
問１．朝起きて、最初のたばこを吸うのは何分後？
ａ．５分以内 ３点
ｂ．６～30分 ２点
ｃ．31～60分 １点
ｄ．60分以降 ０点

問２．禁煙の指定がある場所でも禁煙するのがつらい
　　　ですか？

ａ．は　い １点
ｂ．いいえ ０点

問３．１日の喫煙で、どちらがよりやめにくいですか？
ａ．朝の最初の１本 １点
ｂ．その他の１本 ０点

問４．１日に何本吸いますか？
ａ．31本以上 ３点
ｂ．21～30本 ２点
ｃ．11～20本 １点
ｄ．10本以下 ０点

問５．起床後数時間のほうが、他の時間帯より多く喫
　　　煙しますか？

ａ．は　い １点
ｂ．いいえ ０点

問６．風邪などで寝込んでいる時も喫煙しますか？
ａ．は　い １点
ｂ．いいえ ０点

判定
０～３点　依存度低い

あなたの「たばこ依存度」は低いです。そのため、やめたい気持ちが充分に固まっていればたばこと
サヨナラできるはずです。

４～６点　依存度中程度
ニコチン依存の離脱症状※1が妨げとなって、過去に禁煙している場合、対処法を決めておきましょ
う。ニコチンガムやパッチも有効です。

７～10点　依存度高い
　あなたの「たばこ依存度」はかなり進んでいます。たばこをやめるときには、禁断症状が強くでるこ
とを覚悟しましょう。でも、ニコチンガムやパッチの利用をすれば、仕事などの日常生活に支障をきた
すことなく禁煙に取り組めます。
引用文献：一般社団法人日本呼吸器学会

※１： 数週間以上にわたり喫煙習慣のあった人が、急にたばこをやめたり、減らしたりした時に生じる不快な症状（たばこが吸いたい欲求、イラ
イラ、怒りっぽい、落ち着かない、集中できないなど）のことです。

息
の
リ
ス
ク
は
１
・
５
倍
に
上
昇
す
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
受
動
喫
煙
は
胎
児

に
も
影
響
を
及
ぼ
し
、
流
産
の
リ
ス
ク
や
低

出
生
体
重
児
の
リ
ス
ク
上
昇
に
つ
な
が
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
ば
こ
の
臭
い
が
す
る

と
感
じ
た
ら
、
も
う
被
害
に
あ
っ
て
い
ま
す
。

○
受
動
喫
煙
を
防
ぐ
た
め
に
は

　「
別
室
で
吸
う
」「
換
気
す
る
」「
空
気
清

浄
機
」
な
ど
の
分
煙
が
受
動
喫
煙
を
減
ら
せ

な
い
こ
と
が
客
観
的
指
標
を
用
い
た
研
究
で

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
完
全
禁
煙
以
外
に
受
動

喫
煙
か
ら
ま
わ
り
の
人
の
健
康
を
守
る
対
策

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、
大
切
な
家
族

や
ま
わ
り
の
人
の
健
康
を
脅
か
し
て
い
な
い

で
す
か
？
今
か
ら
で
も
決
し
て
遅
く
は
あ
り

ま
せ
ん
。
５
月
31
日
か
ら
１
週
間
は
世
界
禁

煙
デ
ー
と
な
っ
て
い
ま
す
。
自
分
自
身
の
健

康
と
大
切
な
家
族
や
ま
わ
り
の
人
の
健
康
を

少
し
で
も
長
く
守
れ
る
よ
う
に
、
た
ば
こ
を

や
め
ら
れ
る
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。
禁
煙
に
つ
い
て
相
談
し
た
い
方

は
、
健
康
推
進
係
ま
で
お
気
軽
に
ご
相
談
下

さ
い
。

タバコ依存度チェック
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○
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
に
つ
い
て

　「
禁
煙
し
て
下
さ
い
！
」「
た
ば
こ
や
め

て
！
」
と
家
族
や
職
場
の
同
僚
、
健
診
を
受

け
た
際
に
指
摘
さ
れ
た
り
す
る
な
ど
、
耳
が

痛
く
な
る
経
験
を
さ
れ
て
い
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
分
か
っ

て
は
い
る
け
ど
や
め
ら
れ
な
い
、
そ
も
そ
も

や
め
る
気
持
ち
は
な
い
、
今
さ
ら
や
め
て
も

遅
い
の
で
は
な
い
か
な
ど
、
理
由
は
さ
ま
ざ

ま
だ
と
思
い
ま
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　

　
気
づ
か
な
い
う
ち
に
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
症

に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
や
め
た
い
の
に
や

め
ら
れ
な
い
の
は
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
と
い
う

病
気
に
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ニ
コ
チ
ン
依
存
症
と
は
、
血
液
中
の
ニ
コ
チ

ン
濃
度
が
あ
る
一
定
以
下
に
な
る
と
不
快
感

（
イ
ラ
イ
ラ
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
）
を
覚
え
、

こ
こ
で
喫
煙
す
る
と
脳
波
が
一
時
的
に
正
常

に
戻
る
だ
け
で
な
く
、
快
感
物
質
（
ド
ー
パ

ミ
ン
）
も
放
出
さ
れ
る
た
め
「
た
ば
こ
で
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
」
と
錯
覚
し
て
し
ま
っ
て

