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今年こそ禁煙！ 
禁煙のコツ 
 
  今年も、5 月 31 日を世界禁煙デー
として、WHO（世界保健機構）などを
中心に、様々な禁煙活動が繰り広げ
られます。今年はは「タバコのないス
ポーツ」を禁煙のキャンペーンテーマ
として、ソルトレイク冬季オリンピック
や日韓で開催されるワールドカップ国
際サッカー競技会などで、幅広く禁煙
活動が行われます。 

 
タバコの市場 
平成１４年度予算
案編成時に出された、
「タバコの消費量が
落ちない程度にタバ
コの税金を増やして、
増収を図ろう」とした
一部政治家の考え
は、「実施すれば国
民に負担を強いるこ
とになる」といった判断のもとに否定
されてしまいました。しかし、国民の
健康を犠牲にして一定の税収を得
るという現状は維持されることになっ
てしまいました。タバコの税金はタバ
コの消費量が落ちるように増額し、
国民の喫煙率を下げなければなりま
せん。タバコの消費量を減らせば、
税収の減少以上に医療費が減少し、
国が豊かになることは欧米では常識
であり、タバコの宣伝を一切禁止し
ている国もあります。 
米国でも禁煙活動は活発で、公の
場所での喫煙を一切禁止している
州がほとんどです。このような禁煙活
動の結果、米国の有名はタバコ会
社である RJ Reynoldｓ（Camel や
Salem などのタバコで有名）は国内

での販売量低下のため経営が不振
となり、外国の会社に身売りをしてし
まいました。この RJ Reynoldｓ社を
買収して傘下に入れたのは、なんと、
JT（日本タバコ）です。洋モク（海外
のタバコ - 昔は輸入税が高く日本
では珍重された）を安く日本やアジ
アの国々で販売するためです。喫
煙率が高く、禁煙活動がそれほど活
発でない日本などのアジアの国々
が JT の重要な市場となっているの
です。 
 

2002 年禁煙キャンペーン 
 -タバコのないスポーツ- 
WHO の統計では、喫煙を原因と
して、世界中で毎年４00 万人が死

亡しています。今や国
際企業となったタバコ
会社は、毎年この程
度の数だけタバコを
吸う人を増やさないと、
現在の経営が維持で
きないわけです。この
目的のため、様々な
場所でタバコの宣伝
（コマーシャル）を行っ
ています。サッカーの

試合などで、会場にタバコのコマー
シャルが張られているのを良く見か
けますね。あのような方法で、死亡し
て減少した消費者の穴埋めをしよう
としているのです。 
WHO と IOC（国際オリンピック委
員会）とは協力して、10 年以上前か
ら、オリンピック会場での、タバコの
宣伝はもとより、喫煙自体やタバコ
の販売を禁止していますが、今年の
ソルトレイク冬季オリンピックでもこの
伝統が続けられることが決定されま
した。また、今年、日韓で開催される
ワールドカップサッカー競技会でも、
会場は禁煙となります。このようなス
ポーツ会場での禁煙をキャンペーン
としたロゴ（上記）が作成されていま
す。 

健康情報紙 ながら 



禁煙のコツ 
 禁煙を試みようとするには、①まず、
何のために禁煙するのかをはっきり
とさせましょう。自分の健康のため、
家族の健康のため、タバコ代の節約
などの理由があると思います。②次
に、禁煙をはじめる日を決めてくだ
さい。連休など仕事が休める日や誕
生日、結婚記念日などに設定すると
よいでしょう。③ご自分の喫煙パター
ン（仕事で忙しいときに吸う、食後に
一服する、手持ち無沙汰のときに吸
うなどの傾向）を見出し、禁煙したと
きにこれらの場合にどう対応するか
を、あらかじめ決めて起きましょう。
④禁煙開始後数日間はニコチンの
禁断症状が特に強くでますので、タ
バコを吸いたくなったら、深呼吸、水
やお茶を飲む、ガムをかむなどで紛
らわしてください。また、この期間に
ニコチン補充療法などを行うとよい
でしょう。睡眠は十分に取ってくださ
い。⑤初期の禁断症状がおさまって
からも、タバコを吸いたいという欲求
はすぐには消えません。この欲求に
対応するため、今までの行動パター
ンを変えてみましょう。起床後の行
動パターンを変える。コーヒーやア
ルコールを控える。灰皿などの喫煙
具を捨てる。酒席や喫煙者が集まる
場所を避けるなどが有効です。⑥し
ばらく禁煙できたら、禁煙の動機や
禁煙にいたるまでの苦労を思い出
す。禁煙してよかったことを考える。
禁煙できたことに自信を持つ。人に
禁煙を勧めるなどすることで、禁煙
を維持しましょう。 
 いったん禁煙しても、また吸い始
めるようになることは珍しいことでは
ありません。世の中のことすべて、一
回で成功するのはむしろまれですよ
ね。禁煙も多くの方が３～４回の禁
煙を繰り返すことで、最終的に禁煙
にいたっています。ストレスやお酒
が再喫煙のきっかけになることが多
いようです。次回の禁煙時には、こ
れらにうまく対応することを考えて、
気楽に再チャレンジしてみましょう。 
 
