
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

禁煙が難しいといわれるのは、単に意思の問題ではなく、たばこに含まれる「ニコチン」に依存した状態にな

っているからです。 

何度も挑戦をしてようやく成功する人もたくさんいます。たとえ失敗してもくじけず、再度チャレンジして禁

煙を成功させましょう。 
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１．自分が吸うつもりよりも、ずっと多くタバコ吸ってしまうことがありましたか。  

２．禁煙や本数を減らそうと試みて、できなかったことがありましたか。  

３．禁煙したり本数を減らそうとしたときに、タバコがほしくてほしくてたまらなくなることが 

ありましたか。 

 

４．禁煙したり本数を減らしたときに、次のどれかがありましたか？ 

(イライラ、神経質、落ち着かない、集中しにくい、ゆううつ、頭痛、眠気、胃のむかつき、 

脈が遅い、手のふるえ、食欲または体重増加) 

 

５．４の症状を消すために、またタバコを吸い始めることがありましたか。  

６．重い病気にかかったときに、タバコはよくないとわかっているのに吸うことがありましたか。  

７．タバコのために自分に健康問題が起きているとわかっていても、吸うことがありましたか。  

８．タバコのために自分に精神的問題が起きているとわかっていても、吸うことがありましたか。  

９．自分はタバコに依存していると感じることがありましたか？  

10．タバコが吸えないような仕事や付き合いを避けることが何度かありましたか。  

ニコチン依存症を判定するテスト(TDS)   

「やめたくてもやめられない」～その原因はニコチン依存症～ 

 

 

 
 1 年後 

4 

肺機能の 

改善 

  
直後 

周囲の人を 

たばこの煙で 

汚染する 

心配がなくなる 

 

１～９か月後 

咳、疲労 

息切れが 

改善 

 

Check! 

24時間後 
ｐ 

心臓発作の 

可能性が少なく 

なる 

 

 

 
5年後 

肺がんのリスクが

喫煙を続けた場合

に比べて明らかに

低下する 

 

 

禁煙 

開始 

数日後 

においと 

味の感覚が 

改善 

 

 
２週間～ 

３か月後 
4 

循環機能の 

改善 

 

禁煙の効果は、 

やめた直後から 

現れます！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

自分のニコチン依存はどの程度？ 
１０問の合計個数で依存度を判定します 

合計５個以上の方は「ニコチン依存症」です 

 

該当する 

項目に「✓」 

合計 

    個 

禁煙はじめませんか？ 

～禁煙に手遅れはありません！～ 



 

 

 

 

加熱式たばこも水パイプたばこも、たばこの葉を利用した「たばこ」です。火をつけるかつけないかにか

かわらず、ニコチン及び発がん性物質に暴露される点で、すべてのたばこには健康影響の懸念があります。 

●量が少ないとしても、たばこの煙にさらされることについては安全なレベルというものはなく、喫煙者

と受動喫煙者の健康に悪影響を及ぼす可能性が否定できないと考えられています。 

●加熱式たばこの主流煙には、多くの種類の有害化学物質が含まれるものの、ニコチン以外の有害化学 

物質の量は少なかったと報告されています。しかし、販売開始からの年月が浅いため、長期使用に伴う

健康被害は明らかになっていません。 

●加熱式たばこ使用者も健康保険による禁煙治療の対象として認められました。 

 

 

 

 

 

禁煙を決意したとしても、「口さみしさをどう埋めたらよいのか」「仕事のイライラの解消法が分からない」な

どの不安や心配から禁煙をあきらめてしまう人がいます。しかし、禁煙補助薬を利用すると、自力の禁煙に比べ

て禁煙成功率が高まると報告されています。 

 

禁煙のための薬には「飲む」・「貼る」・「噛む」タイプの3種類あります。 

 

 

 

 

 

※受診前に必ず各医療機関にご確認ください。 

 

 

 

 

 

 

医療機関名称 医療機関所在地 電話番号 

小林内科外科医院 富士見 1‐1606‐265 0287－23－8870 

せいいかいメディカルクリニック NASU  町島 199-3 0287 ｰ 24 ｰ 7070 

高久内科医院 中田原 773-8 0287－48－6811 

那須中央病院 (事前予約が必要です) 下石上 1453 0287－29－2121 

禁煙治療が可能な医療機関(大田原市内) 

禁煙補助薬について 

加熱式たばこや水パイプたばこも「たばこ」です 

厚生労働省ホームページ引用 

 

～肺年齢測定実施者の声～ 

実年齢より肺年齢が２０歳以上も高く 

驚きました！禁煙に少し興味がでました。 

 

健康相談会にて実施しています。 

詳しくはこちらをご覧ください。 

大田原市 健康政策課 成人健康係 

TEL：0287-23-7601 

喫煙者限定!! 肺年齢測定をしてみませんか？ 

無料 


