
たばこは血圧を

上げる？下げる？

いっぷくすると

リラックスした
気分になるなぁ

上げる 下げる



上げる
ニコチンの作用で血管が収縮
するため血圧が上昇します。

ニコチンや一酸化炭素などたば
こに含まれる物質で血管の細
胞が傷つき，血液が固まりやす
くなります。

また，善玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙを少なくし，
悪玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙが増えることで
動脈硬化が進みます。

↓

心臓病や脳卒中などの危険性
が高くなります。

今から禁煙しても遅くありま
せん。いろんな病気の危険
性が減り，健康に向かって
体は変化していきます。善玉ｺﾚｽﾃﾛｰﾙが少ない，

白血球が増えているのは
たばこの影響かも。。



健康保険で禁煙治療

受けられる？受けられない？

受けられる 受けられない

禁煙治療って

たくさんお金が必
要なんじゃない？



受けられます

一定の要件を満たせば健康保険での禁煙治療が可能です。
タバコ代だと思って禁煙治療にチャレンジしてみませんか。

１点
②ニコチン依存症の診断テストが５点以上

2

4

①１日の平均本数（　　　）×喫煙年数（　　　）が２００以上

①②両方の条件を満たすと健康保険での禁煙治療が適用されます

タバコ代と思って禁煙治療にチャレンジしてみませんか。
健康保険の適用には条件があります。自己チェックしてみましょう！

はい いいえ

０点

1

3

自分が吸うつもりよりも，ずっと多くたばこを吸ってしま
うことがありましたか。

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。

7
たばこ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。

合計

禁煙したり本数を減らそうとしたときに，たばこがほしく
てほしくてたまらなくなることがありましたか。

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）

注）禁煙や本数を減らした時に出現する離脱症状（いわゆる禁断症
状）でなはく，喫煙することによって神経質になったり，不安や抑うつな
どの症状が出現している状態

5
問４　でうかがった症状を消すために，またたばこを吸
い始めることがありましたか。

重い病気にかかったときに，たばこ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。

たばこのために自分に精神的問題注）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
自分はたばこに依存していると感じることがありました
か。

10
たばこが吸えないような仕事やつきあいを避けること
が何度かありましたか。

8

6

８～１２週間のタバコ代

２４，０００円～３６，０００円

（１日１箱 ４３０円で計算）

８～１２週間の禁煙治療を

受けた場合の自己負担額
１３，０００円～２０，０００円

健康保険での禁煙治療が
適用するか

チェックしてみましょう！



禁煙する？吸い続ける？

私にとってメリットがあるのは？

禁煙する 吸い続ける
イライラして

ストレスになる
んじゃない？

軽いのにしたから
大丈夫かな？

やめたら
太るって

聞くけど。。。



この機会にどんなメリット（良いこと）が
あるか考えてみませんか？

肌や髪
歯がきれいに

イライラしなくなる
軽いたばこに変えたり本数を減
らすと、1本を深く根元まで吸い

込むなどして、無意識に同じ量
のニコチンを摂取しようとする
のでかえってニコチンの離脱症
状が強くなるとも言われていま
す。

味覚が良くなり
ごはんがおいしくなる。

体重増加を抑えるため
に運動を取り入れたり，
食生活の見直しを

喫煙所を探さなくても良くなり，
行動を制限されることも
なくなります

貯金ができたら，

旅行に行ったり，欲しかった
家電を買い替えたりも

禁煙すること！

せきや息切れ
が改善して，
体力アップ


