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7つの健康習慣
（Lester Breslow）
①喫煙をしない

②定期的に運動する

③飲酒は適量か、しない

④1日7～8時間の睡眠

⑤適正体重を維持する

⑥朝食を食べる

⑦間食をしない



この写真は微笑ましいですか？



喫煙者は勝手に

自分で毒を吸い込んでも
自己責任



たばこ
妊娠時の危険性

5

・異常妊娠、流産
・早産→3倍
・先天奇形（心臓・四肢その他）
・低体重児→2倍
・知的障害

その他



乳児突然死症候群とタバコ
SIDS:Sudden Infant Death Syndrome

• 平成27年度は 96名の赤ちゃんが・・・

• 乳児期の死亡原因の 第3位

• 1歳になるまでは、寝かせるときは仰向け

• たばこをやめる

• まわりで吸わない

• できるだけ母乳



た
ば
こ
を
や
め
ま
し
ょ
う



＊

8



＊

9



小児の受動喫煙と知的低下

チャイルドヘルス Vol.12 No.2より引用



チャイルドヘルス Vol.12 No.2より引用



ベビーカーに幼子を乗せて
母親が締め切られた部屋で
煙草を吹かしていた！

あるJRの駅の喫煙ルーム



① スモーカーの両親 生まれた2人とも

（1人発達障害：養護学校 1人特別支援学級）

② モーカーの両親 生まれた2人

（1人は発達遅滞：特別支援学級）

③ スモーカーの母親 生まれた2人

（低身長 -2SD以下）



たばこの中の有害物質

チャイルドヘルス Vol.12 No.2より引用



子どもの前での喫煙と
平均尿中コチニン量

コ
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代
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チャイルドヘルス Vol.12 No.2より引用



喫煙場所と尿中コチニン量
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チャイルドヘルス Vol.12 No.2より引用



尿中総コチニン量と
タバコ特異的ニトロソアミン量
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チャイルドヘルス Vol.12 No.2より引用



第三次 受動喫煙

•家のカーテンに染みついた

たばこの臭い

•車の中のたばこの臭い

•髪の毛に付いたたばこの臭い



台所のカレーの臭いは
家中にいきわたる



喫煙でなる
ＣＯＰＤ

（慢性閉そく性肺疾患）

肺気腫

慢性気管支炎

など





ＣＯＰＤによる年間死亡者数の推移





COPD（慢性閉そく性肺疾患）質問票



発がん性

• 喉頭がん

＝30倍以上

• 肺がん

＝4倍以上



老化危険因子

• 免疫

• 酸化ストレス

• 心身ストレス

• 生活習慣

• 代謝機能の低下

最も大きな危険因子から改善する



タバコではやく老ける



活性酸素の発生

促進因子

• 喫煙

• 過度のアルコール摂取

• 残留農薬

• 過度の運動

• 睡眠不足

• 大気汚染

抑制因子

• ビタミンC

• ビタミンE

• ポリフェノール

• つまり野菜や果物をきちん
ととることが大事



たばこ

英国BBC放送 CGより



 

 

図９ 喫煙および禁煙がインプラント成功率に及ぼす影響 

禁煙者はインプラント処置１週間前より８ヶ月後まで禁煙した。（Bain，１９９６２１）） 

 

２１）Bain CA : Smoking and implant failure－benefits of a smoking cessation protocol. 

Int J Oral 

Maxillofac Implants，１１：７５６－７５９，１９９６ 









禁煙治療



お酒は

エチルアルコール

という薬物です



この薬物の副作用

依存性



アルコールは毒！？

• 肝臓でのアルコールの代謝（無毒化・解毒）

アルコール
アセトアル
デヒド

酢酸 水＋ＣＯ2

猛
毒
☟

尿
中
・呼
気
中



「アルコール健康障害対策基本法」

• 2014年（平成26年6月）施行

• わが国 アルコール依存症 推計109万人

• 専門治療を受けている患者 4万人

• 多量飲酒に伴う身体疾患の重症化

• 借金を抱え失業、家族を失ってからの治療導
入では遅い



アルコール性肝障害

①アルコール性脂肪肝：3～4週間の禁酒で消失

②アルコール性肝繊維症

③アルコール性肝炎：慢性飲酒者がさらに

多量に飲酒した際に起こることが多い。

幅広い症状 軽度～死に至る

④アルコール性肝硬変：末期像

代償性肝硬変ー5年生存率 90％

非代償性肝硬変ー5年生存率 30％以下



アルコール依存症度スクリーニング
（ＡＵＤＩＴ）







好ましい1日のアルコール量
（１～２ドリンク）







• 発達途上にある未成年のこころやからだに
悪影響があるからです

• お腹の赤ちゃんは未成年

• 妊娠中の飲酒は禁物

• アルコールは胎盤を通って、

直接 胎児に運ばれる



胎児性アルコール症候群(FAS)
(Fetal Alcohol Syndrome)

• 発育障害

• 知能障害

• 顔貌異常

• ＡＤＨＤ（注意欠陥・多動性障害）

• これらは大人になっても残ることもある



•授乳期間中も飲酒はしない

•母乳を通してアルコールの害
が赤ちゃんに及ぶことがある


