
受動喫煙の防止

～喫煙後45分ルールは、

「職場」の「マナー」です～

2026年度
衛生対策

思い立ったら、禁煙を！
禁煙のご相談は、健康保険組合 0120-81-3433まで

5月31日は、世界禁煙デーです。
吸う人も、吸わない人も、たばこについて考えてみましょう。

＜受動喫煙の影響＞
①他人のタバコの煙で、年間1万5千人が亡くなっています。
（死因1位：脳卒中、2位心疾患、3位：肺がん） ※厚生労働省ＨＰより

②たばこを吸い終わっても、45分間は、口や髪、衣服などから
有害物質を吐き出しています。 ※国立がんセンターＨＰより

～健保からのお願い～
周囲に悪影響を及ぼさないために、
喫煙後45分間は、
お客様先や、職場・自宅に戻らずに、
屋外で深呼吸を！

45分（は戻らない）ルール

＜タバコは、肺も老化させます ＞
タバコを吸い続けると、肺がんだけでなく、COPD（慢性閉そく性肺疾患）などの肺の病気や、
実年齢より早く肺が老化し、若くても呼吸をするのが苦しくなる可能性が大きくなります。
ハードな仕事やスポーツもできなくなるかも。。
電子たばこや加熱式たばこでも同じです。

※業務中の喫煙については社内ルールに従ってください
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