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健康長寿のための
たばこ対策

中和保健所 嘱託医 冨岡公子
（奈良県立医科大学県民健康増進支援センター 特任教授）
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たばこに関するパワーポイント資料（8ページ以降）は、
産業医科大学 健康開発科学研究室 大和 浩教授
の公開資料を活用させて頂きました。
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日本人におけるがんの要因
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Inoue M, et al. Ann Oncol. 2012; 23:1362-9.

日本人のがん予防にとって禁煙が重要

生活習慣や感染
が原因のがん

生活習慣や感染
が原因のがん
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• 喫煙は肺癌などの呼吸器疾患や様々な健康
障害の原因となるので、喫煙しないことが健
康の増進に重要である

• 特に、がん、虚血性心疾患（狭心症、心筋梗
塞）、COPD（慢性閉塞性肺疾患）はたばこの

影響が大きく、喫煙関連三大疾患とよばれて
いる

たばこ
の話

禁煙しましょう ×
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たばこの煙の三大有害物質

ニコチン 一酸化炭素タール

約70種類の発がん物質

約200種類の有害物質

約4,700種類の既知の科学物質

10数万種類の未知の化学物質

出典：内閣府「政府インターネットテレビ『たばこの煙の恐ろしさ吸ってる人にも吸わない人にも知ってもらいたいこと』」

たばこの煙はなぜ悪い？

• たばこの煙には、ニコチンやタールをはじめとした非常に多くの有害物質が含まれている
• これらの物質が、DNAに傷をつけたり、細胞に炎症を起こしたり、活性酸素を生じさせた

りとからだにさまざまな悪影響を及ぼし、病気を引き起こす
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厚生労働省 新型コロナウイルス感染症 診療の手引 第5版より
https://www.mhlw.go.jp/content/000785119.pdf 2021年5月26日
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たばこはなぜやめられない？

たばこが健康を損なうものであることはよく知られているため、たばこを吸っている人
の4割近くが禁煙を希望している。しかし、たばこに含まれているニコチンには依存性
があり、たばこをやめたくても自分の意志だけでやめるのは難しいことも多い。

ニコチンに依存するサイクル

受動喫煙

• 喫煙しなくても、周囲のたばこの煙を吸わされてしまうこと
を受動喫煙といいます

• 受動喫煙による健康影響の安全域はなく、周囲の人の健
康に悪影響を及ぼします
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喫煙対策が必要な２つの理由

非感染性疾患（生活習慣病）による死因、トップ16
喫煙＞血圧＞＞運動不足＞高血糖・・・単純肥満は11位

健康管理の優先順位は
禁煙＞減塩＞ウォーキング

厚生労働省、健康日本21（第二次）、2014年

①喫煙
②高血圧

③運動不足
④高血糖

⑤塩分の高摂取
⑥アルコール摂取

⑪過体重・肥満

ヘリコバクター・ピロリ菌感染
高LDLコレステロール

C型肝炎ウイルス感染
⑩多価不飽和脂肪酸の低摂取

⑪過体重・肥満
B型肝炎ウイルス感染

果物・野菜の低摂取
ヒトパピローマウイルス感染

ヒトT細胞白血病ウイルス1型感染

トランス脂肪酸の高摂取

①〜⑥⑩⑪は
生活習慣修正
で予防可能

循環器疾患：33,400 がん：77,400 呼吸器疾患：18,100
COPD

受動喫煙のリスク×曝露人口＝超過死亡数
（例：肺がん1.24倍、心筋梗塞1.3倍）

交通事故死亡：2,839人(2020年)

国立がん研究センター

①喫煙者が毎年13万人早死に

②非喫煙者の犠牲が毎年1.5万人
＝他者危害

優先すべきは
受動喫煙＝他者危害をゼロ
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三次喫煙（サードハンドスモーク）

• たばこを吸った者の呼気や衣服・髪の毛に
ついたたばこの煙から有害物質が拡散する
こと

• 目の前でたばこを吸わなくても影響がある
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喫煙前後の口臭をシックハウスビルディングの調査の指標である
総揮発性有機化合物（Total Volatile Organic Compounds: TVOC）の濃度で評価