い
る
状
態
で
す
。
こ
の
状
態
を
繰
り
返
し
て

い
く
う
ち
に
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
に
な
り
、
知

ら
な
い
う
ち
に
ニ
コ
チ
ン
の
ワ
ナ
に
は
ま
っ

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
自
分
が
今
ど

の
状
態
に
あ
る
の
か
、
た
ば
こ
依
存
度
チ
ェ

ッ
ク
で
ぜ
ひ
確
認
し
て
み
て
下
さ
い
。

○
禁
煙
後
に
起
こ
る
身
体
の
変
化

　
保
健
指
導
の
際
に
「
今
さ
ら
禁
煙
し
て
も

遅
い
の
で
は
な
い
か
。」
と
お
話
し
さ
れ
る

方
が
い
ま
す
が
、
禁
煙
す
る
の
に
手
遅
れ
と

い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
禁
煙
後
、
早
け

れ
ば
１
か
月
経
過
す
る
と
、
せ
き
や
喘
鳴
な

ど
の
呼
吸
器
症
状
が
改
善
し
ま
す
。
ま
た
、

免
疫
機
能
が
回
復
し
て
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
に
か
か
り
に
く
く
な

り
ま
す
。
さ
ら
に
禁
煙
後
１
年
た
つ
と
肺
機

能
が
改
善
し
、
禁
煙
後
２
〜
４
年
後
に
は

虚
血
性
心
疾
患
や
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
約

１
／
３
減
少
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

こ
に
述
べ
た
以
外
に
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康

改
善
が
起
こ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

○
受
動
喫
煙
に
つ
い
て

　
少
し
視
点
を
か
え
て
、
受
動
喫
煙
に
つ
い

て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
は
受
動
喫
煙
と
い
う
言
葉
を
聞

い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

　
ま
ず
、
た
ば
こ
の
煙
に
は
3
つ
の
種
類
が

あ
り
ま
す
。
①
主
流
煙
（
喫
煙
者
が
直
接
た

ば
こ
か
ら
吸
い
込
む
煙
）
②
副
流
煙
（
火
を

つ
け
た
た
ば
こ
の
先
端
か
ら
立
ち
上
る
煙
）

③
呼
出
煙
（
喫
煙
者
が
鼻
や
口
か
ら
吐
き
出

す
煙
）　
こ
の
う
ち
副
流
煙
と
呼
出
煙
を
合

わ
せ
て
「
環
境
中
た
ば
こ
煙
」
と
呼
び
、
喫

煙
者
本
人
も
含
め
た
喫
煙
者
の
周
り
に
い
る

人
た
ち
が
環
境
中
た
ば
こ
煙
に
さ
ら
さ
れ
る

こ
と
を
受
動
喫
煙
と
い
い
ま
す
。
環
境
中
た

ば
こ
煙
は
主
流
煙
と
は
異
な
り
、
本
人
の
意

思
と
は
無
関
係
に
吸
わ
さ
れ
る
も
の
で
す
。

　
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る
人
の
近
く
に
い
れ

ば
受
動
喫
煙
を
免
れ
ま
せ
ん
。
受
動
喫
煙
の

大
き
な
問
題
の
一
つ
は
、
喫
煙
を
す
る
本
人

よ
り
も
受
動
喫
煙
の
ほ
う
が
身
体
へ
の
影
響

が
大
き
い
こ
と
で
す
。
実
は
、
服
や
髪
の

毛
、
カ
ー
テ
ン
、
家
具
、
壁
な
ど
か
ら
た
ば

こ
臭
を
感
じ
た
時
に
は
、
有
害
物
質
を
体
内

に
吸
い
込
み
、
受
動
喫
煙
（
二
次
喫
煙
）
の

被
害
に
あ
っ
て
い
ま
す
。

○
受
動
喫
煙
の
影
響
に
つ
い
て

　
受
動
喫
煙
の
リ
ス
ク
と
し
て
、
肺
が
ん

（
ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
の
夫
を
も
っ
た
女
性

で
は
肺
が
ん
死
亡
の
リ
ス
ク
が
約
２
倍
に
な

る
と
報
告
し
て
い
る
論
文
が
あ
り
ま
す
）、

虚
血
性
心
疾
患
、
脳
卒
中
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
短
期
間
の
受
動
喫
煙
で
も
、
頭
痛
、
頻

脈
、
血
圧
上
昇
が
お
き
ま
す
。
そ
の
他
に

も
、
む
し
歯
や
歯
周
病
、
肺
炎
や
気
管
支

炎
、
気
管
支
喘
息
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
も

あ
り
ま
す
。
受
動
喫
煙
の
影
響
を
最
も
大
き

く
受
け
る
の
は
身
体
が
ま
だ
発
達
途
中
の
段

階
に
あ
る
子
ど
も
で
す
。
日
本
呼
吸
器
学
会

の
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
受
動
喫
煙
下
に
あ
る

子
ど
も
は
そ
う
で
な
い
子
ど
も
に
比
べ
て
、

虫
歯
の
リ
ス
ク
は
２
倍
、
肺
炎
や
気
管
支
炎

の
リ
ス
ク
は
１
・
５
〜
２
・
５
倍
、
気
管
支
喘

今月の保健師

越　和稚子 さん

たばこたばこがが
周りの人に及ぼす影響周りの人に及ぼす影響
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