
親和図　タバコをやめるためにはどうしたら良いか

喫煙は、喫煙者本人および周囲の人に悪影響や迷惑をかけるばかりでなく、火災の原因にもなる

タバコは周囲に迷惑をかけたり汚
れや臭いの原因である

タバコは臭いや汚れの原因であり、さら
に火災の原因になることもある

火事の原因になること
がある

タバコは臭いや汚れの原因であり臭いが衣
類に付くと取れない

タバコは臭いや汚れの原因である

壁やカーテンが汚れる タバコの臭いやきにな
る

タバコの臭いが衣類や髪の毛に付いて困る

衣類や髪の毛に臭いが
付く

タバコの臭いが衣類に
付いて取れにくく困る

喫煙は、喫煙者本人および周囲の人に悪影響や迷惑をかける

タバコは喫煙者本人および周囲の人に悪影響を与える

喫煙は、肺がんなど身体に悪影響を及ぼす

身体に良くない 肺がんや心臓病の原因
になる

タバコは衣類や持ち物を焦がしたり穴を開け
たりする、また禁煙場所でタバコを吸い周りの
人に迷惑をかける

禁煙の場所でタバコを
吸うなど喫煙マナーが
悪い

タバコは衣類や持ち物に焦げや穴を開けたり、時には
他人に火傷をさせることもあり危険である

衣類や持ち物に焦げや
穴を開ける

歩行喫煙は周囲の人に
火傷をさせたりして危
険である

タバコの煙は煙い上、喉が痛い

タバコの煙がけむい 煙で喉が痛い

禁煙ではない場所の煙が迷惑である

禁煙でない公共の場所
で煙や臭いが気になる

社内や講演会など喫煙者が多いところは煙い

社内に喫煙者が多く煙
い

講演会などで喫煙者が
いると辛い

路上喫煙は迷惑である

タバコの煙は有毒であり、特に
副流煙にはより多くの有毒物
質が含まれる
タバコの煙には有害物
質が含まれている

副流煙の方が有害であ
る

受動喫煙は有害である
タバコは子供にも有害
である

受動喫煙は身体に有害
である

タバコはストレス解消になり重要な税源および産業もである

タバコはストレス解消や勤務意
欲の向上効果ある
タバコを吸うとやる気
が出る

タバコはストレス解消
になる

タバコは重要な税源および産
業である
タバコは重要な税収源
である

タバコは重要な産業で
ある

仕事中の喫煙はサボター
ジュであり不公平である
喫煙者と非喫煙者の勤
務時間当りの仕事量は
同じではない

仕事中の喫煙はサボっ
ているのと同じだ
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部長に職場のタバコの
煙対策を訴えたところ
退職を強要された。

タバコはストレスの軽減や税収への貢献などプラスの面もある

喫煙はストレスを軽減し勤労意
欲を高める、アンケートでも８割
が効率に影響なしと回答

ストレス軽減のために喫煙をする人
がいる、また喫煙は勤労意欲を高
める効果がある

タバコを一服すること
によってもう一度脳髄
を刺激して働けるよう
になる。※５

ストレスが多い職場環
境のせいか、女性看護
職の喫煙率は２４．５
と高い。日本看護協会

合計①喫煙が仕事の効
率を下げる「はい」７
名17.5％「いいえ」３
３名82.5％。

タバコは税収の5%を占め、また
20万人の農家がタバコ関連産
業に従事している
タバコ税収は平成１４
年で２兆2797億円あり
、一般会計税収の５％
以上を占めている。

タバコ関連産業に従事
している農業人口は20
万人以上もいる。

アンケート回答者の７５％は非
喫煙者で、勤務中の喫煙に不
公平感をもっている人もいる

社内の喫煙者数は１１
名で、非喫煙者２９名
であった。（アンケー
ト対象40名）

非喫煙者は勤務中の喫煙をサ
ボタージュと感じ、勤務時間が
同じなのは不公平と感じている
合計②勤務時間のたば
こを吸っている時間は
サボタージュと同じ。
「はい」１２名３０％

喫煙者と非喫煙者の業
務時間が同じであると
いうのは不公平である
と感じている。

喫煙は、当事者および周囲の人々に悪影響を与えるだけでなく、出火の原因にもなる

タバコは他人に迷惑を掛けたり出
火の原因にもなり、千代田区は条
例で禁煙の地域もある

千代田区では一部の繁
華街での喫煙を条例で
禁止している

タバコは周囲を汚したり周辺の人に迷
惑を掛けるばかりでなく、時に出火の原
因にもなる

タバコの煙は周囲を汚したり、衣類や髪の毛
に臭いを付けたりする

喫煙所はタバコの臭いが気になり、壁も汚れている

年末に喫煙室の壁を掃
除すると壁が汚れてい
ることがよくわかる

自分のデスク周辺は気
になりませんが、喫煙
スペース周辺はタバコ
の臭いが気になる。

喫煙者といると衣服や髪の毛に臭いが付く、社内アン
ケートでも回答の半数が同様である

喫煙者と食事をした後
で衣服や髪の毛に臭い
が付着してなかなかと
れない。

"タバコの臭いが衣類
等についてとれない:
Yes=14,No=13"

