
【コラム】美容とタバコ 

少しずつ涼しくなり、秋の気配を感じる 9月。過ごしやすくなる一方で、気になり始めるのが

「肌の乾燥」や「目元の小ジワ」ではありませんか？ 

「秋だから乾燥対策の化粧水を変えようかな…」と考えている方、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、その肌トラブルの本当の原因は「タバコ」かもしれ

ません。 

今回は、タバコが肌に与えるコワい影響と、禁煙するだけで手に入る「最高の美肌・若返り効

果」について、分かりやすく解説します！ 

 

・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・   今月のコラム CHECK         ・・・・・・・・・・・・・・・・・・       

     「タバコ顔」とは？ 

   長年の喫煙でシワやたるみが深く進み、実年齢より老けて見える状態のこと 

     肌が枯れる 3大メカニズム 

        ①肌の酸欠 ②コラーゲン破壊  ③ビタミン Cの大量消費 

     禁煙効果は即日スタート 

        わずか 1日で肌の酸欠が解消し、数週間で血色が復活！ 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

1. 見た目年齢が急上昇する「タバコ顔」 

医学の世界には、長年タバコを吸い続けることで現れる独特の老けて見える顔立ちを指す「ス

モーカーズフェイス（タバコ顔）」という言葉があります[1]。 

40歳以上の男女約 900人を調べた疫学研究によると、年齢や日光照射量などの影響を調整した

上でも、タバコを吸う人は吸わない人に比べて深いシワができるリスクが男性で約 2.3倍、女

性では約 3.1倍も高くなることが分かっています。[2] 

双子を対象にした有名な研究でも、「タバコを吸う人」と「吸わない人」では、同じ年齢なの

に吸う人の方が明らかにシワが深く、肌がたるんで老けて見えることが実証されています。[3] 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. なぜタバコを吸うと肌がボロボロになるの？ 

タバコの煙に含まれるニコチンや一酸化炭素などは、お肌にとって大敵です。秋の乾燥した空

気と重なると、お肌の老化は一気に加速してしまいます。 

① お肌が「酸欠・栄養不足」になる[4] 

ニコチンには血管をギュッと縮める作用があります。タバコを吸うと顔の毛細血管が縮み、血

液の流れが一気に悪くなります。お肌に必要な酸素や栄養が届かなくなるため、肌細胞が「酸

欠状態」になり、カサつきやくすみにつながります。 

② 肌のハリを守るコラーゲンを破壊してしまう[5][6] 

肌のハリや弾力を保つ「コラーゲン」ですが、タバコを吸うとお肌の中でコラーゲンを分解し

てしまう悪玉酵素（MMP-1）が活発化してしまいます。つまり、自らお肌のハリを溶かしてい

るような状態になってしまうのです。 

③ 美肌にかかせない「ビタミン C」が奪われる[7][8][9] 

タバコを吸うと、体の中に強力なダメージを与える「活性酸素（体のサビ）」が大量発生しま

す。このダメージを消すために、大量のビタミン Cがムダ使いされてしまいます。なんと「タ

バコ 1本でレモン約 1個分（約 25mg）のビタミン Cが失われる」とも言われています。 

 

3. 今日から禁煙！お肌はどうキレイに変わっていく？ 

「もう手遅れかも…」と落ち込む必要はありません！ 

タバコをやめた瞬間から、お肌の再生スピードは一気にアップします。 

 

禁煙してからの時間 お肌のうれしい変化 

  

数時間〜1日後 お肌の「酸欠」が解消！[10] 

血管が広がり始め、肌に必要な酸素と栄養が届き始めます。 

数日〜1ヶ月 血色が良くなる！[11] 

顔の血流が戻り、土気色だったお肌に自然なピンク色が戻って

きます。 

1ヶ月〜数ヶ月後 お肌の生まれ変わりが正常化！[12] 

古い角質がスムーズにはがれ落ち、くすみが取れて透明感が出

てきます。「化粧ノリが良くなった！」と実感できる頃です。 

9ヶ月後〜 平均 13歳の若返り！？[13] 



皮膚老化の各兆候（シワ、血管および色素沈着の状態、弾力

性、明るさ、肌の質感）において平均約 13歳の若返りが認めら

れています。 

 

秋の乾燥対策として高価な化粧水や美容液を買うのも素敵ですが、タバコをやめることは、ど

んな高額な化粧品を使うよりも早く・確実に本来の美しい肌を取り戻せる「最高の美容法」で

す！ 

 
 

これを機会に、一緒に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。 

 

★徳洲会健康保険組合では、現在、スマートフォンを使用した「オンライン卒煙プログラム」

を実施中です。参加方法等はこちらをご確認ください。 
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