
禁煙したときから身体は回復し始めます

禁煙後

1分

８時間

20分

たばこのダメージから回復

しようとする機能が働き始める。

24時間

５年

１～９か月

10年

血圧が正常近くまで下降。

脈拍も正常付近に復帰。

血中の一酸化炭素レベルが、

非喫煙者と同じになる。

心臓発作の確率が下がる。
臭いと味の感覚が復活し始める。

ニコチンが体から完全に抜ける。

咳、痰、息切れが改善する。

48～72

時間

肺がんのリスクが半分に減る。

肺がんのリスクが

非喫煙者と同程度になる。

禁煙を続けると・・・

１日で５００円

１か月で１万５千円

１年で約１８万円

１０年で約１８０万円

お金が貯まりま

禁煙で取り戻せる寿命

寿命はタバコを吸うことで短くなりますが、

禁煙すれば取り戻せます。

禁煙を

始める年
寿命

３５歳

４０歳

５０歳

６０歳

＋１０年間

＋９年間

＋６年間

＋３年間

１か月分のたばこ代＝禁煙治療

健康保険を使った禁煙治療費用は、

自己負担分３割として、

３ヵ月で約13,000円～20,000円程度で

す。

毎日20本たばこを吸う人であれば、約１か月

のたばこ代で１２週間の禁煙治療を受

お金が貯まる

家族の

健康を守れる
医療費が

節約できる

呼吸が

楽になる

目覚めが

さわやか

食事が

おいしい

禁煙すると、こんなにいいことがある！！！

禁煙治療は１２週間で５回の診察を受けます

禁煙治療が保険適用となる条件
 「禁煙治療のための標準手順書」に記載されているニコチン依存についての

スクリーニングテスト（TDS*）の結果が5点以上で、ニコチン依存症と診断

 ブリンクマン指数（1日の喫煙本数×喫煙年数）が200以上

※35歳未満は、本要件なし

 直ちに禁煙することを希望

 「禁煙治療のための標準手順書」に則った禁煙治療について説明を受け、

その禁煙治療を受けることを文書により同意

禁煙の効果


