
 
 
 
 

 
 
 

 
5

月3
1

日
はW

H
O

（
世
界

保
健
機
関
）
に
よ
り
定
め
ら
れ

た
「
世
界
禁
煙
デ
ー
」
で
す
。

厚
生
労
働
省
は
世
界
禁
煙
デ
ー

か
ら
始
ま
る
一
週
間
を
「
禁
煙

週
間
」
と
し
、
た
ば
こ
の
健
康

影
響
等
の
普
及
啓
発
を
強
化
す

る
機
関
と
し
て
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
受
動
喫
煙
に
よ
っ
て
非

喫
煙
者
の
健
康
が
損
な
わ
れ
る

こ
と
も
問
題
と
な
っ
て
い
ま

す
。 

 

今
月
は
、
喫
煙
の
危
険
性
や

禁
煙
の
重
要
性
等
に
つ
い
て
、

一
人
ひ
と
り
が
身
近
な
問
題
と

し
て
捉
え
、
継
続
し
て
取
り
組

め
る
よ
う
に
対
策
の
推
進
な
ど

を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

禁
煙
は
周
囲
へ
の
愛 

 
 

 

喫
煙
者
が
吐
き
出
し
た
「
呼

出
煙
」
と
た
ば
こ
か
ら
立
ち
上

が
る
「
副
流
煙
」
に
も
、
多
く

の
有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
煙
に
含
ま
れ
る
発
が
ん
物

質
な
ど
の
有
害
成
分
は
、
喫
煙

者
が
直
接
吸
い
込
む
主
流
煙
よ

り
副
流
煙
に
多
く
含
ま
れ
る
も

の
が
あ
り
、
受
動
喫
煙
に
よ
る

健
康
へ
の
影
響
は
深
刻
で
す
。 

 

普
段
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
人

は
、
た
ば
こ
の
煙
に
対
す
る
感

受
性
が
高
く
、
他
人
の
煙
を
吸

う
と
、
少
量
で
も
大
き
な
健
康

被
害
を
受
け
る
と
い
う
報
告
が

あ
り
ま
す
。 

 

最
近
で
は
分
煙
に
す
る
飲
食

店
等
も
増
え
て
い
ま
す
が
完
全

に
遮
断
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
た
ば
こ
臭
＝
残
留
受
動
喫

煙
に
よ
る
被
害
と
な
り
ま
す
。

一
日
で
も
早
く
喫
煙
す
る
こ
と

が
周
囲
へ
の
愛
と
な
り
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  成功に導く禁煙プランの立て方 

 
 

 

最
初
の
喫
煙
の
き
っ
か
け 

 
 

 

 

た
ば
こ
は
健
康
に
ダ
メ
ー
ジ

を
与
え
る
最
大
の
リ
ス
ク
因
子

で
あ
り
、
よ
り
若
い
う
ち
に
喫

煙
を
始
め
る
ほ
ど
、
そ
の
ダ

メ
ー
ジ
が
大
き
く
な
る
た
め
、

若
年
者
が
「
最
初
の
１
本
」
を

吸
わ
な
い
こ
と
が
極
め
て
重
要

で
す
。 

 

若
年
の
喫
煙
者
が
最
初
に
た

ば
こ
を
吸
い
始
め
た
き
っ
か
け

に
関
す
る
調
査
結
果
が
２
０
２

２
年
に
国
立
が
ん
研
究
セ
ン

タ
ー
か
ら
公
表
さ
れ
て
い
ま

す
。
「
身
近
な
人
が
吸
っ
て
い

た
、
た
ば
こ
が
身
近
に
あ
っ

た
」
な
ど
に
続
い
て
、
「
テ
レ

ビ
や
映
画
で
役
者
が
吸
う
シ
ー

ン
が
格
好
良
い
と
思
っ
た
」

（2
2
.
8%

）
や
「
た
ば
こ
の
広
告

を

見

て

関

心

を

持

っ

た
」

（1
1
.
5%

）
な
ど
、
た
ば
こ
産
業

の
干
渉
の
影
響
を
示
唆
す
る

デ
ー
タ
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 
 
 

広
告
規
制
の
効
果
に
つ
い
て 

  

