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ニコチンには、アルコールやシンナーのような依存性があり
ます。禁煙を始めた一週間くらいは「落ち着かない」「イライ
ラする」などの症状が出ます。また、ニコチンによる身体的依
存が解消されても、心理的な依存※によって禁煙に失敗し
てしまうことがあります。 
※心理的依存：たばこを吸ってすっきりしたという記憶や身についた癖、習慣など。 

家族のたばこの煙は、赤ちゃんにもお母さんにも影響します。
新しい家族のために禁煙にトライしましょう。妊婦や授乳中
のお母さんでなければ、ニコチンガムやニコチンパッチが使
えます。薬局やお近くの禁煙外来を訪ねてもいいでしょう。 

妊婦の禁煙 

家族の禁煙 

まずは固い決意から 
「必ず禁煙できる！」と固い意志をもちましょう。周囲の人
に宣言すると効果的です。たばこ、ライター、灰皿も処分す
るといいでしょう。 

やめると良いことを書き出そう 
お母さんと赤ちゃんの健康が守られます。また、1日一箱買
うと1年で約10万円。やめるとおこづかいが増えますよね。 

吸いたくなったら 
水を飲む、深呼吸をする、歯を磨く、散歩する等日常生活を
工夫し、口寂しさへの対処や、たばこに代わる習慣を作り
ましょう。 
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こんな心配 
ありませんか？ 

A 1本でもたばこを吸え
ばニコチンは体に入り、おな
かの赤ちゃんに影響があります。 

A 習慣的にたばこを吸う
人が、喫煙によりリラックスし
た気分になるのは、たばこを吸
えない間のストレスを喫煙によっ
て解消しているためで、ニコ
チンの依存性によるものです。 

A 食欲の増加などにより、
一時的に太ることはあるかも
しれません。食べ過ぎや口寂
しさを補う間食に気をつけ、
適度に体を動かしましょう。 

A 妊婦の受動喫煙は、妊
婦とおなかの赤ちゃんに影響
があります。たばこの煙を吸
わされないように外出の際
は喫煙場所を避け、家族にも
協力を求めましょう。 

Q 妊娠中ですが 
たばこは、 

1日何本くらいなら 
大丈夫？ 

Q  たばこを吸うと 
 妊娠中や育児の 

ストレスが減るような 
気がしますが、 

どうですか？ 

Q たばこをやめると 

太って 
しまいませんか？ 

 

Q 自分がたばこを 
吸わなければ 

大丈夫ですか？ 


