
■表1／ニコチンが遊離を促進する神経伝達物質とその作用

ノルアドレナリン 覚醒、食欲抑制

アセチルコリン 覚醒、認識増強

バゾプレッシン 記憶改善

セロトニン 気分調節、食欲抑制

βエンドルフィン 不安、緊張軽減

γアミノ酪酸 鎮静作用

グルタミン酸化合物 学習能力増強

ドパミン 快感、食欲抑制

たばことニコチン

たばこと健康

東京衛生病院名誉院長 林 高春氏に聞く

ニコチンを吸収すると

どうなるのでしょうか？

ニコチン依存度を

調べる方法とは？

なぜニコチンからの離脱症状が

起こるのですか。

　喫煙習慣はアルコールや麻薬、覚醒剤の習慣と同じく、

薬物依存の一種である。その依存に関係しているのが、た

ばこの中のニコチンである。禁煙に関する学術論文を多

数発表している東京衛生病院名誉院長の林高春氏に、た

ばことニコチンについて聞いた。

たばこを吸うと、ニコチンが肺から吸収され、わずか6、7

秒で高濃度のニコチンを含む血液が脳に達し、脳の神経

細胞を刺激します。この刺激は、さらに他の脳細胞を刺激して情

緒的な働きに影響を与えるドパミンやセロトニン、心臓や血管

に働くノルアドレナリンなど、数多くの神経伝達物質の連鎖的

な放出を促します。その結果、喫煙者は、陶酔感を感じたり、緊張

がほぐれたり、眠気が消えたりして、元気になったような気分に

なります（表1）。

ニコチン依存度が高い人ほど、たばこが欲しくなります。

ニコチン依存度の程度を質問表で判定する方法として、

スウェーデンのカール・ファガストローム氏の考案したニコチ

ン依存度指数があります（表2）。

禁煙をすると、血液中のニコチン濃度は時間がたつにつ

れて、しだいに下がっていきます。その間、今まで強烈に

脳を刺激していたニコチン濃度が激減することから、脳の神経

細胞の働きが一時的に大きく変化します。その影響で、体のあち

こちにさまざまな変化が起こってしまうのです（表3）。

　これらの体の変化を感じたときは、「今、自分の体には離脱症

状が起こっている。これはニコチンが体から抜けている証拠な

のだ」といい聞かせるようにすることです。たばこを吸ったため

に死んだ人は大勢いますが、吸わなかったために死んだ人はい

ないのです。

■表3／ニコチンの離脱症状（禁煙教室参加者791人の調査）

■表2／ファガストローム氏のニコチン依存度指数
　　　　（Fagerstrom Test for Nicotine Dependence；FTND）

その他、顔のこわばり、耳鳴り、皮膚の違和感、汗が出る、腰痛、手のしびれ感、咳、

もの忘れなどを感じた人もいた（回答者数791人・複数回答あり）。

落ち着かない

眠くて困る

無気力

頭痛

肩こり

便秘

唾液の分泌が多くなる

口が乾く

動悸

頭がボーッとする

不眠

質問 回答 得点

朝、目が覚めてから

何分くらいで最初のタバコを

吸いますか。

あなたは1日の中で

どの時間帯のタバコをやめる

のに最も未練が残りますか。

目覚めて2～3時間と、その後の時間帯と

どちらが頻繁にタバコを吸いますか。

病気でほとんど寝ている時

でも、タバコを吸いますか。

禁煙の場所でタバコを

我慢するのが難しいですか。

1日に何本吸いますか。

5分以内

6～30分

31～60分

1時間以降

はい

いいえ

朝起きたときの

目覚めの1本

それ以外

31本以上

21～30本

11～20本

10本以下

目覚めて2～3時間

その後の時間帯

はい

いいえ
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めまい

吐き気

ふるえ

モノが見えにくくなるなどの一時的な視力障害

虚無感を感じる

痰が増えた

胸が締め付けられる感じがする

思考力が低下

口の中が熱く感じる

朦朧とした感じがする

腹痛
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出典：「薬の知識Vol.53 No.9」

出典：「たった5日でできる禁煙の本」（林 高春著／角川書店 2003年）

（Heatherton. 1991）
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あなたの合計点数

点

［依存度低い］

0～2点

［依存度普通］

3～6点

［依存度高い］

7～10点


