
  

【コラム】禁煙がもたらす健診数値の改善 
過ごしやすくなり、健康への意識が高まる秋。「そろそろ血圧やコレステロールが気になる年齢だな…」と感じている方も

多いのではないでしょうか。もしご自身やご家族に喫煙習慣（加熱式タバコを含む）があるなら、健診の数値を改善さ

せる最強の攻略法は「禁煙」です。 

 

「タバコをやめても効果が出るのは何年も先では？」と思われがちですが、 禁煙の効果は数分後から始まり、血圧や血液

の状態（ドロドロ度）はわずかな期間でも改善します。今回は禁煙が健康診断の数値に与える効果と、禁煙するだけで

手に入る「数値改善のメリット」について分かりやすく解説します！ 

 

・・・・・・・・・・・・・・・   CHECK              ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

📌 禁煙で改善する「3 大数値」 

① 血圧（血管の緊張が解け、正常値へ） 

② 血液サラサラ度・HDL（一酸化炭素が抜け、善玉コレステロール UP） 

③ 1 秒量／吐き出す力（薬以上に、肺の⾧期的な衰えを防止） 

📌 改善は「今日」からスタート 

わずか 20 分で血圧・心拍数が下がり始め、1 年目には肺の衰えに劇的なブレーキ！ 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

1. 禁煙で劇的に変わる「健診数値」 
タバコの煙に含まれるニコチンや一酸化炭素は、循環器や代謝機能の大敵であり、健診結果を悪化させる大きな要因

となります。禁煙を始めることで、体の数値には確実に嬉しい変化が現れてきます。 

① 血圧・心拍数（循環器系） 

タバコを 1 本吸うだけでも、ニコチンの働きによって交感神経が刺激され、全身の血管がキュッと収縮します。[1] 禁煙を

始めると、わずか 20 分後には血管の緊張が解け始め、血圧と心拍数が正常値へと 

向かい始めます。[2] 禁煙を継続することで日常的な高血圧状態が緩和され、健診での血圧測定値の安定・改善に

つながります。[3] 

② 血液のサラサラ度・HDL 改善（血液・代謝系） 

タバコの煙に含まれる一酸化炭素（CO）は、酸素の 200 倍以上もヘモグロビンと強力に結びつきます。そのため、喫煙

者の体内は常に「慢性的な酸素不足」状態です。体は何とか酸素を届けようと赤血球を過剰に作り出しますが、赤血球が

増えすぎると血液は「ドロドロ」になります。ドロドロの血液は血管の内側を傷つけやすく、これが「動脈硬化」の大きな原因とな

ります。[4] 

禁煙を始めると酸素状態が戻り、血液のドロドロが改善されます。さらに、血管をきれいに保つ「HDL（善玉）コレステロ

ール」の値も増加傾向にあり、血液検査の結果に良い影響をもたらします。[5] 



 

③ 1 秒量・吐き出す力（呼吸器系） 

研究によると、禁煙に取り組んだグループは、何もしなかったグループに比べて「1 秒量（1 秒間で吐き出せる空気の

量）」の低下が明らかに抑えられることが分かっています。特に大きな効果が現れるのは禁煙を始めた最初の 1 年間で、

継続できた人ほど高い効果を得ています。気管支拡張薬による一時的な改善とは異なり、⾧期的な肺の衰えを根本か

ら止めてくれる最大の対策は「禁煙」なのです。[6] 

 

2. 今日から禁煙！数値はどう改善していく？ 
タバコをやめた瞬間から、体の状態は一気に改善に向かいます。[2]  

禁煙してからの時間 体のうれしい変化 

  

20 分後 血圧・心拍数が正常値に近づく！ 

血管の緊張が解け、手足の血流が改善します。 

12 時間後 血液の「酸欠」が解消！ 

一酸化炭素レベルが正常に戻り、血液中の酸素濃度が上昇します。 

2 週間～3 ヶ月後 血液循環が改善し、肺機能が向上します。 

1 ヶ月～12 ヶ月後 肺機能の回復！咳や息切れが減少し、気道の自浄作用が回復。 

感染症にかかりにくい体になります。 

血管をきれいに保つ「HDL（善玉）コレステロール」の値も増加傾向へ 

 

 これを機会に、一緒に禁煙を始めてみませんか？ 

タバコをやめることは、単に健診数値を整えるだけでなく、体の内側から本来の健康を取り戻す「最高の健康法」です。

今からでも決して遅くありません。今日から禁煙を始めてみませんか？ 

 

弊社が提供する「ascure 卒煙プログラム」では、一人ひとりの状態や悩みに応じた的確な禁煙支援を行います。加え

て、「呼吸器内科医監修の専用アプリ」「禁煙に関する資格を持つ看護師／保健師 

／管理栄養士／薬剤師によるオンライン面談」「一般用医薬品の自宅配送」を組み合わせることで、高い利便性と、

精神的・身体的サポートを実現します。 

アプリでは、日々の状態を入力したり、様々な機能を使って正しい知識や禁煙に向けた対処法を学んだりすることができ

ます。禁煙の失敗が多い 3～6 ヶ月の期間も支援する⾧期にわたるサポートが、プログラム終了後にもしっかりと持続でき

る禁煙継続に寄与します。 さらに、プログラム開始から 6 ヶ月後に、専用キットを用いて禁煙達成状況の確認を行いま

す。 
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