 
 
 
 
 
 

今月の当院のホームページから 
http://www.nagara.com 

 
母体の喫煙で児の糖尿病が増加 

  
喫煙は本人や周囲の人々に対し
て、さまざまな悪影響を及ぼしま
す。母体の喫煙は、流早産や、生
まれてくる子供の先天異常の頻度
を増すことが知られています。こ
のたび、母体が喫煙することで、
生まれてくる子供が成人してから
発症する2 型糖尿病や肥満の頻度
も増加することが判明しました。
また、本人自身も早期に喫煙を開
始することで、成人後の2 型糖尿
病発症の危険性が増すことも分か
りました。 (British Medical 
Journal 2002/1/2) 
  
英国で 1958 年 3 月 3 日から 9 日
の間に生まれた人 17000 人を追跡
調査した研究です。出生時に本人
および母親に対して調査が行われ、
その後、7 歳時、16 歳時および 33
歳時（2001 年）に追跡調査が行わ
れました。対象者の中で 16 歳から
33 歳までの間に28 人の対象者が糖
尿病を発症していました。母親が
妊娠中に喫煙していなかった 3430
例では子供の糖尿病発症は 12 例に
過ぎませんでしたが、母親が妊娠
中に喫煙していた 1487 例では子の
糖尿病発症は 16 例と増加していま
した。また、母体の喫煙量の増加
とともに子の糖尿病発症の危険度
が増し、1 日 10 本以上のヘビース
モーカーから生まれてくる子供は
糖尿病発症の危険度が 4 倍に増加
することが分かりました。また、
喫煙母体から生まれる子の肥満発
症の危険度は 1.3～1.4 倍程度に増
えることも分かりました。子本人
の早期（16 歳時）喫煙は、その後
の糖尿病発症の危険性を増加させ、
1 日 30 本以上の喫煙で、成人後の
糖尿病発症が 3.6 倍に増加するこ
とが分かりました。 
  
母体が妊娠中に喫煙することが
胎児に重大な変化をもたらし、成
人後の糖尿病発症にまで悪影響を
及ぼすことを証明した研究です。
流産や出生時にすぐ分かる異常以
外にも、20～30 年以上も経過して
から悪影響が目に見える形であら
われるとは……。喫煙がいかに恐

ろしいものであるかを実感させら
れる報告です。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

循環器疾患の診療ガイドライン 
 
2001 年 11 月、小生も所属する日
本循環器学会から、高血圧、狭心症、
心筋梗塞、不整脈、心不全など、さま
ざまな循環器疾患の診療ガイドライン
が発表されました。わが国での臨床研
究を中心としたさまざまな研究成果を
もとに、現時点で最も妥当と考えられ
る診断や治療の方法を具体的に示し
たものです。どのような場合に薬が必
要か。どのような患者さんには、どのよ
うな薬から使い始めるとよいか。万一、
副作用が出た場合、次にどの薬を使う
とよいか、などが示されています。これ
らのガイドラインを参考にし、一人一
人少しずつ異なる、実際の患者さんを
治療していくのが、臨床医の仕事です。
当院では、循環器疾患だけでなく、糖
尿病、高脂血症、気管支喘息、骨粗
しょう症、呼吸器感染症、慢性呼吸器
疾患、慢性肝炎、花粉症などの疾患
で、わが国や欧米諸国で発表されて
いる診療ガイドラインに基づいた治療
を行っています。 
海外では各学会はガイドラインの作
成と同時に内容をインターネットで公
表することが多いのですが、残念なが
らわが国では、内科の分野では、小
生も所属する日本動脈硬化学会の高
脂血症のガイドラインや日本肝臓学
会の慢性肝炎のガイドラインが例外的
にインターネットで一般公開されてい
るに過ぎません。（なお、ガイドライン
が記載された書籍は誰でも購入でき
ます。）ガイドラインなど診療に関する
ご質問は、院長までご遠慮なくどうぞ。
（参 考  医療改善ネットワーク 
http://www.mi-net.org/） 
 

 
2月の糖尿病教室 
 
「糖尿病と心臓病」 
 
2 月１５日午後２-３時 
どなたでも、ご参加ください 


