
　禁煙後の体重増加を抑制するためには、身体活動強度が中等度の身体活動がおすすめです。下記に中等度の運動と生活活動の具体例を

示しました。禁煙後の生活の中で増やせる身体活動の内容を一緒に考え、支援しましょう。循環器疾患や腰痛などの疾患を有する場合は、運動

を行う前には主治医や産業医のメディカルチェックを受けるようアドバイスすることが必要です。
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禁煙できている場合

保健指導担当者   ： タバコのほうはいかがですか？

メタバコさん   ： ええ、紹介してもらった医療機関でニコチンパッチをもらって

禁煙しています。予想よりも楽に禁煙できていますが、まだイ

ライラしたときに吸いたくなります。

保健指導担当者   ： 思ったより楽に禁煙できてよかったですね。イライラしてタバコ

を吸いたくなったときは、どのようにされたのですか?

メタバコさん   ： イライラしたときは深呼吸をしたり、お水を飲んだりしていまし

た。まあ、吸おうと思ってもタバコを持っていなかったので、吸

えなかったというのも事実ですけど。

保健指導担当者   ： 上手に対応されましたね。イライラしたときには、身体を動かし

て気分をリフレッシュするのもよいですよ。

メタバコさん   ： 仕事中にイライラすることがどうしても多いので、そのときには

軽い体操をしたり、ストレッチをやってみてもよいかもしれませ

んね。

保健指導担当者   ： 前回心配されていた食後はどうでしたか? タバコを吸いたくな

りましたか?

メタバコさん   ： 食後は心配していたほど吸いたくはなりませんでした。この貼

り薬が効いているのでしょうね。人にもらってまで吸うとか、タ

バコを買って吸おうとは思いませんでした。

保健指導担当者   ： お酒の席はどうでしたか?

メタバコさん   ： お酒の席はまだ自信がないので、飲みに行くのを控えていま

す。その代わりに家でお酒を飲むようにしています。

保健指導担当者   ： それはいい方法ですね。メタバコさんが吸わない自信がつくま

で、もうしばらくお酒を飲みに行かれるのは控えられたほうがよ

いでしょうね。

保健指導担当者   ： そのほかに何か困っていることや不安なことはありますか?

メタバコさん   ： とても体調がよくなって、食欲が出てきました。また、食事も以

前よりおいしく感じられて、食べ過ぎないようがまんするのが大

変です。

保健指導担当者   ： 体調がよくなってきたのは禁煙の効果が出てきた証拠です

ね。禁煙してから体重が1kg増加しています。禁煙後の食欲

亢進は、まだしばらく続きますので、食べ過ぎに注意はしてくだ

さいね。

メタバコさん   ： ええ。意識はしているのですが、やっぱりタバコを吸っていたと

きに比べると食べる量が増えているような気がします。

保健指導担当者   ： 禁煙してまだ日が浅い時期の体重コントロールとしておすすめ

なのは、運動量を増やすことなんです。速歩や水泳など、運動

をされるのが体重抑制には効果的ですよ。食事制限は喫煙

欲求を高める場合があるので、禁煙がさらに安定してから始め

るといいですよ。

メタバコさん   ： へ～え。じゃあ、駅までバスに乗っていたのを自転車に変えて

片道15分運動することにしようかなあ。

保健指導担当者   ： いいプランですね。平日はそれで十分だと思うのですが、何か

週末にもできることはありませんか？

メタバコさん   ： うーん、じゃあ、週末は2日のうちどちらかの日に1時間くらい街

の中や公園を速歩で歩くようにしようかなあ。まあそれぐらい

だったらできるかなあ。

保健指導担当者   ： いいですね。順調に禁煙されていますので、このまま医療機関

で治療を続けてくださいね。そして体重コントロールのために、

先ほどお話した運動に取り組んでみてください。

積極的支援
初回面接から2週間～1ヵ月後

禁煙後の体重増加を防ぐ－身体活動編

運動 生活活動

速歩、水中歩行、卓球、太極拳、アクアビクス、水中体操、バドミントン、

ゴルフ、バレエ、モダン、ツイスト、ジャズダンス、タップ、ソフトボールまた

は野球、ウェイトトレーニング、バスケットボール、エアロビクス、ジョギング、

サッカー、テニス、スケート、スキー、山登り、サイクリング、ランニング、柔道、柔

術、空手、ボクシング、ラグビー、階段昇降

速歩、床磨き、風呂掃除、自転車に乗

る、子どもと遊ぶ、高齢者や障害者の介

護、屋根の雪下ろし、車椅子を押す、苗

木の植栽、庭の草むしり、耕作、農作業、

重い荷物の運搬、階段を上がる

（健康づくりのための運動指針2006をもとに作成）

解 説

（注）太字は身体活動強度が中等度（3～6メッツ）、その他は高強度（6.5メッツ以上）の身体活動。


