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　今月は、メタボリックシンドローム（以下「メタボ」とします。）に
大きく影響する喫煙について紹介します。
　

タバコを吸うとメタボになりやすい

　メタボの原因として過食や運動不足がまず頭に浮かびますが、
喫煙も血糖・脂質・血圧の値に大きく影響し、メタボの発症リス
クを高めます。
　喫煙は血糖値上昇を引き起こし、糖尿病発症の危険を加速させ
ます。喫煙者は、中性脂肪値が高く、ＨＤＬコレステロール値は
低い傾向にあり、脂質異常症になりやすくなります。さらに喫煙
により摂取した一酸化炭素は血管の内壁を傷つけ、ニコチンは血
を固まりやすくし、動脈硬化を引き起こします。
　平成２５年度阿久比町特定健診における喫煙者の割合で見ても、
メタボ該当者の喫煙率が受診者全体の２倍近くになっています。
　

メタボにタバコが重なるとスーパーハイリスク

　喫煙はメタボを引き起こすだけでなく、メタボの人が喫煙することによりその影響は更に
増大します。
　メタボかつ喫煙している人は、メタボでない人に比べて脳梗塞で２.５倍、虚血性心疾患（狭
心症・心筋梗塞など）では３倍も発症リスクが高まると言われています。また喫煙本数が多
いほど危険度は増し、心疾患の死亡率は非喫煙者に比べ、一日２０本以内で４.２倍、２０本を超え
ると７.４倍という報告もあります。
　メタボ対策と禁煙対策は切り離せない関係です。生活習慣病予防のためには「車の両輪」
と捉え、そのリスクを軽減する必要があります。
　

禁煙治療について

　平成２３年国民健康・栄養調査によると、現在習慣的に喫煙している人の割合は２０.１%（男性３２.４%、女性９.７%）
となっており、このうち３５.４%の人が「タバコをやめたい」と回答しています。
　自力で禁煙を成功させるのは非常に困難ですが、医療機関での禁煙治療は少ない負担で成功できるといわれてい
ます。
■禁煙治療を受けるメリット

　近年の研究の進歩により効果的な禁煙方法が確立し、比較的楽にしかも確実に禁煙ができる時代となりました。
まずは禁煙から取り組んで、リスクを減らしてから食事や運動の改善に取り組むことができれば、効果的に生活習
慣病を予防することができます。

次回は「糖尿病」について紹介します。
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　禁煙補助剤（ガム・トロー

チ・パッチ等）を用いると、

長期に禁煙できる確率がほぼ

２倍になります。 

　医師のアドバイスを受ける

ことで、全くアドバイスを受

けない場合に比べて禁煙率が

大幅に上がることが明らかに

なっています。 

【保険適用による禁煙治療とタバコ代の比較】 
（１２週分の費用） 
 
　■禁煙治療　１２,０００円～２０,０００円程度 
　（保険適用３割として計算） 
　■タバコ代　３３,６００円 
　　（１箱４００円、１日１箱として計算） 
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