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 世界禁煙デーは、WHO（世界保健機関）が定め、喫煙者には

24 時間喫煙を控えるように呼びかけ、各国政府、自治体、個人な

どには“喫煙と健康”について考えるように呼びかけています。 

 日本では、5 月 31 日から 6 月６日までの一週間を「禁煙週間」

としています。 

“たばこへの依存” 

●ニコチン依存症とは 
 近年、喫煙は「ニコチン依存症」という病気として捉えられる

ようになりました。喫煙は「個人の意思や嗜好」の問題ではない

のです。ニコチンは、麻薬やアルコールと同じように依存性を持

つ物質であることがわかっています。 

 

●たばこがやめられない“二つの依存” 

原因として、「身体的依存」と「心理的依存」という二つの依存

が関係しています。「身体的依存」は、タバコに含まれるニコチ

ンによる依存で、タバコが吸いたいというニコチンへの渇望です。     

もう一つの「心理的な依存」は、習慣のことです。 

 

●禁煙を成功させるためには、医学的なサポートも 

禁煙中のイライラや、集中力の低下など、禁断症状を乗り切る

ための「禁煙補助薬」（下記①②）も登場しています。ニコチン

を用いた製品ですから、正しく使用するためには医師の処方と指

導、薬剤師の指導が必要です。医学的な経験と専門知識のサポー

トを受けるのも、「禁煙を成功させる方法」の一つです。 

①ニコチンガム製剤 口腔粘膜からニコチンが吸収されます。 

②ニコチンパッ チ 皮膚から体内へ少しずつ吸収させます。         

➂禁 煙 外 来 治療を行なう病院が増えてきました。 

 

●ニコチン依存度チェック 

 

出典：日本医師会ホームページ 

●禁煙を始めるには 

自分が“ニコチン依存症”であるという自覚が大切です。      

吸っている人は、これをきっかけに禁煙してみませんか。 


