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 ９月６日（金）に、石川県
い し か わ け ん

能登
の と

北部
ほ く ぶ

保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センターの箕田
み の た

先生
せ ん せ い

を講師
こ う し

に迎
む か

えて、『たばこの害
が い

』につい

て講話
こ う わ

をしていただきました。実物
じ つ ぶ つ

のたばこの葉
は

や海外
か い が い

のたばこのパッケージを見
み

せていただいたり、たば

こが原因
げ ん い ん

の病気
び ょ う き

“COPD”の方
か た

の呼
こ

吸
きゅう

を体
た い

験
け ん

したりなどたばこの害
が い

の怖
こ わ

さをたくさん学
ま な

ぶことができまし

た。 

 たばこの中
な か

には、体
からだ

に悪
わ る

いものが２００種
し ゅ

類
る い

以
い

上
じょう

も含
ふ く

まれています。 

その中
な か

でも、①タール、②一酸化炭素
い っ さ ん か た ん そ

、③ニコチンが代表的
だ い ひ ょ う て き

なもの 

としてあげられます。 

 

①タール：発
は つ

がん物
ぶ っ

質
し つ

を含
ふ く

む、肺
は い

や歯
は

を黒
く ろ

くする。 

 

 

 

 

 

 

 

②一
い っ

酸
さ ん

化
か

炭
た ん

素
そ

：体
からだ

に酸
さ ん

素
そ

を運
は こ

ぶヘモグロビンの働
はたら

きのじゃまをするため、 

勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなくなったり、運動
う ん ど う

能力
のうりょく

が落
お

ちる。 

 

③ニコチン：またたばこを吸
す

いたくなるという依
い

存
ぞ ん

性
せ い

がある。 

 ※たばこを吸
す

い始
は じ

める年
ね ん

齢
れ い

がひくいほど、 

      依
い

存
ぞ ん

性
せ い

は高
た か

くなるよ！ 

 

 

＊COPDとは：たばこの煙
けむり

などに含
ふ く

まれる有
ゆ う

害
が い

物
ぶ っ

質
し つ

を 

長期間
ち ょ う き か ん

吸入
きゅうにゅう

することで肺
は い

が炎症
えんしょう

を起
お

こし、 

呼
こ

吸
きゅう

機
き

能
の う

の低
て い

下
か

を起
お

こした状
じょう

態
た い

のこと。 

【COPD患者
か ん じ ゃ

の呼吸
こ き ゅ う

を体験
た い け ん

してみました！】 

①曲
ま

がるストローをポキポキ折る。 

②４０秒間
びょうかん

ダッシュする。 

③ストローの曲
ま

がる部
ぶ

分
ぶ ん

を軽
か る

く押
お

さえて、鼻
は な

をつまんで 

呼吸
こ き ゅ う

をする。 

１年
ね ん

間
か ん

たばこを吸
す

っ

た人
ひ と

が体
た い

内
な い

に入
い

れて

いるタールの量
りょう

を実
じ っ

際
さ い

にみました！ 
肺
は い

がんになりやすい 

口
く ち

がくさくなる 

味
あ じ

が分からなくなる 

息
い き

しにくくて死
し

にそう・・・ 
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日本のたばこのパッケージも、も

う少し大きい字で危険を分かりや

すくしてほしいと思いました。 

 

身の回りにたばこを吸っている

人がいたら、死ぬかもしれないから

はなれたいと思いました。将来、た

ばこを吸いたくないと思います。 

 

たばこは、吸ったらだめなことは

わかってたけど、けむりを吸っては

いけないことを初めて知りました。 

 

２０歳になってもたばこを吸わないようにし

たいし、「吸ってみない？」と言われても、ちゃ

んと断りたいと思いました。たばこの中には、

気持ち悪いものや、病気になるものがたくさん

入っていることが初めて分かってびっくりしま

した。自分の健康は自分で守りたいです。 

 

私のお父さんは、電子たばこを吸っています。

だから、家に帰ったらお父さんに今日ならった 

たばこのことを教えてあげたいと思いました。 

 

タール、一酸化炭素、ニコチンが特に悪くてた

ばこを吸っている人よりも周りの人たちの方が

何倍も体がわるくなりやすいので、吸わないよう

にしたいし、吸っている人に呼びかけたいです。 

 

今日は、たばこのことについて教え

てもらい、受動喫煙でなくなった人た

ちが約１万５０００人もいたときい

てびっくりしました。他にも運動がで

きなくなったり、息が吸えなくなった

りするので、たばこは吸いたくない

し、もし吸っている人がいたら、「吸わ

ないで下さい」と言ってたばこを吸う

人をなくしていきたいです。 

たばこは絶対吸わないようにしたいし、もし、

吸っている人や家族の中で吸っているのをみか

けたらたばこを吸うといろんな病気になったり

してあぶないということなどを説明してたばこ

を吸う人が少しでも少なくなったらいいなと思

いました。 

 

私は、今日たばこについて知らなかったことが知れてよかったで

す。家の人や知り合いでたばこを吸っている人がいるので、次から

みかけたらすぐ注意をしたいと思いました。一番びっくりしたこと

は周りの人が病気になりやすいということです。なので、これから

はけむりを吸わないように気を付けたいです。 

 

たばこは悪いということは分かっていたけど、今日改めてたば

このダメなところを確認したり、知ったりすることができました。

また、日本でたばこの法りつができていて、これはいいなぁと納得

しました。これから、もう少しきびしくしてほしいです。もし、吸

っている人にさそわれても、「たばこはよくない」と自分から注意

できるようにしたいです。 
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