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健康診断の結果 見ておられますか

•今の身体の状態、経年的変化がわかる

生活習慣を振り返りましょう

•病気のサインを教えてくれる（要受診、要検査）

必ず精密検査を受けましょう

症状がなくても
結果は必ず確認しましょう
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過栄養・運動不足

動脈硬化

内臓脂肪がたまる

血糖値が高くなる
中性脂肪が増え
ＨＤＬコレステ
ロールが下がる

血圧が
高くなる

心筋梗塞
脳梗塞
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令和8年9月10日発行
問い合わせ先：026-238-1253

高血圧は 万病のもと！

高血圧

脳出血
脳梗塞

心不全
狭心症
心筋梗塞

腎不全 動脈硬化
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機密性２ タバコは毒物でいっぱい

ニコチン

ゴキブリ
殺虫剤の成分

ベンゼン

ガソリン の
成分

ホルマリン

死体や生物標本
の防腐処理に

使用

トルエン

シンナー

フェノール

消毒殺虫剤 シアン化水素

殺 鼠 剤

タール等
発ガン物質

ヒ素

毒薬として使わ
れてきた

有害物質
の
正体

カドミウム

イタイイタイ病
の原因

ホルムアルデヒド

防腐処理剤

一酸化炭素

不完全燃焼
で出る
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屋外で吸っても子供への受動喫
煙は完全には防げない
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0 2 4 6 8 10 12 14 16

屋内で吸う

換気扇下で吸う

窓を開放して吸う

屋外で吸う

非喫煙家庭

尿中コチニンレベル（非喫煙家庭の子供を１とする）

家庭内禁煙様式の違いが
３歳児（３６６人）の尿中ニコチンの代謝産物）

に与える影響を検討



機密性２

タバコの煙にさらされたコットンクロス
（サードアンドスモーク）から受ける
有害物質の推定影響割合

1

6.8

24

1

16

56

受動喫煙 乳幼児・小児 成人

ニトロソアミン（発がん性物質）

青 ニコチン

サードアンドスモークは受動喫煙（副流煙）
よりはるかに有害物質が多い！

カリフォルニア大学リバーサイド校を中心とした研究グループ結果 2014
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２０２０年４月
改正健康増進法施行
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知ってるようで知らないタバコの煙
～知っておいてね～

・
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血圧・脈拍が正常になる２０分

動悸息切れが減る。食べ物がおいしくなる１日

ニコチンがほとんど消える。食欲がわく３日

冷え性改善。肌・歯茎・唇の色がきれいに１週間

肌がすべすべになる２週間

咳痰減る。髪の毛につやと張りが出る１ヶ月

風邪を引きにくくなる。隣の席のタバコを臭く感じる２ヶ月

心臓病の死亡率が半減する１年

肺がんの発生率が半減する５年

肺がんの発生率が１／１０以下になる１０年

禁煙指導ハンドブックより
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７秒で脳へ到達←

（くまもと禁煙推進フォーラム ホームページより）

タバコをやめられないのは
喫煙は依存症という病気の一種だから・・・
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喫煙は依存症という病気の一種だから

計画的戦略が必要
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戦略的禁煙方法

•
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戦略的禁煙方法
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戦略的禁煙方法
＊禁煙ｗｅｂクリニックのアンケートより参考
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周りのサポートも・・
•

•

•

•
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•

•
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健康な方が健康を維持できる純アルコール量の目安です。
飲酒量は少なければ少ないほど身体への害が少なくなります。
飲酒習慣のない方に飲酒を勧めるものではありません。

2hi 

Tukurimasyou
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飲酒量はお酒に含まれる

アルコール量(純アルコール量)を
意識しましょう。
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アルコールの体への影響

・種類に関係なく、脱水傾向になる
熱中症の多発時季は特に深酒は控える

・２合以上の晩酌は血圧上昇・脳出血リスク高まる
アルコール度数が高いものは量を控える
薄めているから大丈夫！は危険

・血糖値や尿酸値にも影響する

・睡眠の質が低下する（途中覚醒・浅い眠り）
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依存症の
なりやすさ

頻度
(日本人)

影響体質

87％56％お酒が飲める(強い)タイプ
アセトアルデヒドの

分解が強い

13％40％

お酒は少しは飲むことがで
きるが肝臓でアセトアルデ
ヒドが滞留しやすいので、
お酒が弱いタイプ

アセトアルデヒドの
分解が弱い

ほぼ0％4％
肝臓で長らくアセトアルデ
ヒドが滞留するので、お酒
が飲めないタイプ

アセトアルデヒドの
分解ができない

※AUDIT アルコール依存症チェックシート（WHO）
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アルコールウオッチ ＜厚生労働省＞

純アルコール量と、アルコール分解時間を把握するツール

45

厚生労働省アルコールウォッチ二
次元コード
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社員の皆様が健康で働き続けられること
は、会社にとって大切な財産です。

心身ともに元気な職場（健康企業）を

目指しましょう！

最後に・・・
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ご清聴ありがとうございました。


