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保健指導担当者   ： 前回お会いしてから体重はどうですか？

メタバコさん   ： おかげさまで、食事の改善と運動を一緒にしたせいでしょうか、

体重も減ってきました。

保健指導担当者   ： そうですね。体重は、健診の時と比べてちょうど3kg減りましたね。

メタバコさん   ： リバウンドしないように、これからも続けていきたいと思っています。

保健指導担当者   ： がんばってくださいね。メタバコさん、体重は順調に減ってきたの

で、そろそろ禁煙について考えてみませんか？ 今回の経験で生

活習慣を変えるコツをつかまれたと思うので、禁煙もうまくいくと

思いますよ。

メタバコさん   ： そういってもらえると嬉しいですね。でも、まだ食事と運動に取り

組んで半年なので、さらに新しいテーマに取り組んでうまくいくか

どうか心配です。あと半年くらい続けて、次の健診の頃には、禁

煙にチャレンジできるようにしたいと思います。

保健指導担当者   ： わかりました。禁煙する気持ちが高まったら、いつでも声をかけて

くださいね。
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積極的支援における禁煙の情報提供
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保健指導担当者   ： その後、減量プランの実行状況と体重の変化はどうですか？

メタバコさん   ： なかなかプランどおりいかないですね。最初の2ヵ月ぐらいは、自

分でもかなりがんばったつもりですが、その後はプランどおりで

きない日が多かったですね。体重は減っていません。

保健指導担当者   ： 最初の2ヵ月間はがんばられたんですね。後半、実行できなかった

のは、どうしてなのか教えてもらってもいいですか？

メタバコさん   ： ええ、もともと焼肉や揚げ物が大好きなので、がまんするのがつらく

なってしまったんです。運動は、最近暑くなってきたので、歩くのが

減ってしまいました。

保健指導担当者   ： お好きなお肉料理をまったく食べないというのではなく、回数を

減らして、食べるときには量を少なくするのはどうですか？ そのと

き、一緒に野菜をたくさん食べていただくといいですよ。運動は

暑い時期に無理して外で歩くと考えるのではなく、暑い時期に

できそうな運動に変えるのがよいと思いますよ。たとえば、週末

にスイミングをするとか、冷房のきいたジムで運動をするとか、社

内でできるだけ階段を使うなどはいかがですか？

メタバコさん   ： そうか、たまには自分にとってのご褒美と考えて焼き肉を食べる

のもいいんですね。運動についてもできそうなことを何か考えて

みます。

保健指導担当者   ： がんばってくださいね。ところで、禁煙のお気持ちに変わりはな

いでしょうか？ 食事や運動に比べると、禁煙は薬を使った治療

が受けられますので、意外と楽に、しかも体重がそれほど増えず

に禁煙できますよ。それに、喫煙は食事や運動とちがって、日常

生活から完全に取り除くことができるので、まず禁煙から始めら

れるのもよいと思いますよ。健康保険で治療を受ければ、費用

は1～2ヵ月分ぐらいのタバコ代で済みますし、いかがですか？

メタバコさん   ： そうですか。まず禁煙から始めるのもよさそうですね。食事、運動

に加えて、禁煙についても前向きに考えてみます。ありがとうご

ざいました。

　禁煙の関心度の低い喫煙者の場合は、保健指導のたびに禁煙に対するステージに変化がないか確認しましょう。運動や食

事の改善に取り組むと、健康に対する意識が高まることがよくみられます。面接のたびに禁煙の声かけを行い、禁煙に対する気持ちを確認してお

きましょう。大切なのは、禁煙は重要な健康課題であること、いつでも禁煙の支援ができることを受診者に伝えておくことです。

解 説

■減量がうまくいっている場合

減量がうまくいった場合は、そのことをほめ、次の課題として禁煙に取り組むこ

とをすすめてみましょう。減量の成功は、行動変容に対する自信を高めます。た

だし、禁煙でせっかく減らした体重が戻らないように、自己流ではなくニコチン

製剤などの禁煙補助薬を使って禁煙するようにアドバイスしましょう。どうして

も太りたくない場合は、禁煙と同時に運動を組み合わせるとよいでしょう。

■減量がうまくいかなかった場合

減量がうまくいかなかった場合は、目先を変えて禁煙に取

り組んでみることをすすめてみましょう。その際、禁煙補

助薬を使った禁煙治療を受ければ比較的楽に、しかも確

実に禁煙できることを伝えましょう。