上
記
で
記
し
た
よ
う
に
、
た

ば
こ
に
関
す
る
広
告
の
影
響
力

は
と
て
も
大
き
い
も
の
で
す
。

た
ば
こ
製
品
の
広
告
や
宣
伝
、

ス
ポ
ン
サ
ー
シ
ッ
プ
を
禁
止
す

る
と
、
喫
煙
の
可
能
性
が20%

低

下
し
、
喫
煙
習
慣
の
リ
ス
ク
が

37%

低
下
す
る
可
能
性
が
あ
る

と
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
大
学

が
発
表
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、

た
ば
こ
の
広
告
と
宣
伝
が
た
ば

こ
に
対
す
る
認
識
と
受
容
性
を

高
め
、
喫
煙
に
対
す
る
肯
定
的

な
態
度
を
喚
起
す
る
た
め
で

す
。
喫
煙
習
慣
が
原
因
で
世
界

中
で
約800

万
人
近
く
が
死
亡
し

て
い
る
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。
特
に
若
年
者
は
、
広
告
等

の
悪
影
響
を
受
け
や
す
い
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。WHO

等
も

た
ば
こ
の
規
制
を
定
め
て
い
ま

す
が
、
実
り
あ
る
結
果
に
は

至
っ
て
い
ま
せ
ん
。 

グ
ッ
バ
イ
、
た
ば
こ 

 

最
新
の
喫
煙
率
は
低
下
傾
向
に

あ
る
も
の
の
、
鈍
化
し
て
い
ま

す
。 

 

特
に
２
０
代
の
喫
煙
率
は
依
然

と
し
て
高
い
水
準
に
あ
り
ま
す
。

近
年
、
加
熱
式
た
ば
こ
の
利
用
が

急
速
に
拡
大
し
て
お
り
、2

0
2
2

年

に
は
加
熱
式
た
ば
こ
の
消
費
量
は

５
２
２
億
本
に
達
し
、
特
に
若
年

層
で
の
利
用
率
が
高
く
、
２
０
代

男
性
の
約
４
０
％
、
２
０
～
３
０

代
女
性
の
約
５
０
％
が
利
用
し
て

い
ま
す
。
加
熱
式
た
ば
こ
へ
の
切

り
替
え
は
禁
煙
へ
の
可
能
性
を
低

く
す
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
、
加

熱
式
た
ば
こ
の
リ
ス
ク
を
し
っ
か

り
伝
え
る
必
要
が
あ
る
と
思
わ
れ

ま
す
。2

0
2
2

年
ま
で
に
喫
煙
率
を

１
２
％
に
ま
で
引
き
下
げ
る
目
標

を
掲
げ
て
い
ま
し
た
が
、
な
か
な

な
か
難
し
い
の
が
現
状
で
す
。
禁

煙
は
自
分
の
健
康
に
と
っ
て
、
と

て
も
大
切
な
第
一
歩
で
す
！ 

禁煙は、呼吸器疾患の予防や治療に欠かせな

い、大切な健康管理の方法です。まず、プランを

たてながら、じっくり気持ちを固めていきましょう。  

 

★禁煙する理由をはっきりさせる 
自分だけの禁煙理由を確認します。動機付けは

とっても大切。 

★周囲の人に禁煙の決心を伝える 
つらいときには励ましてもらえます。 

吸いたくなる状況を把握し、対策を立てる。 

イライラしたとき吸いたくなる人は、深呼吸をして

みましょう。 

★禁煙開始日を決める 
禁煙を始める日は、あなたにとって新しい人生の

スタートになる日。誕生日や結婚記念日はいか

が？ 

★離脱症状対策 
依存度が高い人は、禁煙補助薬の準備をしま

しょう。 

離脱症状は、体内からニコチンが抜けていくとき

に現れる不快な症状です。ピークは 2、3 日目くら

いまでで、禁煙開始後 1 週間程度で消失しま

す。依存度が高い人は、ニコチンガムやパッチを

用いることを考えましょう。 

★禁煙外来の活用で成功率 UP 
禁煙外来のカウンセリングでは、一人ひとりに

あった実践的なアドバイスをしています。 

禁煙外来とカウンセリングの両輪で成功率が

アップします。 


