
喫煙はストレスの解消になっているのか

たばこと健康

　たばこを吸うとリラックスできる　　　多くの

喫煙者がたばこを吸う大きな理由の１つにあげる

喫煙とストレス解消の関係。それが最近になって、

誤りであることがわかってきた。京都大学人間・環

境学研究科の森谷敏夫教授らは、たばこは突然死や

不整脈を招く恐れがあるほど大きなストレスにな

っていると報告し、注目されている。

　森谷教授らは、たばこの煙が及ぼす急性の影響に

注目し、実際の受動喫煙の現場に即するように、室

内での喫煙者（能動喫煙者）と非喫煙者（受動喫煙者）

が同席するという実験を行い、心臓自律神経活動動

態及び脳波の変化を比較検討した。

　被験者は、喫煙者が学生19人（平均年齢21.4歳）、

非喫煙者が学生19人（平均年齢21.6歳）、計38人とし

た。喫煙者の喫煙歴は平均2.7年、1日の喫煙本数は

平均13.0本であった。各グループの心拍変動と脳波

各周波数成分のパワースペクトルの連続解析を行

った。

　その結果、能動喫煙者では、喫煙直後に非常に有

意な心臓副交感神経活動の低下（図1）と交感神経活

動の増加（図2）及び心拍数の上昇（図3）が認められ

た。同様に、脳波では有意なアルファ波の低下（図4）

とベータ波の上昇が認められた。

　一方、受動喫煙者では、有意な心拍数の上昇とア

ルファ波の低下が認められた（図5）。また、能動喫煙

者と類似した心臓自律神経活動動態の変化を示し

たが、統計学的に有意な差を認めるには至らなかっ

た。

　以上の結果から、森谷教授は「本実験で用いた

“1本”のたばこによっても心臓自律神経活動、

とくに突然死や不整脈の起因の1つになりうる副交

感神経活動の劇的低下や相対的な交感神経活動の

亢進が認められることが明らかになった」と結論づ

けている。

　喫煙者が「たばこを吸うとリラックスできる」と

いうのは、ニコチンの禁断症状が取れて、リラック

スした気分になるからだ。つまり、喫煙はニコチン

依存症の人が一時的に禁断症状をしのいでいるだ

けで、大脳生理学的には喫煙によって、リラックス

効果があるわけではない。そのことが、森谷教授ら

の実験で証明されたといえる。

図1：副交感神経活動指標
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図2：交感神経活動指標
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図3：心拍数
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図4：能動喫煙者とアルファ波平均振幅値
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図5：受動喫煙者とアルファ波平均振幅値
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