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第１話  ～あるオッサンの挑戦～              画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



第２話  ～ニコチンに支配された男～              画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



第３話  ～実力行使！！～                    画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



第４話  ～禁煙宣言～                    画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



第５話  ～禁煙外来へ行こう！～           画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



第６話  ～覚悟を決めた男～                 画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



第７話  ～口が寂しくて・・・～              画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



第８話  ～今がやめ時！～                   画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



第9話  ～祝！脱ニコチン依存症～             画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



第１０話  ～禁煙のススメ～                    画：芝浦 晴海 
しばうら   はるみ 



禁煙で人生を変えよう 

体の中をキレイに！ 
禁煙開始後、体にはすぐに変化があらわれます。 
病気のリスクも継続するほど吸わない人に近づいていきます。 
また、口臭、体臭のヤニ臭から解放される、 
肌質がよくなるなどの美容効果も 
見逃せません！ 

血圧と脈拍が 
正常域まで下がる 

分で 

時間で 

時間で 

ヶ月で 

ヶ月で 

ヶ月で 

ヶ月で 

血中の一酸化炭素 
濃度が下がる 

心臓発作の 
危険性が少なくなる 

心臓や血管など 
循環機能が 
改善する 

せきや 
ぜん鳴が改善。 
持久力、免疫力が 
回復する 

虚血性心疾患や 
脳梗塞を発症する 
リスクが顕著に 
下がる 

さまざまな病気に 
かかるリスクが 
非喫煙者の 
レベルまで近づく 

お金をためる！ 
これまでタバコに使っていたお金がたまります。 
あなたは何に使いますか？ 

（例）１日に１箱（450円）吸っていた場合 

１ヶ月で  13,500円 ３ヶ月で  40,500円 ６ヶ月で  81,000円 

家族と外食など 遠出してドライブなど たまにはのんびりと旅行など 

●厚生労働省「禁煙支援マニュアル（第二版）」「標準的な健診・保健指導プログラム（改訂版）」を参考に作成しました。 

●イギリスタバコ白書「Smoking Kills」,1998/IARCハンドブック11巻,2007より 

 今までともに愛煙家だった仲間(？)が、次々と禁煙に成功していく中で、

「じゃあ皆が取り組んでいることに参加してみようか」といった軽い気持ち

から禁煙を宣言しました。 

 宣言をした後は、周りの人たちの厳しくも温かい応援のもと、半年経過 

した今では、吸いたい好奇心もなくなりました。禁煙は自分の意思はもとよ

り、やはり周りのサポートが最も重要だと思います。これからは自分の体験

を基に、禁煙したいと思っている人をサポートしていきたいです！ 

禁 煙 成 功 体 験 談 

協会けんぽ千葉支部 
職員Ⅰさん 



まとめ２ 

設 問 内 容 
はい 
1点 

いいえ 

0点 

① 自分が吸うつもりよりも、ずっと多くタバコを吸ってしまうことがありましたか。 

② 禁煙や本数を減らそうと試みて、できなかったことがありましたか。 

③ 禁煙したり本数を減らそうとしたときに、タバコがほしくてほしくてたまらなくなることが 
  ありましたか。 

④ 禁煙したり本数を減らしたときに、次のどれかがありましたか。 
 （イライラ、神経質、落ち着かない、集中しにくい、ゆううつ、頭痛、眠気、 
   胃のむかつき、脈が遅い、手のふるえ、食欲または体重増加） 

⑤ ④でうかがった症状を消すために、またタバコを吸い始めることがありましたか。 

⑥ 重い病気にかかったときに、タバコはよくないとわかっているのに吸うことがありましたか。 

⑦ タバコのために自分に健康問題が起きているとわかっていても、吸うことがありましたか。 

⑧ タバコのために自分に精神的問題※が起きているとわかっていても、吸うことがありましたか。 

⑨ 自分はタバコに依存していると感じることがありましたか。 

⑩ タバコが吸えないような仕事やつきあいを避けることが何度かありましたか。 

※禁煙や本数を減らしたときに、出現する離脱症状（いわゆる禁断症状）ではなく、喫煙することによって神経質になったり、不安や抑うつなどの症状が 
   出現している状態。 

おまけ① ニコチン依存症チェック 

合計     点 

ニコチン依存症を判定するテスト 
TDS（Tobacco Dependence Screener） 

  下の表は、ニコチン依存症かどうかを判定するテストです。10項目の質問に「はい(1点)」または「いいえ(0点)」で
答え、どちらでもない場合は0点とします。合計点が5点以上ならばニコチン依存症とされます。さっそくチェックしてみま
しょう！ 

●Kawakami,N.et al.:Addict Behav 24(2):155,1999 



おまけ② 喫煙行動チェック 
 下の記入欄を利用して、あなたの喫煙行動を記録し、じっくり観察してみましょう。自分の喫煙パターンがわかると、
禁煙するのに大変参考になります。喫煙行動の記録は、できれば1週間（最低でも2〜3日）、次のような方法
でつけてみましょう。 
 記録方法は、①吸った時間、②吸ったときの気分や状況、③吸いたいと感じた程度、④吸った本数について、 
タバコを吸うごとにチェックしてください。また、特においしいと感じたタバコについては、その吸った時間を○印で囲み 
ましょう。 

時間 吸ったときの気分や状況 程度 本数 

喫煙行動記録 

時間 ※1 吸ったときの気分や状況 程度 ※2 本数 

 7：00 起床 いつもの一服。目覚めはよくない。 5 1 

 7：40 朝食後、コーヒーを飲みながら。 3 1 

 8：20 出勤 出社後とりあえず喫煙所へ。 2 1 

12：00 昼食 昼食前にお決まりの。 5 1 

12：40 全面禁煙のお店でランチ。我慢できずに見つけた喫煙所で。 5 2 

15：00 会議の休憩中に眠気覚ましも兼ねて。 3 2 

K部長の喫煙行動記録（記入例） 

0 1 2 3 4 5 

なし もっとも強い 

※1 時間欄に、起床、食事、就寝などを書き入れておく。 
※2 タバコの吸いたさの程度をスケールを使って5段階で評価する。 

禁煙開始まであと     日（   月   日   曜日） 
 

おいしいと感じるタバコは 
意外に少ないのでは 
ないでしょうか？ 

■喫煙行動を観察すると・・・ 
 

1．自分がどの時間帯やどのような状況下でタバコを吸うかがよくわかります。 
2．自分がいかに「惰性」でタバコを吸っているかがよくわかります。 
3．喫煙行動を記録するだけで、タバコの本数が減るという意外な効果もあります。 

0 1 2 3 4 5 

なし もっとも強い 



禁煙宣言書 

私は    年    月    日より 

禁煙することをここに宣言します。 

本人署名 

立会人署名 

署名日       年   月   日 

まずは、禁煙宣言から始めましょう！ 