三次喫煙：喫煙後の口臭の有害なガス状物質（TVOC）
喫煙後の呼気タバコ臭い、戻るまでに45分必要。

喫
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三次喫煙（残留タバコ成分）＝洋服のタバコ臭
「受動喫煙防止対策について」（健発0225第2号、平成22年2月25日）

東京駅地下、動輪の広場の喫煙室

3本のタオルを喫煙室内に静置、
5分、10分、15分後、密閉バッグに密封
⇒バッグ内TVOCを測定

15分間静置中
のタオル↓

←10分間静置後、
密封したタオル

繊維の間に入り込んだタールの粒子から
ガス状物質が揮発し続ける
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洋服の三次喫煙＝タバコ臭は数日〜数週単位洋服の三次喫煙＝タバコ臭は数日〜数週単位
「受動喫煙防止対策について」（健発0225第2号、平成22年2月25日）

所見③：5分間の静置でタバコ臭が付着、
長く静置するほどTVOCの揮発量も増大

タールの粒子からガス状物質が揮発⇒シックハウス症候群の原因に
(喫煙可のレストラン・居酒屋に行くと背広や毛髪がタバコ臭くなる現象)

測定前のタオル
密閉バッグ内の
TVOC=108μg/m3

密封バッグ内の
TVOCを4分間測定、
ピーク値を記録

密封バッグに
保管後測定

喫煙室内に
5分、10分、
15分間、静置
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喫煙室に静置したタオルから発生するガス状成分（タバコ臭）  滞在時間∝TVOC（シックハウス症候群）の原因

ニコチン 発がん性がある
タバコ特異的
ニトロソアミンに
変化

物質の表面

壁・床に付着したニコチンが壁・床の表面の亜硝酸（HNO2）と反応し、
発がん性物質に変化＝三次喫煙の危険性（2009）
https://www.pnas.org/content/pnas/107/15/6576.full.pdf

消臭剤では
消えません
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奈良県生駒市
「喫煙後、45分間、

エレベーター使用禁止」
平成30(2018)年4月1日より

三次喫煙の影響を受けて

15

16

喫煙者ゼロのティーペック株式会社の玄関

来訪者むけの
協力要請
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８分野がすべて全面禁煙：49か国（2014）⇒55か国（2016）⇒62か国(2018) ⇒67か国(2020)

一般職場、レストラン、バーの
■：すべてが全面禁煙＝27州
■：２つが全面禁煙＝ 4州
■：１つが全面禁煙＝7州
■：すべて喫煙可＝11州

↑「たばこの規制に関する世界保健機関枠組条約」（2016年時点）
←アメリカ疾病予防管理センター（CDC、2018年6月30日）

①病院 ②学校 ③大学 ④官公庁
⑤一般企業 ⑥レストラン ⑦カフェ、バー・居酒屋 ⑧公共交通機関

2010年、WHOとIOCの「タバコのないオリンピックの実現」の合意で屋内完全禁煙が加速

タバコの産地は緩い

JTの筆頭株主は
財務大臣

2010年
カナダ

バンクーバー

2012年
英国

ロンドン

2014年
ロシア、ソチ

2016年
ブラジル

リオデジャネイロ

2018年
韓国、平昌
原則禁煙

17

 屋内全面禁煙法がある国では国民の入院リスクが減少
 しかも、禁煙化の範囲が広いほど減少度合いが大きい

屋内完全禁煙の国では、国民の病気が減る

18

東京五輪大会が決定、
日本政府も禁煙化を推進

オリンピックに欠かせないレストラン・居酒屋の全面禁煙

ロゲ会長

19

2018年7月25日 公布
2019年1月：屋外と家庭の配慮義務
2019年7月：第一種施設（敷地内禁煙）
2020年4月：第二種施設（原則屋内禁煙）

【基本的考え方 第1】「望まない受動喫煙」をなくす

20
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屋内禁煙 喫煙専用室設置（※）
加熱式たばこ専用の

