
たばこからこどもを守ろう！
たばこの煙には、２００種類の有害物質や発がん性物質が
含まれています。

たばこを吸う人だけでなく、周囲の人にも健康被害をもたら
します。脳卒中、がん、COPD（慢性閉塞性肺疾患）を引き
起こす原因となります。

乳幼児突然死症候群、低出生体重児、胎児発育不全、ぜん
そくの発症などのリスクがあります。

空気清浄機や換気扇の下、ベランダでは受動喫煙のリスクが
あります。

たばこを吸ってからすぐに、
こどもと触れ合っていませんか？

喫煙者の髪や衣服 床・壁・カーペット ソファー

たばこの煙が消えた後でも、床や壁、衣服などに有害物質が
残っています。 吸い終わった後の呼気からも、有害物質が
４５分間は出続けています。 松江市健康推進課



喫煙をやめたくてもやめられないのはニコチン「依存症」という
状態だからです。禁煙治療を受けることで、自力で禁煙を行うよりも

比較的楽に、確実に禁煙できます。

禁煙の効果について

禁煙外来という選択肢について

保険適用の要件

 ニコチン依存症に係るスクリーニングテスト
でニコチン依存症と診断された方

 （35歳以上の場合）
1日の喫煙本数×喫煙年数）が200以上

 直ちに禁煙することを希望されている

 禁煙治療について説明を受け、治療を受
けることを文書により同意

以上の要件をすべて満たす方

松江市 たばこ対策

松江市HPでは、市内で禁煙治療が
受けられる医療機関マップを掲載中！

参考文献：イギリスタバコ白書「Smoking Kills」,1998/IARCがん予防ハンドブック11巻,2007/禁煙治療のための標準手順書 第8.1版、2021

松江市 健康推進課

禁煙を検討している方のご家族へ

禁煙継続のためには、身近な家族の協力が不可欠です。以下に家族が協力できる支援の一部を掲載します。

• タバコを吸いたくならないように、環境を整える （喫煙具の処分、たばこの臭いが残らないように掃除など）

• 喫煙の代わりとなるもの・行動を考える （イライラした時、口さみしい時…など本人と一緒に考えてみましょう）

• メンタル面でのサポート
（禁煙中は本人の意思とは関係なく、脳内の神経伝達物質の影響によって一時的にイライラしたり、
元気がなくなることがあります。本人の話に耳を傾ける、できていることを認め見守る姿勢が大切です）

• 禁煙治療の内容
禁煙補助薬＋カウンセリングなどの専門治療※１

標準禁煙治療は、全12週間5回のプログラム

• 禁煙治療の費用
要件（右表）を満たせば、健康保険適用可能！
（加熱式たばこ使用者も対象）

標準的な1月のたばこ代約46,200円※３

標準禁煙治療の費用約13,000円～28,000円※４

月々のたばこ代

より少額！

※１：詳しくは実施医療機関にお問い合わせください。 ※２：加入している保険によります。
※３：１日１箱550円で換算。※４：費用は処方内容によります。健康保険を適用（３割負担）した場合の金額です。

数日後
・味覚や嗅覚
の改善
・歩行が楽になる

直後
・周囲の人をタバコ
の煙で汚染する
心配がなくなる

24時間後
・心臓発作の可能性
が少なくなる

2週間～3か月後
・心臓や血管など、
循環機能が改善

1か月～9か月後
・せきや喘鳴が改善
・感染を起こしにくく
なる

1年後
・肺機能の改善
（軽度・中等度の慢性閉
塞性肺疾患のある人）

2～4年後
・虚血性心疾患・
脳梗塞のリスクが
低下

5～9年後
・肺がんのリスク
が低下

10～15年後
・様々な病気にかか
るリスクが非喫煙者
のレベルに近づく

20分後
・血圧と脈拍が正常
値まで低下
・手足の温度が上昇

 お金が貯まる
 時間が節約できる
 肌の老化・薄毛の防止

 火災のリスクの防止
 吸えないストレスがなく
なる など

そのほかにも・・・

さらに助成※２が
受けられる場合も！


