
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

塩分過剰摂取

高血糖

運動不足

高血圧

喫煙

10万人 

5万人 

13万人 

3万人 

3万人 

喫煙するとどうなる？ 

日本人が命を落とす最大の原因がタバコ 
わが国におけるリスク要因別の関連死亡例-男女計(2007 年)- 

 

それでも、あなたは吸い続けますか？ 

 

喫煙者は非喫煙者に比べ認知症になる危険性が 

2～3 倍高まります。また、認知症の他にも脳卒中や

骨折などを介して、介護が必要な状態になりやすい

ことも分かっています。 

 タバコは認知症の原因にも！？ 
 

 
喫煙の危険性 

喫煙 



 

 

 

 

 

禁煙すると体重が増加する？ 

栄養科 参考：厚生労働省 e ヘルスネット、ヘルスプロモーション研究センター 

「タバコをやめると太る」と聞いたことのある方も多い

ことでしょう。煙草を吸うと毒素も一緒に取り込んでし

まう為、喫煙者は本来の自分よりもやつれてしまい体重

が減少します。体重増加に対しては「 」

「 」と考えるようにしましょう。 

禁煙することで得られるメリットは体重増加とは 
比べものにならないほど価値のあるものです。 
今一度、禁煙について考えてみませんか？ 

 

 

イライラが 
減る 

たばこ代 
が浮く 

家族に 
喜ばれる 

体調が 
良くなる 

禁煙のメリットは 

こんなにたくさん！！ 

 

 
 

食べ物の味が 
美味しく 
感じられる 

 