喫煙室設置（※）

○ 敷地内禁煙
・学校、児童福祉施設
・病院 、診療所
・行政機関の庁舎 等

or

※ 全ての施設で、
喫煙可能部分には、
ア喫煙可能な場所である

旨の掲示を義務づけ

イ客・従業員ともに
20歳未満は立ち入れない

屋外で受動喫煙を防止するために必要な措置がとられた場所に、喫煙場所を設置することができる。

○ 喫煙を行う場合は周囲の状況に配慮
（例） できるだけ周囲に人がいない場所で喫煙をするよう配慮。

子どもや患者等、特に配慮が必要な人が集まる場所や近くにいる場所等では喫煙をしないよう配慮。

屋外や家庭など

喫煙可能（※）

喫煙専用室と同等の煙の流出防止措置を講じている場合は、非喫煙スペースへの20歳未満の立入りは可能。

【経過措置】

既存の経営規模の
小さな飲食店

・個人又は中小企業が経営
・客席面積100㎡以下

上記以外の施設＊

・事務所
・工場
・ホテル、旅館
・飲食店
・旅客運送用事業船舶、鉄道

・国会、裁判所 等

＊個人の自宅やホテル等の客室など、人の居住

の用に供する場所は適用除外

○ 原則屋内禁煙 （喫煙を認める場合は喫煙専用室などの設置が必要）

○ 喫煙可能な場所である旨を掲示することにより、店内で喫煙可能

経営判断により選択

経
営
判
断
等

室外への煙の流出防止措置

飲食
可

喫煙のみ

子どもや患者等に特に配慮

第一種施設

第二種施設

喫煙を主目的とする施設
・喫煙を主目的とするバー、スナック等
・店内で喫煙可能なたばこ販売店 ・公衆喫煙所

○ 施設内で喫煙可能（※）
喫煙目的施

設

改正健康増進法の体系改正健康増進法の体系

2019
年

7月1
日施
行

2020
年

4月1
日

施行

2019年
1月24
日施行 ①

②

③

2021年2月改定版

21

国の対策をまたずに、
自社の社員は自社のルールで守る
在職者の次は雇用時対策
＝喫煙者の不採用

未成年者への防煙教育
喫煙者への禁煙教育

22

製造業：救急車を要した労災事故は喫煙者が1.98倍のリスク

労災事故発生率：
喫煙本数が10本以下
の低依存者で1.52倍

喫煙本数が10〜20本
の中等度依存者で
1.98倍（統計的に有意）

各年：3,082〜3,445人(日本人）の分析．年齢、性別、BMI、現場作業時間、平均睡眠時間で調整

・ニコチン濃度の低下
＝集中力の低下

・一酸化炭素による酸素不足
・睡眠障害による眠気

Morita Y, et al. J Occup Environ Med. 60, e656-662, 2018.
23

30分 30分 イライラ感

満足（いい気持ち）

吸いたくてたまらないタバコによるストレス

タバコが吸いたい
集中しにくくなる

ニ
コ
チ
ン
血
中
濃
度

日本循環器学会 : あなたにもできる禁煙ガイド 第2版 : 12, 2006

ニコチン濃度の低下＝脳機能と集中力の低下
＝労災、ヒヤリハットの原因に

喫煙で「仕事が捗る」と感じるが、本来の能力に戻るだけ

労災予防：ニコチン依存者は事故を起こしやすい

24



7

加熱式タバコ
(Heated tobacco 
products: HTPs)

「たばこ事業法」で認可
された「製造たばこ」

高温加熱
200〜
350℃

低温加
熱
30〜
40℃

IQOS（アイコス）：フィリップ・モリス
銘柄：マールボロ（300〜350℃）
2014年11月：名古屋市で販売
2016年 4月：全国販売
2017年 3月：IQOS 2.4 plus
2018年11月：IQOS 3、IQOS 3 MULTI
2020年 2月：IQOS 3 DUO
2021年 8月：IQOS イルマ

gloTM（グロー）：ブリティッシュ・アメリカン・タバコ
銘柄：ケント（240℃）
2016年12月：仙台市、2017年10月：全国販売
2019年12月：glo series2、mini、 nano、 pro
2020年 4月：glo hyper

