
18

禁煙のための保健指導

　禁煙の関心度の高いオタバコさんに対する禁煙支援は、前述のメタバコさんの場合（P.10～13）と基本的には共通です。メタバコさんの場合

は、体重コントロールを加えた禁煙支援となりますが、オタバコさんの場合は禁煙を実行することに焦点をあてた支援となります。ただし、オタバコさ

んがヘビースモーカーの場合は、禁煙後に体重が増加しやすいので、メタバコさんの例を参考に体重コントロールのための支援を必要に応じて行

いましょう。

　　　　　保険を用いた禁煙治療の費用

　禁煙のための初回面接では、禁煙に向けて心配な点や不安な点を聞き出してその解決策を一緒に考えましょう（「傾向と対策」）。そ

のことが禁煙の自信を高め、禁煙のスムーズな実行につながります。また、フォローアップ面接においても、禁煙後の問題点についてそ

の解決策を話し合って検討しておくことも重要です。下記に「傾向と対策」の具体例を示しましたのでご活用ください。

禁煙のための保健指導のポイント － オタバコさん・メタバコさん共通

保健指導担当者  ：  禁煙の薬は、魔法の薬ではありませんから、タバコを吸いたく

なったときに、どうやって吸わずに乗りきるか、その方法を具

体的に考えておくことが重要です。オタバコさんはどんなとき

にタバコを吸いたくなると思いますか？

オタバコさん ：   車の運転中と会社の休憩時間かな。特に会社では、喫煙室

で仲間と一緒に吸っているのでそれが一番心配です。

保健指導担当者  ：  オタバコさんは、そのときにはどうしたらよいと思いますか？

オタバコさん ：   まあ、車の中では、ガムを噛んだり、お茶を飲んだりします。会社

では、喫煙室に近寄らないようにしようかな。

保健指導担当者   ： とてもよい方法だと思いますよ。車の中には、タバコをおかな

いようにするとよいですよ。また、まわりの喫煙者にも禁煙し

ていることを伝えおくとよいかもしれませんね。

オタバコさん ：  そうですね。タバコを吸う同僚や友人には禁煙したことを話し

て、協力してもらうようにします。

保健指導担当者   ： じゃ、近くで禁煙治療をやっている医療機関のリストをお渡し

しますので、病院を決めて予約を取って受診してくださいね。

またいつでも困ったことがあったらお電話くださいね。

保健指導担当者  ：  禁煙できてよかったですね。おめでとうございます。ところで、

タバコを吸いたい気持ちはどうですか？

オタバコさん ：   禁煙した当初は、吸いたいなと思うことが時々ありましたが、今

はほとんど吸いたいと思わなくなりましたね。

保健指導担当者  ：  それはよかったですね。禁煙して1ヵ月もたつとそろそろ禁煙の

効果が出てきた頃だと思いますが、いかがですか？

オタバコさん ：   そうですね、まずタバコ代がいらなくなったことでしょう。それに咳

や痰がほとんどなくなりましたね。朝の目覚めもさわやかですね。

保健指導担当者   ： それは本当によかったですね。がんばって禁煙したかいがあり

ましたね。オタバコさんが禁煙されて、家族や周囲の方はどん

な反応ですか？

オタバコさん ：  みんなびっくりしていますよ。1日30本吸っていたヘビースモー

カーの私が苦しまずにタバコをやめたのでね。

保健指導担当者   ： じゃあこの調子で禁煙を続けてくださいね。何か問題がありま

したら、いつでもお電話くださいね。
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禁煙のための傾向と対策

●以前、禁煙に失敗したことがあるので心配➡禁煙も練習。禁

煙経験のあるほうが成功しやすい。禁煙に成功した人は、過去に

平均3～4回、禁煙にチャレンジしている。

●職場や家族に喫煙者がいるので不安➡周囲の人に禁煙宣言

をして、自分の前でタバコを吸わないようにお願いする。禁煙後し

ばらくは、喫煙者に近づかない。

●お酒の席で吸ってしまいそうで心配➡禁煙が落ち着くまで、し

ばらくは飲みに行かない。どうしても断れないときは、あらかじめ禁

煙宣言をして、喫煙者と離れた席に座る。お酒のほかに水や氷を

頼んでおき、吸いたくなったら口にする。

●仕事が忙しい時にイライラして吸ってしまうのが心配➡禁煙

に慣れてくるまで、仕事が多くなりすぎないように調整する。イライ

ラしたときには深呼吸をしたり、お茶を飲むのがおすすめ。

●いつまで禁煙が続けられるか不安➡気楽な気持ちで1日1日

禁煙を続けることを目標にする。今まで禁煙できたことに自信を持

つ。

●禁煙できたが、まだタバコが吸いたい➡禁煙してしばらくたって

も、吸いたい気持ちは残る。時間の経過とともに離脱症状は改善

するので深呼吸や、歯磨き、水を飲むなどしてがまんする。

●禁煙は落ち着いたが、元気が出ない➡ニコチンの離脱症状

の1つで、1～2ヵ月程度気分が落ち込むことがある。その間は、趣

味など自分の楽しめることをする。それでも症状が改善しない場合

は、医師に相談が必要。

●禁煙できたので、ときにはタバコを吸ってもいいか？➡ちょっと

したきっかけですぐに喫煙を再開することが多い。これがニコチン

依存症の正体。タバコを吸うような危険はおかさないことが大切。

解 説


