この「吸いたくなる」ことがストレスとなるので

す。  

 

  そこで、左図のような場面を想像してみてください。ある営業担当者

が、まったく初めての会社に売り込みに訪問するとしましょう。すごく不

安になりドキドキするでしょうね。もし担当者が喫煙者だった場合は、不

安からくるストレスを解消するためタバコに頼りたいストレスも感じてし

まいます。こんな場面で「タバコが吸いたい」というイライラを抱えなが

ら活動をする事になるのは、すごく不利ですよね。  

   

  タバコを吸い始めなければ、このストレスを感じる事はありません。不

必要なストレスを感じるためにタバコを吸い始める必要はありません。  
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URL:https://www.jascs.jp/truth_of_tabacco/truth_of_tabacco_index.html 

 ※週刊タバコの正体は日本禁煙科学会のＨＰでご覧下さい。 
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 ※ＨＰへのアクセスには右のＱＲコードが利用できます。 

毎週火曜日発行 

■Vol.60 

(No.817)第7話 周囲の支え 

－タバコを吸わない人が喫煙者の禁煙を応援する... 

 

  ある企業が喫煙経験のある５０４ 人にインターネットで調査を行った結

果、そのうち７５％の人が禁煙に挑戦した事があるそうです。その結果

は、グラフにあるように成功率は６８％、失敗率は３２％でした。  

  ３人に１人が失敗、２人が成功という割合ですが、この比率をどのよう

に感じますか。「３人に１人が失敗する」とみるか、「成功する人の方が

多い」とみるか、あなたはどちらでしょうか。  

  一旦ニコチン依存症になった人は、タバコを吸うのをやめると“離脱症

状（禁断症状）”があらわれ、この症状に耐えるのがすごくツライので、

「タバコはやめられない」とか「タバコをやめるのは大変」という表現が

よく使われるわけです。  

  しかし、この調査結果をみると禁煙に成功した人も多くいる事がわかり

ます。そこで下のグラフを見てください。禁煙に成功したその理由の集計

結果を示していますが、最も多かったのは「自身の健康に対して危機感が

あった」でした。そして、次に多かったのは「家族・パートナー・友人な

ど周囲の支えがあったから」となっています。  

  ツライ離脱症状を克服するためには、周囲の支えが頼りになるのです。

つまり、禁煙に取り組んでいる事を家族や友人から応援してもらう事は、

成功の大きな要因となります。  

 

  タバコを吸わない君たちは、是非この事を覚えておいて、禁煙者を支えて欲しいと思います。  
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