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法令に基づき、飲食店や事業所など多くの利用者がいる施設では、原則として屋内禁煙です。
喫煙を可能とする場合は喫煙室の設置が必要となり、違反した事業者には罰金が科せられることもあります。
また、20歳未満の人は、たとえ喫煙を目的としない場合でも、喫煙エリアへの立ち入りはできません。

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！

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！

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
上る「副流煙」があります。副流煙や呼出煙を吸い込むこと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
気になる可能性が高くなります。

「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。

たばこの煙は自分だけ
の問題じゃないんだね。

煙を吸っていないとき、
たばこの先端温度は

煙を吸い込むときには、
たばこの先端の温度は
900℃にも達するため、
発がん性物質もかなりの量
が分解される。ただし、体へ
の悪影響は免れない。

副流煙

呼出煙
主流煙

周りの人の健康にも
影響してしまうんだね。

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？

受動喫煙をなくすため、国と東京都は、本格的に受動喫煙を防止するための法令を作りました。

飲食店の店頭には、左のような店内の喫煙状況について
の表示がされています。
標識で確認できるので、受動喫煙を避けられるお店を
選びましょう。

300℃から400℃
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たばこを吸うことで、味覚が変わり食欲がなくなったり、栄養の吸収が妨げられたり

することがありますが、ダイエットとしての効果はありません。

たばこは吸い続けるととても大きな金額になります。

例えば、一日一箱を吸ったとしたら、 か月 万 千円、年間約 万円、 年で

, 万円以上のお金がかかることになります。

たばこを吸っているとお金がかかるっていうけど？

たばこを吸うとやせられるの？

1 1 22 60
1,200

約 8

たばこには、紙巻たばこの他、加熱式たばこ、ガムたばこ、嗅ぎタバコなどがあります。

これらにも、多くの発がん性物質が含まれており、がんや循環器病の発生を増大させ

ます。またニコチンを含むため、依存症を引き起こします。

加熱式などのたばこなら、体に影響はないの？

たばこを吸ってもカッコよくありません。
友達や先輩から喫煙をすすめられても、断りましょう。吸わないという自分の意志で行動することが大事です。

●一度ぐらい吸っても大丈夫だよ。誰も見ていないし。
●吸ってみて嫌ならやめればいいじゃん。
●みんな吸ってるよ。友達なら一緒に吸おうよ。
●ストレス解消になるよ。僕もスッキリしたよ。

たばこの話が出そうになったら
その場から離れる、たばこの話
が出たら話題を変える、という
方法もあるよ！
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約

誘われても、たばこは断ろう誘われても、たばこは断ろう

8

こんなふうに言われたら…

たばこには、紙巻きたばこの他、加熱式たばこ、ガムたばこ、嗅ぎタバコなどがあります。

これらにも、多くの発がん性物質が含まれており、がんや循環器疾患の発生を増大さ

せます。またニコチンを含むため、依存症を引き起こします。

●喉が弱いからダメ。ぜんそくだからムリ。
●集中力が低下するからイヤ。
●今レギュラー目指してやってるから、体力なくなる
のイヤなんだ。
●歯がヤニで汚れるからイヤ。
●肌が荒れる、美容によくないからイヤ。
●自分は吸わないと決めている。
●他の人が吸っている近くでもケムいからムリ。

断り方の例断り方の例

加熱式などのたばこなら、体に影響はないの？
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●他の人が吸っている近くでもケムいからムリ。

断り方の例断り方の例

加熱式などのたばこなら、体に影響はないの？

友人の家に遊びに行ったら、加熱式たばこを一緒に吸ってみようと誘われました。けむりは出ない
し、においがないからバレないよ、それにたばこより体に悪くないからと友人は言っています。
あなたはこんなときどうしますか。

友人の家に遊びに行ったら、加熱式たばこを一緒に吸ってみようと誘われました。けむりは出ない
し、においがないからバレないよ、それにたばこより体に悪くないからと友人は言っています。
あなたはこんなときどうしますか。

みなさんは、自分の未来にいろいろな夢をもっていることでしょう。夢を実現していくためには健康な体が

必要です。そのためにもたばこの害から自分を守りましょう。

たばこはニコチンの作用で止めにくいものです。だから、「ちょっとぐらい吸ってもいいかな」、「１本だけな

ら大丈夫」などといった軽い気持ちで吸い始めると、その依存性により、止められなくなるのです。

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。将来、親になったとき、家族の健康に

も悪影響を与えます。たばこを吸っても誰も得をしません。

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。

自分だけでなく、大切な人を守るため、今も、これからも、たばこを吸わないようにしましょう。

こんな時、あなたならどうしますか？こんな時、あなたならどうしますか？

健康な未来と大切な人を守るために健康な未来と大切な人を守るために

？？
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