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健康な未来を決めるのは誰？
～たばこの“恐ろしさ”を知りましょう～
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親が喫煙すると子供も喫煙しやすくなります！1日20本喫煙する親の子供の歯肉

13歳の歯肉 15歳の歯肉

歯肉が黒ずんでしまっています。
喫煙は子供の歯肉にも影響を及ぼします！

写真提供：愛知学院大学　稲垣　幸司先生

「禁煙」には、加熱式たばこも含まれます。 「喫煙」には、加熱式たばこを吸うことが含まれます。

登録番号（6）37号　令和6年12月発行

保護者の皆様へ保護者の皆様へ

受動喫煙が健康に及ぼす悪影響を未然に防ぐため、健康増進法と東京都受動喫煙防止条例により、飲食店
や商業施設など屋内は原則禁煙となっています。また、喫煙専用室などがある施設には標識が掲示される
ようになりました。この標識を参考に、家庭外においても受動喫煙を防止するよう心掛けてください。

飲食店の店頭には、店内禁煙の場合を含め、左のよう
な店内の喫煙状況標識が掲示されています。
受動喫煙にあわないよう、客席で喫煙できない飲食店
を選びましょう。

飲食店の店頭には、店内禁煙の場合を含め、左のよう
な店内の喫煙状況標識が掲示されています。
受動喫煙にあわないよう、客席で喫煙できない飲食店
を選びましょう。

子供たちが喫煙を始める動機は、好奇心による興味本位が多く、親が喫煙していると子供の喫煙率も高く
なります。喫煙は様々な疾患に罹患するリスクを高めるなど、健康に悪影響を及ぼします。

喫煙者が吸っている煙だけではなく、たばこから立ち上る煙や喫煙者が吐き出す煙にも、ニコチンや
タールはもちろん、多くの有害物質が含まれています。本人が喫煙していなくても、身の回りのたばこの
煙を吸わされてしまうことを受動喫煙と言います。

喫煙される方は、受動喫煙の影響を十分に考慮し、周りに人がいる場所での喫煙はやめましょう。

「東京都子どもを受動喫煙から守る条例」にも規定があります。詳細はこちら  ⇒

特に子供は、乳幼児突然死症候群（ＳIＤS）や、ぜんそく等との関連が科学的に明らかとなっています。
子供たちは、自らの意思で受動喫煙を避けることが困難なため、たばこの煙から保護する必要があります。

石油系溶剤を含まない
インキを使用しています。



たばこは、タバコの葉を燃やすか加熱して出る煙（蒸気を含む。）を肺に吸い込むものです。
かねつ じょうき ふく

２

依存性スコアが高いほど、依存性が高いことを示します。

たばこは、違法薬物と同じように依存性が高い！！

たばこ 合成覚せい剤
（アンフェタミン）

マリファナ
（大麻）

エクスタシー
（合成ＭＤＭＡ）

２

０

参考：日本禁煙学会「タバコは薬物である」より作成

たばこを吸うと…

ニコチン
ニコチン
受容体

結合 ドーパミン

ところが
ニコチンは
すぐに消える

たばこを吸いたい！
ニコチンが欲しい！

↓
依存症になる

禁断症状

ニコチンの働きで
気持ちいいと感じ
るホルモンが放出

参考：日本医師会作成「禁煙は愛」
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たばこは、タバコの葉を燃やすか加熱して出る煙（蒸気を含む。）を肺に吸い込むものです。
かねつ じょうき ふく

