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禁煙に関するご相談は、健保　保健師へ　フリーダイヤル　0120-81-3433（平日8時半～17時）

 わかりやすい SGたばこクイズ

喫煙（たばこ）
日本人の疾病死亡原因で最も多いのが「喫煙」です。

世の中には、健康に悪いものはたくさんありますが、 一番悪いのは?第  問
答 え

はい。
日本人は、他人のたばこの煙（受動
喫煙）が原因で、年間1万5千人が
亡くなっています。

他人のたばこの煙も、体に悪い?第  問
答 え

いいえ。
たばこを吸うと、時間とともに集中力
が下がります。集中力が下がると、
仕事中の事故にもつながります。

時間経過とともに集中力が
上がる

たばこを吸うと、集中力があがる？第  問
答 え

たばこを吸い終わっ
ても、45分は口から
有害物質を吐き出
しています。

注目
周囲に悪影響を及ぼ
さないためには、45分
は、職場や自宅に戻ら
ず、屋外で深呼吸を！

図のように、たばこを1本吸うと、時間とともに集中力が
どんどん下がります。逆に、たばこを吸わないと、集中
力があがります。
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受動喫煙による年間死亡数推計値
肺がん2,484人、虚血性心疾患4,459人、脳卒中8,014人、
乳幼児突然死症候群73人　合計で約1万5千人

運動不足？飲みすぎ?食べすぎ？

もっと健康に！ ～20代の健康づくり～
20代は未来の健康の土台づくりの時期です。食事や生活習慣の基本を身につけましょう。

①朝食を食べる
朝食抜きは太りやすく、糖尿病のリスクが高まります。今はスリムでも30代で肥満
の仲間入りをしてしまうかも・・・。まずは朝食を食べることから始めましょう。
牛乳1杯・バナナ1本からでもＯＫです。

③質のよい睡眠をとる
入眠から3時間までに多く作られる成長ホルモンによって体の細胞が再生され、体や脳の疲労を回復します。
寝る2～3時間前からスマホをやめて、0時までには眠るようにしましょう。

④適度な運動をする
男性は20代が筋肉を鍛える最高によい時期です。意識して軽めの筋トレをしま
しょう。時間がないときは、通勤時に一駅歩くだけでもＯＫです。
女性にとって運動は、血行をよくし、冷えや疲れなどの不調を改善します。さらに、
新陳代謝が高まり肌や髪がキレイになります。

⑤たばこは吸わない
たばこは百害あって一利なし。絶対に吸わないことをお勧めします。
女性の場合、近い将来の妊娠・出産のことも考えて（喫煙されている場合は）一日
でも早く禁煙しましょう（電子タバコも有害です）。

⑦２年に１回 子宮頸がん検診を受ける
20代でかかりやすいがんは「子宮頸がん」です。2年に1回は子宮頸がん検診を受けましょう。お住まいの市区町村で受
けることができます。

⑥こころに疲れを感じたときには十分な休養をとる
イライラしたり落ち込んだりするときは、こころが疲れているサイン。そんなときはゆっくり休みましょう。具体的な悩み
や不安があるときは、信頼できる人に聞いてもらいましょう。

②バランスよく食べる
食事を抜いたり、お菓子を食事がわりにしていませんか？
栄養バランスの悪い食事では健康的な美しさは手に入りません。
バランスよく食べるために「まごわやさしい」を覚えておきましょう。

今回から連載で年代別の
健康づくりのヒントをお送りします

●基本的な生活習慣と正しい知識を身に付ける
●健康を害する危険な習慣を回避する
●子宮頸がん検診を受ける

チェックが多いほど不健康な生活になっています
□朝食を食べない　□お菓子をよく食べる　□外食が中心
□無理なダイエットをしている、もしくはBMIが18以下　
□たばこを吸う　□落ち込んだりイライラする
□運動不足

20代の健康づくり目標

健康づくりのヒント

健康チェック
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日本人の疾患死亡に影響する因子
喫煙の害 わが国におけるリスク要因別の関連死亡者数

喫煙
高血圧

運動不足
高血糖

塩分の高摂取
アルコール摂取

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

多価不飽和脂肪酸の低摂取
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

0 3 6 9 12 15（万人）
＊アルコール摂取は、循環器疾患死亡2,000人、糖尿病死亡100人の予防効果が推計値として報告されているが、図には含めていない。
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32,700＊ 胃がん……………………………1.7倍
肺がん……………………………4.5倍　4.2倍
大腸がん…………………………1.4倍　1.4倍
すい臓がん………………………1.3倍　2.0倍
乳がん…………………………………… 1.9倍
脳卒中……………………………1.3倍　2.0倍
脳梗塞（ラクナ梗塞）……………1.5倍　2.2倍
虚血性心疾患……………………2.9倍　3.1倍
2型糖尿病 ………………………1.4倍　3.0倍
（20本以上/日の喫煙者）厚生労働省研究班による
多目的コホート研究の成果（2008年1月）より抜粋

がんや脳卒中などのリスクが高くなる
喫煙
⬇ 男 女


