
積極的支援
初回面接から2～3ヵ月後

　禁煙開始から1ヵ月以上経過し、禁煙が安定してきたら、次は食生活の改善にも併せて取り組むよう支援しましょう。食生活面では、食べ過

ぎを改善する、肉類や油料理などの高エネルギーの食事や間食を減らして、代わりに野菜や果物を増やす、飲酒量を減らす、ことがおすすめ

です。
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禁煙を優先した保健指導

禁煙できている場合

保健指導担当者   ： メタバコさん、前回お会いしてから1ヵ月ですが、その後タバコは

いかがですか?
メタバコさん   ： 禁煙していますよ。あれから1本も吸っていません。今はニコチン

パッチなしで、禁煙しています。

保健指導担当者   ： それはすごいですね。本当によくがんばりましたね。

メタバコさん   ： ええ。おかげさまで禁煙に自信が出てきました。体調がとてもい

いんです。

保健指導担当者   ： そうですか。禁煙が無事に達成できて本当によかったですね。

おめでとうございます。ところで、体重のほうはいかがですか？

メタバコさん   ： 前回からはそれほど増えていないですね。しっかり運動してい

ますから。

保健指導担当者   ： 運動はどのくらいされましたか?
メタバコさん   ： まず、通勤をバスから自転車に変えました。最初は、足が筋肉

痛で痛かったのですが、しばらくすると全然気にならなくなりま

した。あとは、土曜日に妻と一緒に1時間前後歩いています。

早朝に歩くので、気持ちがよいですね。

保健指導担当者   ： よく運動されていますね。運動することでストレス解消にもなっ

たのではないですか?
メタバコさん   ： 確かにそれは言えます。あと金曜日の夜に深酒をしなくなりまし

たね。それも体調がよくなった原因のひとつだと思います。何

より体重が増えていないのがうれしいです。

保健指導担当者   ： 前回から体重が増えていないのはメタバコさんがしっかり運動

されている効果だと思いますよ。禁煙の自信がついて安定して

きた感じなので、これからさらに体重が増えないようにするため

にも、食事の改善にも取り組んでみてはいかがですか?
メタバコさん   ： 実は妻が禁煙をとても喜んでくれて、禁煙後の食事の内容を

和食中心にしてくれています。

保健指導担当者   ： それはよかったですね。メタバコさんが禁煙されて奥様も本当

に喜んでいらっしゃるのでしょうね。確かに洋食より和食のほう

が低脂肪でエネルギー量が少なくなるのでいいですね。それで

も体重が減らない場合は、野菜の炊き合わせなど、野菜料理

を増やすといいと思いますよ。

メタバコさん   ： わかりました。いろいろと具体的に教えていただいて本当にあ

りがとうございます。妻とよく相談してみます。

保健指導担当者   ： そうですね。禁煙を続けながら食事や運動にも取り組んで、体

重を減らしていけば、メタボの改善にもつながりますよ。お手伝

いしますからがんばってくださいね。

禁煙後の体重増加を防ぐ－食事編

（大阪府立健康科学センター,メタボリック改善プラン,テキストVer.6より作成,一部改変）

解 説

食生活の改善のための具体的なプラン例

るす善改をぎすべ食 ①  
・ 腹八分目にする 
・ おかわりをしない 
・ おかずの量を減らす 
・ 夕方に果物や軽食を摂り、夜食はその分控える 
・ ゆっくりよく噛んで食べる

す直見を事食のーギルネエ高 ②  
・ 脂身の多い肉や加工品を減らす 
・ 揚げ物を食べない日をつくる 
・ 脂っこい料理を食べない日をつくる 
・ マヨネーズやドレッシングは低カロリータイプのものにかえる 
・ 乳製品は1日300mlまでにする

るす善改を食間 ③  
・ 間食に菓子パンやスナック菓子をやめて、果物にかえる 
・ 砂糖入り飲料をやめる

るす善改をスンラバ養栄 ④  
・ 毎日朝食を食べる 
・ 主菜の量を減らし、副菜を増やす 
・ 外食時は、野菜料理のついたメニューを選ぶ 
・ 朝食に野菜を食べる

すら減を量酒飲 ⑤  
・ お酒を1～2ヵ月間やめてみる 
・ 休肝日をつくる