６ ３

あらゆる病気の原因になります。

たばこを吸うと、発がん性物質が血液の中に取り込まれ、

全身に流れるので、肺がんだけでなく、全身のがんになり

やすくなります。

また、心臓や、脳の病気にもなりやすくなります。

他人のたばこの煙を吸うだけでも、病気になりやすくな

ります。これを「受動喫煙」といいます。日本でも受動喫煙

を防ぐための法律により 2020 年４月から規制が始まり

ます。

肺がこわされて、うまく空気を吸ったり吐いたりできな

くなる「ＣＯＰＤ（慢性閉そく性肺疾患）」（※）という病気

にもなります。

脳の働きが低下します。

たばこを吸った後は、脳の酸素が足りない状態になるので、思考力や集中力が落ちてしまいます。

肌がボロボロになります。

血の流れが悪くなるので、肌のハリやツヤがなくなります。また、活性酸素が肌の細胞を酸化、老化

させるため、シワやシミもできやすくなります。

たばこに関する　 ＆たばこに関する　 ＆ＱＱ

ＱＱ

ＡＡ

健康な人の歯
たばこを

吸い続けた人の歯

きれいなお花や果物の絵が描かれた

かわいいパッケージのたばこを見た

けど、それも体に悪いの？

たばこを吸ったら、からだはどんな影響を受けるの？たばこを吸ったら、からだはどんな影響を受けるの？

たばこを

吸っている人の肺

たばこを

吸ってない人の肺

かわいいパッケージのたばこも、他のたばこと全く同じで、

体に害のある悪いものがたくさん含まれています。

ＡＡ

ＡＡ ニコチンという依存性の高い物質があるからです。

ニコチンがある状態で、一度バランスをとってしまった脳

は、ニコチンが切れてくると、今度はバランスが乱れてイラ

イラしてしまうため、また吸ってしまうのです。

ＱＱ 煙の出ない加熱式たばこなら体に影響

はないの？

ＡＡ 煙の出ない加熱式たばこにも、体に悪いものが多く含まれて

おり、心臓や血管の病気やがんになりやすくなります。また

ニコチンを含むため、たばこを止めにくくなるのです。

写真提供：福岡歯科大学　埴岡　隆先生平間敬文「子供達にたばこの真実を」より抜粋

せき、たん
息切れ

細胞ダメージ 気管支

むくんで空気が
通りにくい

白髪

歯・歯ぐきの
着色、口臭

目尻のしわ

口周りのしわ

唇の乾燥

ＱＱ たばこは体に悪いとわかっているのに

どうして止められないの？

喫煙を原因とする主な病気
米国公衆衛生総監報告書 2010 より抜粋

心臓病

胃がん

 肺炎

COPD

 失明・白内障
 脳卒中

食道がん

喉頭がん

 歯周炎

スモーカーズフェイスイメージ

たばこを吸い続けると顔にも様々な影響が出ます。

うまく呼吸ができなくなるＣＯＰＤ（※）
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男性 女性

早い喫煙開始は、肺がんになる確率が

上がります。

早い喫煙開始は、肺がんになる確率が

上がります。

若いうちに吸いはじめるほど止めにくい！若いうちに吸いはじめるほど止めにくい！
わかわか はいはいはやはや

ああ

かくりつかくりつきつえんかいしきつえんかいしすす やや

体が小さいと、体重当たりの体に悪い物質の量が多くなり、悪影響が大きく出てしまいます。また、

成長期の体の細胞は、刺激に対する反応が強いために、体に悪い物質の影響を受けやすくなります。

若い時からたばこを吸い始めると、とても長い期間たばこを吸うことになります。その分、体に悪

い物質をたくさん体に入れることになります。

たばこを吸い始めた時期が早い人ほど、肺がんになりやすくなるということも分かっています。

さらに、

●脳が成長している途中なので、ニコチンによる依存になりやすく、たばこを止めにくくなります。

●一酸化炭素の影響で、脳や筋肉にも酸素が行き届かなくなるため、集中力や持久力が落ちて、勉

強やスポーツなどの成績に影響が出ます。
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たばこの煙には、本人が吸う「主流煙」、吐き出された「呼出煙」、火をつけたたばこの先端から立ち

のぼる「副流煙」があります。たばこを吸わない人が、副流煙や呼出煙を吸い込むことでも体に悪い

影響があります。これを「受動喫煙」といいます。

特に、副流煙には、主流煙以上にたくさんの有害物質が含まれます。

副流煙や呼出煙を吸うと、その人自身はたばこを吸っていなくても、やはり肺がんや脳、血管の病

気になりやすくなります。

受動喫煙をなくすため、新しいルール（法令）がつくられました。

2020 年４月から本格的に始まります。

新しいルールでは、多くの人が利用するレストランなどの建物の

中では、原則としてたばこを吸うことはできません。

ルールに沿った喫煙室の中でだけ、たばこを吸うことができます。

喫煙開始年齢と肺がん発症の関係（原めぐみら、2010 年）

現在喫煙者のニコチン依存度（習慣的喫煙開始年齢別）

平成 10 年度 喫煙と健康問題に関する実態調査 厚生労働省

喫煙開始年齢

20 歳以上

17 歳以下
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なぜ若い時からたばこを吸ってはいけないの？なぜ若い時からたばこを吸ってはいけないの？
わかわか ときとき すす