Ploom TECH（プルーム・テック）：JT
銘柄：メビウス（旧マイルドセブン： 30℃）
2016年 3月：福岡市、2018年7月：全国販売

Ploom TECH+（プルーム・テック・プラス： 40℃）
2019年 1月：オンラインと専門店、8月：全国販売

Ploom TECH+ with （プルーム・テック・プラス・ウィズ）
2020年11月：オンラインと専門店

電子タバコ
（E-cigarette）

海外：ニコチンを含むリキッドを低温で加熱、霧化、エアロゾルを吸入
日本：医薬品医療機器等法により、ニコチンを含むリキッドは不許可

ニコチンを含まない my blu、Lolly などが全国で販売

PULZE (パルズ: 315℃、345℃） ：インペリアル・タバコ
2019年 7月：福岡、10月：全国販売

Ploom S、S2.0 (200〜245℃） ：JT 2019年 8月〜2021年7月
Ploom X (295℃） ：JT 2021年 8月：全国販売

①

①

②

②

③

③

gloTM sens (グロー・センス：温度非公開）
2019年 8月：東京で販売、11月より全国販売

初代 iQOS

ニコチンの
沸点247℃

lil（リル）ハイブリッド：KT&G（韓国）とフィリップ・モリス
2020年10月：宮城県と福岡県で販売

中高温加
熱
160℃

25
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紙巻きタバコ（マールボロ）：葉の幅は約２ミリで、詰め方は粗い

タバコの葉を粉末にしてグリセロール（独：グリセリン）等を加え、
シート状に成形、11mmに切りそろえ、巻紙に高密度に充填

11mm

2018年1月30日厚生労働省

本人が吸う
発がん性物質

アイコス
300〜350℃

グロー
240℃

プルーム
テック
30℃ 低

タ
ー

ル

高
タ

ー
ル

実験用
紙巻きタバコ

本人が吸うニコチン濃度

加熱式たばこにおける科学的知見
https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000201435.pdf

0     5     10    15    20    25
紙巻きタバコと比べた割合（％）

アイコス
グロー
プルーム・テック

周囲で検出されたニコチン（二次曝露）

沸点247℃

27 28

食べても無害だが、霧・ミストとして肺に内側から吹き付けた場合の
健康影響は未知。
吹き付けたら肺がしぼむ（閉塞）おそれがある。

プルーム・テック・プラスをはじめ、すべての加熱式タバコに用いられる
有機溶剤・グリセロール（独：グリセリン）、ネバネバした油
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29

プルーム・テック・プラス：基本構造は電子タバコ
リキッド（有機溶剤：プロピレングリコール、グリセロール）を40度に加熱、
グリセロールのエアロゾルを発生、タバコ粉末のカプセルを通過、ニコチン等を吸収

加熱部バッテリー

リキッド

タバコ
カプセル

ドイツ語でグリセリン

グリセロールは、食べても無害ですが、
吸入曝露した場合の有害性は未確認

ニコチン

紙巻き アイコス
（高温）

グロー
（高温）

プルーム・テック

（低温）

ニコチン

Uchiyama, Kunugita, et al.
Chemical Research in Toxicology.
2018; 31: 585-593.

グリセ
ロール

グリセ
ロール

プロピレン
グリコール

メンソール

グリセロール

プロピレン
グリコール

プロピレングリコール

プロピレングリコール、グリセロール（独：グリセリン）の化学物質が増え、
吸入される総化学物質量は同じ〜増加

国立保健医療科学院の調査

30

31

アイコス使用者の急性好酸球性肺炎

Acute eosinophilic pneumonia following heat‐not‐burn cigarette smoking
Takahiro Kamada, et al. Department of Respiratory Medicine, 

Kobe City Medical Center West Hospital, Kobe, Japan

Respirology Case Reports. Vol 4, Issue 6, 3 OCT 2016 DOI: 10.1002/rcr2.190
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/rcr2.190/full#rcr2190-fig-0002

