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多
く
の
人
が
〝
喫
煙
は
体
に
良
く
な
い
〞

と
知
っ
て
い
て
も
、
喫
煙
す
る
人
が
禁
煙
を

実
行
し
た
り
、
吸
わ
な
い
人
が
喫
煙
す
る
人

に
禁
煙
を
促
す
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い
こ

と
で
す
。
今
回
は
、
喫
煙
す
る
人
だ
け
で
な

く
吸
わ
な
い
人
に
も
知
っ
て
も
ら
い
た
い
、

喫
煙
に
よ
る
健
康
へ
の
影
響
に
つ
い
て
お
伝

え
し
ま
す
。

　　

喫
煙
が
な
か
な
か
止
め
ら
れ
な
い
理
由
と

し
て
、「
意
志
が
弱
い
か
ら
…
」
と
い
う
声
も

聞
か
れ
ま
す
が
、
実
は
意
志
の
問
題
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ

チ
ン
は
脳
の
神
経
系
に
作
用
し
、
脳
内
物
質

の
中
で
快
楽
物
質
で
あ
る
ド
ー
パ
ミ
ン
を
過

剰
に
放
出
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

た
め
、
タ
バ
コ
を
吸
え
な
い
状
態
が
続
く
と
、

脳
内
物
質
の
分
泌
が
低
下
し
、
イ
ラ
イ
ラ
や

集
中
力
の
低
下
が
起
こ
り
、
タ
バ
コ
が
欲
し

く
て
た
ま
ら
な
い
と
い
っ
た
禁
断
症
状
が
出

ま
す
。
薬
物
依
存
と
同
様
に
依
存
症
の
状
態

と
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
「
喫
煙
」
は
、
肺
が
ん
を
は
じ
め
と
す
る
多

く
の
が
ん
や
虚
血
性
心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患

と
い
っ
た
循
環
器
疾
患
の
発
症
の
危
険
因
子

で
あ
る
こ
と
が
科
学
的
根
拠
に
よ
り
示
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

佐
呂
間
町
で
は
男
女
と
も
に
全
国
と
比
較

し
喫
煙
率
が
高
く
（
図
１
）、
町
民
の
死
亡
原

因
を
み
る
と
１
位
が
ん
、
２
位
心
疾
患
で
、

特
に
虚
血
性
心
疾
患
に
よ
る
死
亡
率
は
全
国

の
基
準
と
比
較
し
高
い
状
況
で
す
。
ま
た
、

介
護
認
定
を
受
け
て
い
る
人
の
主
な
要
因
と

な
る
疾
患
で
は
、
脳
血
管
疾
患
が
最
も
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。
町
民
の
死
亡
や
介
護
の
原

因
疾
患
の
状
況
と
喫
煙
率
が
高
い
こ
と
を
あ

わ
せ
て
み
る
と
、〝
喫
煙
〞
は
、
町
の
重
要
な

健
康
課
題
と
言
え
ま
す
。

20 分で 　血圧、脈拍が正常に近づく

8時間で 　血中の一酸化炭素レベルが正常域に戻り、
　運動能力が改善する

24時間で 　心臓発作のリスクが下がる
48時間で 　臭いと味の感覚が回復し始める
72時間で 　ニコチンが体から完全に抜ける
2～ 3週間で 　血行が改善し、呼吸も楽になる
1～ 9ヶ月で 　咳や痰が改善する

1～ 4年で 　肺がんをはじめとするがん、心臓病、脳卒
　中の発症リスクが減る

メ
タ
モ
ー
君

禁
煙
３
時
間
目

意
志
の
力
に
も

限
界
が
…

吸
っ
ち
ゃ

お
う
か
な
ー

禁
煙
外
来
行
っ
て
み
た
ら
？
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図
１
　
喫
煙
状
況
（
全
国
と
の
比
較
）

平
成
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度
佐
呂
間
町
健
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栄
養
基
礎
調
査

　

虚
血
性
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
が
発
症
す

る
前
段
階
で
は
、
血
管
の
弾
力
が
低
下
す
る

動
脈
硬
化
の
進
行
が
問
題
に
な
り
ま
す
。
喫

煙
は
血
管
を
収
縮
さ
せ
血
圧
を
上
昇
さ
せ
る

だ
け
で
な
く
、
糖
代
謝
（
血
糖
値
の
上
昇
）、

脂
質
代
謝
（
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
上
昇

と
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
低
下
）、
血
液
凝

固
に
影
響
す
る
な
ど
、
複
合
し
た
メ
カ
ニ
ズ

ム
で
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
ま
す
。

　

ま
た
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
を
ベ
ー
ス
と
す

る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
発
症
リ

ス
ク
も
喫
煙
本
数
が
多
い
ほ
ど
高
ま
る
こ
と

が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
動
脈
硬
化
を
予
防

す
る
た
め
に
食
事
や
運
動
に
気
を
付
け
て
い

て
も
、
喫
煙
す
る
と
効
果
が
出
づ
ら
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。