このような理由から、10代からたばこを吸ってはいけないのです。

法律でも20歳未満の人がたばこを吸うことを禁じています。

このような理由から、10代からたばこを吸ってはいけないのです。

法律でも20歳未満の人がたばこを吸うことを禁じています。

りゆうりゆう

ほうりつほうりつ さいさい みまんみまん ひとひと

だいだい すす

すす きんきん

他人が吸ったたばこの煙でも害があるって本当？他人が吸ったたばこの煙でも害があるって本当？

喫煙者が直接吸い込む煙

たばこの先から立ち上る煙

副流煙

呼出煙
主流煙

副流煙

呼出煙

副流煙には、主流煙よりも

●ニコチンが　　2.8倍
●タールが 3.4倍
●一酸化炭素が　4.7倍

多く含まれている！

周りの人の健康にも

影響してしまうんだね。

たばこの煙は自分だけ

の問題じゃないんだね。

周りの人の健康にも

影響してしまうんだね。

たばこの煙は自分だけ

の問題じゃないんだね。

喫煙専用室
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若い時（10 代）から吸っている人の方がニコチン依存度が高い
わか とき す ひと ほう いぞんど たかだい

ニコチン依存度

吐き出す煙
は だ けむり

たばこを吸い続けた人の顔（イメージ）

２

依存性スコアが高いほど、依存性が高いことを示します。

たばこは、違法薬物と同じように依存性が高い！！

たばこ 合成覚せい剤
（アンフェタミン）

マリファナ
（大麻）

エクスタシー
（合成ＭＤＭＡ）

２

０

参考：日本禁煙学会「タバコは薬物である」より作成

たばこを吸うと…

ニコチン
ニコチン
受容体

結合 ドーパミン

ところが
ニコチンは
すぐに消える

たばこを吸いたい！
ニコチンが欲しい！

↓
依存症になる

禁断症状

ニコチンの働きで
気持ちいいと感じ
るホルモンが放出

参考：日本医師会作成「禁煙は愛」
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男性 女性

早い喫煙開始は、肺がんになる確率が

上がります。

早い喫煙開始は、肺がんになる確率が

上がります。

若いうちに吸いはじめるほど止めにくい！若いうちに吸いはじめるほど止めにくい！
わかわか はいはいはやはや

ああ

かくりつかくりつきつえんかいしきつえんかいしすす やや

体が小さいと、体重当たりの体に悪い物質の量が多くなり、悪影響が大きく出てしまいます。また、

成長期の体の細胞は、刺激に対する反応が強いために、体に悪い物質の影響を受けやすくなります。

若い時からたばこを吸い始めると、とても長い期間たばこを吸うことになります。その分、体に悪

い物質をたくさん体に入れることになります。

たばこを吸い始めた時期が早い人ほど、肺がんになりやすくなるということも分かっています。

さらに、

●脳が成長している途中なので、ニコチンによる依存になりやすく、たばこを止めにくくなります。

●一酸化炭素の影響で、脳や筋肉にも酸素が行き届かなくなるため、集中力や持久力が落ちて、勉

強やスポーツなどの成績に影響が出ます。
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たばこの煙には、本人が吸う「主流煙」、吐き出された「呼出煙」、火をつけたたばこの先端から立ち

のぼる「副流煙」があります。たばこを吸わない人が、副流煙や呼出煙を吸い込むことでも体に悪い

影響があります。これを「受動喫煙」といいます。

特に、副流煙には、主流煙以上にたくさんの有害物質が含まれます。

副流煙や呼出煙を吸うと、その人自身はたばこを吸っていなくても、やはり肺がんや脳、血管の病

気になりやすくなります。

受動喫煙をなくすため、新しいルール（法令）がつくられました。

2020 年４月から本格的に始まります。

新しいルールでは、多くの人が利用するレストランなどの建物の

中では、原則としてたばこを吸うことはできません。

ルールに沿った喫煙室の中でだけ、たばこを吸うことができます。
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かわいいパッケージのたばこも、他のたばこと全く同じで、

