
ニコチン依存症の喫煙者の中には、「タバコはストレス解消のために必要」だと考えている人が多い

だろうと思います。確かに下図（左）のように、タバコを吸うとリラックスできるように感じるので、そう考え

るのも無理はありません。しかし、実際は・・・・体内のニコチンが切れてきた事によるストレスが元に戻

っただけ・・・です。 

つまり、そもそもタバコを吸わない人は感じないニコチン依存症によるストレスを解消して、普通の状

態にもどるためにタバコが必要だということなのです。 

 

いかがでしょう。タバコを買って吸い始めると、ニコチン切れによるストレスも一緒についてくるわけで、

わざわざお金をだして、このストレスを買っているようなものです。そう考えると、本当にバカバカしく思

えてきませんか。 

こんな事情を知らずに、興

味本位でタバコを吸い始めて

しまうのは、まるでスマホにア

プリをインストールするかのよ

うに、自分にニコチンをインス

トールするようなものです。一

旦インストールしてしまうと、こ

のアプリはずっとニコチン切れ

のストレスを生み出し、ニコチ

ンを要求し続けます。 

 

繰り返しますが、タバ

コを吸うと、日常のスト

レスに加えてニコチン

切れのストレスを感じな

がら生活しなければな

りません。しかも、その

ためにタバコ代がかか

ります。 

 

だから、やっぱりタバ

コはやめときましょう。 
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