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煙草とタキシフォリン
一 昔前まては職場や飲食店など、 公共の場て煙草を吸う光景はあた りまえて 

‘
した 。 当時は成人男性の

平均喫煙率は83.7%（現在は27.8%)と煙草やライタ ーは大人の身だ しなみのひとつてもあリました 。

しかしながら健康への影響や受動喫煙の問題が 取り上げられるようになり、 喫煙は がんをはじめ、 脳

や 心臓や肺など の病気や糖尿病、 歯周病など、 多くの病気と関係しており、 予防てきる最大の死亡原

因てあることがわかるようになりました 。 特に 「 がん対策推進基本計画(2007年）」て 
‘

、 たばこ対策が

がんの予防のための重要な施策として位置づけられて以来、 様々な法改正やキャンペ ーンが 行われるよ

うになり、 受動喫煙対策は社会のルールになりました 。

喫煙による代表的な病気としてCOPD（慢性閉そく

性肺疾患）が知られており、 息切れと長く続く咳と

痰を特徴とし、 原因のq割以上が 煙草ということ

がわかっています。 加齢ととも に呼吸機能は低下し 

ていき、煙草の煙は肺胞を破壊し、その速度をいっ

そう加速させます。 また、 家庭内て夫からの受動

喫煙により、妻の肺がん、乳 がん、心疾患といった

疾病 の発症リスクの上昇が報告されています。

* Kurahashi N, et al: Int J Cancer. 2008; 122: 653-657.
Wada K,, et al:. Cancer Sci. 2015.

COPD は残念ながら禁煙すれば治るわけ れは な

く、 たばこの煙によって壊れてしまった肺は しぼん

だ風船のようになってしまったままて＼禁煙した と

しても、老化ととも に ゆるや かに進行していきます。

進行を遅らせるためにも、 薬物治療は もちろんてす

が、 運動や 食事 など 生活の中て
‘

てきることを行うこ

とが大切てす。 食生活を見直すことは 重要な対策

になりますが、 しぼんだ肺で呼吸するためには 呼

吸筋という筋肉を 一 生懸命動かそうとする のて＼

健康な人より呼吸にた くさんのエネルギー が必要と

なります。 また、 筋肉をつくるためには、 タ ンパク

質の摂取が欠かせませんが、 特に筋肉と関係が深

い分岐鎖アミノ酸 (BCAA」を多く含んているまぐろ

の赤身、 かつお、 鶏肉、 牛 肉、 など の動物性たん

ぱくや卵、 牛乳など乳製品を摂ることが おすすめて
‘

す。 また、 息切れするため運動習慣を身に着ける

のは簡単なことてはありません。 少し動くだけ て息

切れが起こすという方は、 「 口すぼめ呼吸」 1 )をし

ながら静かな呼吸を保ちながらゆっくり 長い時間を

歩くことを心がけましょう。
|）息を吐きだす際に口をすぼめて20cm先のろうそくの火を

そ一 つと吹き消すように息を吐く呼吸法

iャ

コロナ禍て
，,
ストレスのある毎日てすが 、 適度

な運動、 野菜と魚を中心としたバランスのよ

い食事、 十分な三密を避けながらの社会との

関わり、 そしてタキシフォリンを摂りながらご

自身や ご家族の 健康な生活を維持しましょう。
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