20歳、男性、アイコスを20本／日で６か月→40本／日で２週間使用。
息切れを主訴に来院。喘鳴なし、背部で捻髪音あり。
白血球数 15,690/mm3,（好中球 88％、 リンパ球7％、好酸球 1％）
気管支肺胞洗浄液：細胞数 8.6×105/ml

（好酸球 60％、リンパ球 20％、マクロファージ 15％, 好中球 5％）

初診時 治癒後
ステロイド大量点滴で救命
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加熱式タバコ(アイコス)で劇症型の急性好酸球性肺炎２例目

Aokage T et al. Respir Med Case Rep. 2018;26:87-90

16歳、男性、既往に小児喘息、甲殻類アレルギー

加熱式タバコを喫煙直後か
ら咳、倦怠感、息切れ出現、
2週間後、救急外来受診

BP 109/50 mmHg 
脈拍 136
呼吸数 30回
体温 37.3˚C
酸素飽和度 81%
白血球 28,000/μL
(neut 98%, lymph 1.5%, 
mono 0.5%, eosin 0%)
CRP 32.3 mg/dL

スライド：順天堂大学 呼吸器内科 瀬山先生提供

エクモで救命
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灰が出ないから車内を
ストレスなくきれいに保てる

服や髪にニオイがつきにくい
から、気兼ねなく周りの人に
近づける

空気を汚さないから家の中で
も楽しめる。壁やカーテンに
タバコのヤニもつきにくい

コンビニ店頭の加熱式タバコのCMには誤解を生むような言葉が並んでいる

iQOSにリスクがないというわけでは
ありません

A社製品

iQOS宣伝パンフレット（発売時）より作図 たばこ関連の健康リスクを軽減させる一番の方法
は紙巻たばこもiQOSも両方やめることです
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市民の誤解を誘導するリーフレットのグラフ

喫煙者の期待

有害性成分90％低減
⇒健康リスクも90％低減

2018年1月30日厚生労働省

本人が吸う
発がん性物質

室内汚染は明白

低
タ

ー
ル

高
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ー
ル

実験用
紙巻きタバコ

本人が吸うニコチン濃度
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受動喫煙でも、１日１本の喫煙でも、虚血性心疾患のリスク上昇
20本→５本に減らしても
リスクはほとんど変わらない

受動喫煙（0.2本相当でもリスクは1.3倍）
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有害物質の総曝露量  

タバコの特徴＝少量の曝露でも有害

アルコールパターン：
適量なら問題なし、過剰投与で肝硬変

タバコに関しては
有害物質の曝露削減

≠
健康リスクの低減
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IQOS（アイコス）のパンフレットより

＊IQOSにリスクがないというわけ
ではありません

＊タバコ関連の健康リスクを軽減
させる一番の方法は紙巻タバコ
もIQOSも両方やめることです

図表および「有害性成分の量を
約90%カット」の表現は、本製品

の健康に及ぼす悪影響が他製品
と比べて小さいことを意味するも
のではありません。
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日本呼吸器学会 2019年12月11日
見解 １． 加熱式タバコや電子タバコが産生するエアロゾルには有害成分が含まれており、

健康への影響が不明のまま販売されていることは問題である。
２． 加熱式タバコや電子タバコの使用者の呼気には有害成分が含まれており、

喫煙者・使用者だけでなく、他者にも健康被害を起こす可能性が高い。
提言 １． 加熱式タバコや電子タバコが紙巻タバコよりも健康リスクが低いという証拠はなく、

いかなる目的であってもその喫煙や使用は推奨されない。
２． 加熱式タバコの喫煙や電子タバコの使用の際には紙巻タバコと同様な

二次曝露対策（つまり受動喫煙対策）が必要である。

禁煙は健康長寿への、大きく、確実な一歩
たばこは吸わない

受動喫煙による健康影響の安全域はなく、
周囲の人の健康に悪影響を及ぼします
他人のたばこの煙を避ける

吸っている人は禁煙し、
吸わない人はたばこの煙を

なるべく避けて生活しましょう
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