　

本
人
が
吸
い
込
む
煙
を
「
主
流
煙
」、
喫
煙

者
が
吐
き
出
す
煙
や
火
の
つ
い
た
部
分
か
ら

出
る
煙
を
「
副
流
煙
」
と
言
い
ま
す
が
、
実

は
「
副
流
煙
」
の
方
が
ニ
コ
チ
ン
、
タ
ー
ル
、

一
酸
化
炭
素
な
ど
の
有
害
物
質
を
多
く
含
ん

で
い
ま
す
。
喫
煙
者
の
周
囲
に
い
る
非
喫
煙

者
が
タ
バ
コ
の
煙
を
吸
い
込
む
こ
と
を
「
受

動
喫
煙
」
と
言
い
、
周
囲
の
人
の
健
康
に
も

影
響
し
て
い
る
の
で
す
。

　

妊
婦
さ
ん
が
喫
煙
す
る
と
母
体
や
胎
児
の

発
育
に
影
響
し
、
妊
娠
中
の
合
併
症
や
低
体

重
児
の
出
生
な
ど
と
い
っ
た
リ
ス
ク
を
高
め

ま
す
が
、
家
庭
や
職
場
で
受
動
喫
煙
に
さ
ら

さ
れ
る
こ
と
で
も
リ
ス
ク
は
高
ま
り
ま
す
。

　

ま
た
、
親
が
喫
煙
す
る
場
合
に
は
子
供
が

気
管
支
炎
や
喘
息
、
中
耳
炎
を
発
症
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

次
世
代
の
赤
ち
ゃ
ん
、
子
ど
も
た
ち
の
健

康
を
守
る
た
め
に
は
妊
産
婦
自
身
の
禁
煙
と

あ
わ
せ
て
周
囲
の
協
力
に
よ
り
受
動
喫
煙
の

機
会
を
少
な
く
す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

　

こ
こ
ま
で
、
喫
煙
の
悪
影
響
に
つ
い
て
触

れ
て
き
ま
し
た
が
、
禁
煙
に
よ
る
健
康
面
の

効
果
に
つ
い
て
表
１
に
ま
と
め
ま
し
た
。「
今

さ
ら
禁
煙
な
ん
て
…
」
と
い
う
声
も
聞
こ
え

て
き
そ
う
で
す
が
、
禁
煙
す
る
と
３
日
で
体

内
か
ら
ニ
コ
チ
ン
が
抜
け
、
約
１
ヶ
月
で
咳

や
痰
な
ど
の
呼
吸
器
症
状
が
改
善
す
る
な
ど

の
効
果
が
み
ら
れ
ま
す
。
生
活
面
で
も
経
済

的
負
担
が
少
な
く
な
る
、
タ
バ
コ
を
吸
え
る

場
所
を
探
さ
ず
に
済
む
な
ど
、
様
々
な
メ
リ
ッ

ト
が
あ
り
ま
す
。
禁
煙
を
始
め
る
準
備
と
し

て
、
禁
煙
す
る
こ
と
で
ど
の
よ
う
な
メ
リ
ッ

ト
が
あ
る
か
、
で
き
る
だ
け
具
体
的
に
イ
メ
ー

ジ
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

タ
バ
コ
の
本
数
が
多
く
依
存
度
の
高
い
方

は
禁
煙
外
来
に
か
か
っ
た
り
、
薬
局
で
購
入

で
き
る
禁
煙
補
助
剤
の
力
を
借
り
る
と
い
う

方
法
も
あ
り
ま
す
。
特
に
、
心
疾
患
、
脳
血

管
疾
患
や
呼
吸
器
疾
患
な
ど
、
基
礎
疾
患
が

あ
る
方
に
つ
い
て
は
、
安
全
に
禁
煙
す
る
方

法
に
つ
い
て
医
師
に
相
談
し
て
み
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
た
、
自
力
で
禁
煙
に

取
り
組
む
場
合
で
も
、
身
近
な
家
族
や
友
人

に
禁
煙
宣
言
を
す
る
、
一
緒
に
禁
煙
す
る
仲

間
を
見
つ
け
る
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
禁
煙

サ
イ
ト
を
活
用
す
る
な
ど
、
自
分
に
合
っ
た

方
法
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

個
人
が
禁
煙
に
取
り
組
む
た
め
に
は
、
家

族
や
職
場
の
仲
間
と
い
っ
た
周
囲
の
人
も
禁

煙
し
や
す
い
環
境
作
り
に
つ
い
て
一
緒
に
考

え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
町
で
は
禁
煙
の
大

切
さ
に
つ
い
て
、
ま
た
、
必
要
な
人
に
は
個

別
状
況
に
あ
わ
せ
た
情
報
提
供
に
取
り
組
ん

で
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
も
し
、
禁

煙
に
関
す
る
相
談
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
、
お

気
軽
に
保
健
師
に
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。

表
１
　
健
康
面
で
は
こ
ん
な
変
化
が
!!


