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主な禁断症状と�
ピークの時期�

体調の変化�

一
回
目�

二
回
目�

三
回
目�

四
回
目�

三
十
分
後�

三
日
目�

一
週
間�

二
週
間�

一
カ
月�

二
カ
月�

●ニコチンの体
　内濃度が半減�
　し、禁断症状�
　が出始める。�
●作業能率が下�
　がり始める。�

●血圧が正常に�
　なり、脈拍や�
　手足温度が正�
　常になる。�
●血液中の一酸�
　化炭素濃度が
　正常になる。�

●眠気を強く感
　じる。�
●たばこの夢を�
　見始める。�

●胃の調子が良�
　くなり食欲が�
　出始める。�
●ニコチンが体�
　からほとんど�
　消失する。�

●ニコチンが体
　から検出され
　なくなる。�
●作業能率が回
　復する。�
●眠気が無くな
　ってくる。�

●たばこを吸い
　たくなる。�
●食欲が戻った
　ことによる体�
　重増加が気に
　なり始める。�

●たばこの夢を
　見ることが多�
　くなる。�
●再びたばこを
　吸いたい衝動�
　にかられる。�

●咳や疲れやす
　さ、息切れが
　改善される。�
●肺の機能が良
　くなり、運動
　が楽になる。�

●禁断症状がほ�
　とんど感じら
　れなくなる。�
●禁煙の状態に
　慣れる。�
�

が
ま
ん�

　
が
ま
ん�

ま
ず
は
お
試
し
一
週
間
！

禁
煙
で
回
復
す
る
体
の
調
子

町
の
喫
煙
人
口
は
、
お
よ
そ
二
千
二
百
人
。

そ
の
う
ち
六
割
の
人
が
禁
煙
を
希
望
し
て
い
る

こ
と
が
、
生
活
習
慣
病
予
防
検
診
の
際
に
行
わ

れ
た
ア
ン
ケ
ー
ト
で
分
か
り
ま
し
た
。

た
ば
こ
が
や
め
ら
れ
な
い
理
由
は
大
き
く
分

け
て
二
つ
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
と
心
理
的
依
存
が

あ
り
ま
す
。
ど
ち
ら
の
場
合
も
、
禁
煙
に
よ
る

禁
断
症
状
の
ピ
ー
ク
は
四
回
あ
り
、
始
め
て
か

ら
一
週
間
で
山
場
を
迎
え
ま
す
。
ま
た
、
個
人

差
は
あ
り
ま
す
が
、
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
状
態

に
慣
れ
る
ま
で
に
は
二
カ
月
程
度
か
か
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

禁
煙
に
よ
る
禁
断
症
状
に
は
、
集
中
力
の
低

下
や
体
の
だ
る
さ
、
強
い
眠
気
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
咳
や
痰
が
増
え
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、
こ
れ
は
気
道
の
機
能
が
回
復
す
る
た
め

に
起
こ
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
、
一
時
的
な
も
の

な
の
で
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。

何
十
年
吸
い
続
け
て
き
た
人
で
も
、
禁
煙
を

始
め
て
す
ぐ
に
体
の
調
子
が
良
く
な
っ
た
と
実

感
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
自
信
が
つ
い
て

か
ら
」「
こ
の
一
箱
が
終
わ
っ
て
か
ら
」
と
延

ば
し
延
ば
し
に
せ
ず
、
ま
ず
は
挑
戦
し
て
み
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
こ
で
は
、
禁
煙
に
よ
る
体
へ
の
影
響
に
つ

い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。
主
な
禁
断
症
状
と
体

調
の
変
化
を
参
考
に
、
あ
な
た
も
「
禁
煙
」
を

始
め
ま
せ
ん
か
。

保
育
園
の
入
園

受
け
付
け
ま
す

町
で
は
、
新
し
く
四
月
か
ら
町
立

保
育
園
に
入
園
す
る
お
子
さ
ん
を
対

象
に
次
の
と
お
り
申
し
込
み
を
受
け

付
け
ま
す
。

◆
と
き
…
一
月
三
十
日
（
月
）、
三
十

一
日
（
火
）
午
前
九
時
か
ら
午
後

五
時
ま
で

◆
と
こ
ろ
…
保
健
セ
ン
タ
ー

◆
申
込
用
紙
…
一
月
十
六
日
（
月
）

か
ら
保
健
セ
ン
タ
ー
ま
た
は
各
保

育
園
で
受
け
取
れ
ま
す
。

◆
対
象
…
一
歳
か
ら
就
学
前
の
幼
児

（
鐚
巻
保
育
園
は
生
後
三
カ
月
か

ら
対
象
に
な
り
ま
す
）

◆
保
育
時
間
…
〔
平
日
〕
午
前
八
時

三
十
分
か
ら
午
後
四
時
三
十
分
ま

で
〔
土
曜
日
〕
午
前
八
時
三
十
分

か
ら
正
午
ま
で

◆
延
長
保
育
…
す
べ
て
の
園
で
午
前

七
時
三
十
分
か
ら
午
後
六
時
ま
で

延
長
で
き
ま
す
。

※
鐚
巻
保
育
園
は
、
午
後
七
時
ま
で

の
特
別
延
長
保
育
（
一
カ
月
二
千

円
）
も
で
き
ま
す
。

◆
一
時
保
育
…
一
回
一
千
八
百
円

◆
保
育
料
…
所
得
税
と
町
民
税
の
額

で
決
ま
り
ま
す
。

入
園
基
準
な
ど
詳
し
く
は
、
健
康

福
祉
課
（
蕁
役
場
内
線
一
五
二
）
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

禁煙による体への影響