主な出火原因別の状況
を見ると放火に次いで
タバコが原因の出火は
第２位である

喫煙は、場所を問わず周囲の環境や様々な人に影響を与える

タバコは喫煙者および非喫煙者の両者に様々な悪影響を与える

禁煙の場所でタバコを吸う人も多く、またタバ
コで火傷や衣類に穴をあけられたりした

タバコの灰や火のついたタバコが飛んできて火傷をし
たり衣類に穴があいたりした

飲食店でアルバイトを
していた時，お客のタ
バコの灰がスカ－トの
上に落ち穴があいた。

目の前で自転車に乗り
ながらタバコを吸って
いてそのタバコが飛ん
できてやけどをした。

本来禁煙で有るべき場
所でもタバコを吸う人
が多い

喫煙は、呼吸器疾患、循環器疾患の原因に
なり、さらに神経系にも影響を及ぼす

喫煙は、神経を興奮または麻痺させたり、呼吸の抑制
、血管の収縮、心拍数を増加させる

煙が肺に吸引された場
合、呼吸の抑制、指先
の血管収縮、心拍数の
増加などがある

喫煙は、中枢神経や末
梢神経を興奮または麻
痺させたり、血管を収
縮させたりする。

喫煙者は２倍以上肺がんになりやすく21世紀中に10
億人がタバコ関連の疾患で死亡と予測

1日10本未満でも、男
女ともに肺がんで死ぬ
危険は、吸わない人の
2倍以上となる。※４

21世紀中には死者10億
人がたばこ関連疾患で
死亡すると予測してい
る　※２

アレルギーや喉が弱い人はタバコの煙でア
レルギーを悪化させたり咳が止まらなくなる

幼児期からのアレルギ
ー体質もあって，煙に
敏感で鼻炎を悪化させ
ている。

喉が弱いので，タバコ
の煙で咳が止まらない
。

禁煙ではない公共の場所や喫煙所が
守られているオフィスでもタバコの臭い
等が気になる

"オフィスでタバコの
臭いが気になる:
Yes=11,No=16"

禁煙ではない公共の場所や会議室などでも
タバコの煙や臭いが気になる

新幹線の普通車両（禁
煙車でない車両）に乗
ったとき中は煙で霧が
かかったようだった。

講演会場や会議室など密室で喫煙者がいると煙くて
息苦しくなる

６人ほどの会社の中，
自分以外は全員喫煙者
で１つの部屋に居り，
煙くてしようがない。

講演会参加の時，喫煙
者がいると息苦しくな
るときがある。

"公共の場所でタバコ
の臭いが気になる:
Yes=17,No=10"

副流煙の方が主流煙よりアル
カリ性が強く有害物質がより多
く含まれている
タバコの煙には主流煙
と副流煙があり、副流
煙の方が有害物質が多
い

副流煙は、酸性の主流
煙に対し、強いアルカ
リ性で実は有害物質量
が主流煙よりも多い。

一酸化炭素、ニコチン
、タールなどすべての
毒物は、副流煙の方が
、含有率が高い。※１

受動喫煙は、鼻･喉･目に悪影響
を及ぼし肺がんの原因や成長期
の身長の伸びにも影響する
英国で行われた調査結
果では喫煙している家
庭の６～７歳児の身長
が低いとある。

受動喫煙の影響は目や
鼻、のどの粘膜を刺激
しておこる目のかゆみ
や痛みなどがある

受動喫煙は、肺に対す
る“発がん物質”であ
ると判定された。※３

S2) 現状分析 タバコをやめるためにはどうしたら良いか
作成日:
場　所:
情報源:

作成者:

2008/12/2
社内
※１：薬王製薬
※２：WHO
※３：米国環境省
※４：日本たばこ白書
※５：佐藤光彦　著「たばこは怖いか」
　　　保護局の報告書（1993年）
※４：日本たばこ白書
社内アンケート
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感想：
　喫煙は、喫煙者本人および非喫煙者の両者にとって
環境的にも身体的にも良い影響があるとは言えず、む
しろ非喫煙者は「受動喫煙」という本人が避けることが
できない被害を受けている。
　また、歩行喫煙や禁煙の場所での喫煙と、マナーの
悪さが目立ち、千代田区のように条例で歩行喫煙を規
制しなくてはならない現状は、喫煙者の自己中心的行
動を物語っている。
　社内での喫煙に目を向けると、デスクでの喫煙よりは
ましとはいえ、喫煙所からもれてくる煙と臭いで不快感
を持っている社員がいるのも実情である。さらに、嗜好
品であるはずのタバコを仕事の手を休めて吸うことに
対して非喫煙者からは不公平であるとの意見があるの
も事実である。
　確かに、タバコはストレスの解消になり勤労意欲を高
める効果があるようだが、非喫煙者がストレスで勤務に
悪影響を及ぼしているとも考えにくく、喫煙者の言い訳
のようにも受け取れる。
　図解の中央下に「部長に職場のタバコの煙対策を訴
えたところ退職を強要された」とのカードがあるが、これ
は一昔前の非常に極端なデータではないかと思うが、
その当時は、喫煙者の上司に対して非喫煙者の部下
が意見することが困難であったのも事実である。現在
においても、主導的立場の人間が喫煙者か非喫煙者
かにより社内喫煙に対しての取り組みが大きく違ってく
るように感じる。

結論：

　　　　喫煙は 百害あって一利なし



なぜ止められないか

意志が弱い

やめる必要性を感じな
いから

他人の吸っている煙を
吸うくらいなら自分で
吸ってやる

イライラするから

自分の煙で他人の健康
を損なっているとは思
わない

身近で実際に健康を害
している人はいない

他人に与えているスト
レスは考えていない

他人にストレスを与え
ていることに気づいて
いない

吸わない人の気持ちが
分からない

止めようとしたが目標
が高すぎた

禁煙していたが他人が
吸っていたのを見たら
吸ったくなった

禁煙していたがお酒を
飲んだら吸いたくなっ
た

禁煙したら逆にストレ
スが増えた

今のところ健康に問題
はない

吸いたいときに吸えな
いから

習慣になっているから
手元にタバコがないと
落ち着かない

喫煙所で他の人がタバ
コを吸っていると吸い
やすい

喫煙する場所があるか
ら

健康への意識が希薄で
ある

禁煙の手段が悪い

代替手段がないから

S3) 原因追求 タバコをやめるにはどうしたらよいか 作成日:
場　所:
情報源:
作成者:

2008/12/3
社内
社員
IMPROVE



S4) 方針設定 タバコをやめるにはどうしたらよいか 作成日:
場　所:
情報源:
作成者:

2008/12/4
社内
社員
IMPROVE

無理なく
確実に

やめよう！

無理なく
確実に

やめよう！



喫煙時間帯を制限する

S5) 解決策立案 タバコをやめるにはどうしたらよいか 作成日:
場　所:
情報源:
作成者:

2008/12/5
社内
社員
IMPROVE

吸わない人の気持ちを理解する

健康への意識を高める

喫煙方法・場所を考える

禁煙の方法を考える

喫煙所での会話を禁止する

１回の喫煙時間を制限する

禁煙方法を調べる

インターネットで調べる

書籍を調べる

医者に相談する成功者の話を聴く

１日の本数を制限する

配給制にする

健康への影響を勉強する

喫煙と健康に関するレポートを作成する

自分で無理のない禁煙プランを立てる

吸わない人の話を聴く

吸わない人とディスカッションをする

喫煙回数を数える

毎月ランキングを発表する

喫煙時間を積算し7.5時間に達したら休暇を1日削る

無理なく
確実に

やめよう！

禁煙期間に応じて表彰する

喫煙所の人数制限をする

制限する理由を明確に説明する

はみ出して吸わないようにする

管理職は完全禁煙とし、
非喫煙者の理解に努める

健康を害したときに掛かる
費用を疾病ごとに調べる

疾病ごとの症状を調べる



S6) 手順化 タバコをやめるにはどうしたらよいか
　　　　　　　(吸わない人とディスカッションする)

作成日:
場　所:
情報源:
作成者:

2008/12/6
社内
社員
IMPROVE

場所の確
保

1 ( 0 )

喫煙者と非喫
煙者の調査

3 ( 0 )

日時の決
定

1 ( 0 )

参加者の選
択

1 ( 0 )

司会者の
選出

1 ( 0 )

書記の選
出

1 ( 0 )

報告会

1 ( 0 )

打ち上げ

1 ( 0 )

ディスカッション
方法の検討

1 ( 2 )

プロジェクトリ
ーダの選定

1 ( 0 )

プロジェクトメ
ンバの選定

1 ( 0 )

アジェンダ
の選定

1 ( 0 )

お茶の準備

1 ( 1 )
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決行！

1 ( 0 )
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