
今回のテーマは”禁煙”です。たばこの害や、禁煙する方法、
吸いたい時の対処法について紹介します。
たばこに関する正しい知識を身につけて、自分や家族の健康に
ついて考えてみましょう。

たばこは、自分の力だけでやめることが難しい場合があります。
そんなときは、禁煙外来や薬が頼りになります。
禁煙補助薬には禁煙ガムや貼り薬、飲み薬があり、比較的楽に、
確実に、禁煙をスタートすることができます。

薬の力を味方にすれば成功率アップ！！

たばこを吸いたくなる場面 代わりになる行動

朝起きてすぐ すぐに顔を洗う

食事の後 歯磨き

コーヒーと一緒に コーヒーを紅茶に代える

出勤中の車の中 大声で歌う

仕事の休憩時間 職場の人に禁煙宣言をする

帰宅時の車の中 深呼吸

吸いたい時の対処法

喫煙は、それだけでも動脈硬化を進める要因ですが、高血糖、高血圧、
脂質異常、メタボリックシンドロームなどが合併すると、動脈硬化は
飛躍的に進行します。
放っておくと心臓病・脳卒中にかかる危険性がいっそう高まります。

なぜたばこが健康を害する？

体調がよくなっ
た
痩せやすくなっ
た

海外有名人がグルテンフリー食
を始めて美容効果や運動能力が
上がったとの報告があり話題と
なっています。
これは普段症状のない極軽度の
小麦アレルギー体質の人がグル
テンフリーの食事に変えることに
よる効果とも言われており、効果
には個人差があります。

グルテンとは…大麦、小麦、ライ麦などに含まれるたんぱく質の一種。
グルテンに過剰に反応してしまう体質（小麦アレルギー）の人がグルテンを摂取す
ると消化不良を起こしたり、吐き気や痛み、湿疹などの症状が表れることがありま
す。日本では、まだそれほど浸透していませんが欧米では数年前からグルテンフ
リーと書かれた食品パッケージやレストランを見かけることが多くなってきました。

グルテンフリーの食事をすると

某スーパーモデル

某スポーツ選手

身体が軽くなり
やる気が湧いてきた！
スポーツのパフォーマン
スが上がった！！

こんなに高まる！心臓病・脳卒中の危険性

メタボ

4～5倍

※糖尿病は喫煙しない人と比べた場合。
高血圧、メタボは、健康な人と比べた場合。

高血圧

　4倍

糖尿病

1.5倍～３倍

さあ、禁煙に
チャレンジ！

たばこ たばこたばこ

受動喫煙による肺がん・心臓病で
死亡する日本の成人は毎年

約６８００人！！！


