
まずは情報戦！

Health Topic

禁煙 加熱式
たばこ

加熱式たばこ と は、たばこ の葉に熱を 加えてニコ チンを 含むエアロゾルを 発生

さ せて吸う 新型のたばこです。若い人を 中心に、従来のたばこ（ 紙巻きたばこ ）

から 加熱式たばこ へ切り 替える人、新し く 加熱式たばこ を 吸いはじ める人など

が増えています。し かし 、加熱式たばこ はれっ きと し た“たばこ ”。たばこ の害が

気になる あな たにと って、新たな 選択肢になる のか、それと も 手を 出し てはい

けないのか、最新の情報を 交えて解説し ます。

専門医の先生に聞いてみよう

先生！

加熱式たばこ は紙巻き たばこ と 違っ て健康被害がない

と 聞き まし たが、 本当ですか？

あれ、 そう なんですか？

でも 、 匂いも 煙も 少ないし 、 受動喫煙のリ スク はないですよね？

無害なわけではないんですね（ 汗）

自分と ま わり の人の健康のために、 加熱式たば

こ に変えよう かと 思っ たんだけどなあ…。

と こ ろ で 、 喫煙場所のルールがよ く わから な い

んですけど、 紙巻き たばこ と 同じ ですか？

なんだかめんどう く さ いですね…。

いっ そ禁煙し ちゃ おう かな…。

ヘビースモーカー

専門医の先生

加熱式たばこ の方が紙巻きたばこ に比べて、ニコ チン以外の有害物

質を減らせる可能性があり ますが、それに見合った分、病気のリスク

が減ると いう 保証はないですよ。し かも 、両方使っている 場合は、有

害物質も 減ら ない可能性が高いですよ。

いいえ。

たばこ から 出る煙（ 副流煙） はあり ませんが、喫煙者の吐く 息に発が

ん性物質などの有害物質が含まれていると いう データ があります。

年をとっても元気でいたいと 考えているなら 、禁煙するに越したこと

はないですよ。まわり の人のためにも 、禁煙をおすすめします。

概ね同じ 扱いです。

2 0 18 年に成立した改正健康増進法では、加熱式たばこは、紙巻きた

ばこの使用が禁じ ら れている場所では吸えないこと になっています。

ただし 、 加熱式たばこ のみ喫煙可など、 　

独自に定めている店舗なども あり ます。
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3 4 歳以下の人は   、 3 5 歳以上の人は   に当て

はまると 、 禁煙外来で健康保険が使えます。

 現在たばこ を 吸っ ていて、 ただち に禁煙し よ う と 考

えている

 ニコ チン依存症のテスト 結果が5 点以上

 医療機関で禁煙治療同意書に同意でき る

 1 日平均喫煙本数×喫煙年数が2 0 0 以上

　 紙巻きたばこから加熱式たばこへ変えること自体は禁煙

ではありません。紙巻きたばこも加熱式たばこも 、すべてや

めること が大切です。

　 加熱式たばこだけを吸っている人も禁煙治療を受けるこ

とができます。加熱式たばこは紙巻きたばこに比べてニコチ

ンの摂取が少なめになるなど、ニコチン依存からいえば、や

めやすい状態になっていると考えられます。

　 やめたいのにやめられない。それは「 ニコチン依存症」と

いう 病気です。「 禁煙外来」と 聞く と 堅苦しく 敷居が高いと

感じ るかもし れませんが、やさしく 禁煙をサポート してく れ

ます。自分1人で頑張るより 半年以上続く 禁煙の成功率が4

 6 倍も高く なります。そのほか、吸いたい気持ちがおさえ

られて苦しく ない、太りにく い、健康保険が使えるのでたば

こ代よりも安いなどのメリット があります。まずは気軽に受

診してみませんか？

禁煙を 勝ち 取る

禁煙外来へ行こう

紙巻きたばこの誘惑！ 逆戻り の落とし 穴

健康のことを考えて加熱式た

ばこへ完全に切り 替えても、紙

巻きたばこへ戻ってしまう人が

います。その理由としては、加

熱式たばこは充電がめんどう、

連続で吸えない（ メーカーによ

る）、味が薄く てもの足りない、

匂いが独特に感じるなどがある

ようです。加熱式たばこに不満

を感じたら、紙巻きたばこに戻

るのではなく 、きっぱり 禁煙し

ましょう。

仕事などで外来を受診する時間が取れない人には、薬局で買える薬（ ニコチン

パッ チ、ニコチンガム）を使うという 選択肢もあります。ただし 、薬局で買えるニコ

チンパッ チは大きなサイズがないので、ニコチン依存度の高い人には禁煙外来の

受診がおすすめです。最近では、インターネット を使ったオンライン診療（ 保険適

用外）を提供する医療機関もあります。

病院へ行く のが難し い場合は…

健康保険が使えます！ 3 4 歳以下はとく にお得

シミ ュレーショ ン正攻法！

結論！

通院 5 回
費用 約2 万円
（ 保険治療の場合）

期間 1 2 週間

毎日１ 箱たばこを

吸う 人なら 約2 ヶ

月分。たっ たこ れ

だけで、一生分の

たばこ代がかから

なく なります。

医療機関を探すなら

禁煙外来 検索

初 回 診 療

1 2 週間後　 最終診療

●問診
　 現在の喫煙状況や、禁煙意思の確認。

●ニコ チン依存症判定テスト
　 10 個の質問に○×をつける。

●呼気測定
　 機器に息を吹きかけて、一酸化炭素濃度を測定。

●診察
　 上記テスト・ 測定の結果説明、喫煙由来の症状の

　 有無など。

●禁煙方法の相談
　 自動車運転などの有無、心身の状態などにあわせて、

薬を選択。

内服薬
飲みはじ めは、たばこを吸いながらでOK。徐々に吸

いたく なく なります。

ニコ チンパッ チ
医療用の高用量が使えます。

●アド バイスなど

●診察
　 禁煙の状況、薬の効き具合や副作用などの相談。

●アド バイスなど

2 週間後

2 回目診療

4 週間後

3 回目診療

8 週間後

4 回目診療

START！
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