体に害のある悪いものがたくさん含まれています。

ニコチンという依存性の高い物質があるからです。

ニコチンがある状態で、一度バランスをとってしまった脳

は、ニコチンが切れてくると、今度はバランスが乱れてイラ

イラしてしまうため、また吸ってしまうのです。

加熱式たばこなら体に影響はないの？

加熱式たばこにも、体に悪いものが多く含まれており、

心臓や血管の病気やがんになりやすくなります。また

ニコチンを含むため、たばこを止めにくくなるのです。
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かわいいパッケージのたばこを見たけど、

それも体に悪いの？
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なるのです。

たばこは、自分だけでなく、周りの人の健康にも悪い影響があります。

じぶん

けんこう

じぶん

じぶん たいせつ ひと まも いま す

まわ ひと けんこう わる えいきょう

おうちの人など、みなさんの周りにたばこを吸っている人がいたら、「たばこは体に悪いんだよ」

と教えてあげましょう。
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※月喫煙率：
最近１か月間に１日以上
喫煙した者の割合

親の喫煙状況と子供の月喫煙率
（非喫煙者の親を持つ子供の月喫煙率を１とした場合）

上畑鉄之丞　2001年（平成12年度厚生科学研究）

編集・発行　東京都保健医療局保健政策部健康推進課
電話　��-����-����
監修　中央内科クリニック院長　村松弘康先生

健康な未来を決めるのは誰？
～たばこの“恐ろしさ”を知りましょう～

喫煙開始年齢
親の喫煙なし
父親が喫煙
母親が喫煙 1

2
2.3 2.4

3.1

親が喫煙すると子供も喫煙しやすくなります！1日20本喫煙する親の子供の歯肉

13歳の歯肉 15歳の歯肉

歯肉が黒ずんでしまっています。
喫煙は子供の歯肉にも影響を及ぼします！

写真提供：愛知学院大学　稲垣　幸司先生

「禁煙」には、加熱式たばこも含まれます。 「喫煙」には、加熱式たばこを吸うことが含まれます。

登録番号（6）37号　令和6年12月発行

保護者の皆様へ保護者の皆様へ

受動喫煙が健康に及ぼす悪影響を未然に防ぐため、健康増進法と東京都受動喫煙防止条例により、飲食店
や商業施設など屋内は原則禁煙となっています。また、喫煙専用室などがある施設には標識が掲示される
ようになりました。この標識を参考に、家庭外においても受動喫煙を防止するよう心掛けてください。

飲食店の店頭には、店内禁煙の場合を含め、左のよう
な店内の喫煙状況標識が掲示されています。
受動喫煙にあわないよう、客席で喫煙できない飲食店
を選びましょう。

飲食店の店頭には、店内禁煙の場合を含め、左のよう
な店内の喫煙状況標識が掲示されています。
受動喫煙にあわないよう、客席で喫煙できない飲食店
を選びましょう。

子供たちが喫煙を始める動機は、好奇心による興味本位が多く、親が喫煙していると子供の喫煙率も高く
なります。喫煙は様々な疾患に罹患するリスクを高めるなど、健康に悪影響を及ぼします。

喫煙者が吸っている煙だけではなく、たばこから立ち上る煙や喫煙者が吐き出す煙にも、ニコチンや
タールはもちろん、多くの有害物質が含まれています。本人が喫煙していなくても、身の回りのたばこの
煙を吸わされてしまうことを受動喫煙と言います。

喫煙される方は、受動喫煙の影響を十分に考慮し、周りに人がいる場所での喫煙はやめましょう。

「東京都子どもを受動喫煙から守る条例」にも規定があります。詳細はこちら  ⇒

特に子供は、乳幼児突然死症候群（ＳIＤS）や、ぜんそく等との関連が科学的に明らかとなっています。
子供たちは、自らの意思で受動喫煙を避けることが困難なため、たばこの煙から保護する必要があります。

石油系溶剤を含まない
インキを使用しています。
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